PENGARUH TRAIT MINDFULNESS TERHADAP STRATEGI REGULASI
EMOSI PADA EMERGING ADULTHOOD YANG MELAKUKAN PRAKTIK
YOGA

’}nl/:/@m[m ~ Dignitas

Oleh:

Adisty Fadhlia Rasya

1801622100

PSIKOLOGI

SKRIPSI

PROGRAM STUDI PSIKOLOGI
FAKULTAS PENDIDIKAN PSIKOLOGI
UNIVERSITAS NEGERI JAKARTA
2026



PENGARUH TRAIT MINDFULNESS TERHADAP STRATEGI REGULASI
EMOSI PADA EMERGING ADULTHOOD YANG MELAKUKAN PRAKTIK
YOGA

’}nl/:/@m[m ~ Dignitas

Oleh:

Adisty Fadhlia Rasya

1801622100

SKRIPSI

Diajukan untuk memenuhi salah satu syarat memperoleh Gelar Sarjana Psikologi

PROGRAM STUDI PSIKOLOGI
FAKULTAS PENDIDIKAN PSIKOLOGI
UNIVERSITAS NEGERI JAKARTA
2026

i



LEMBAR PERSETUJUAN DOSEN PEMBIMBING DAN

PENGUJI

LEM ReR
MBAR PERSETUJUAN PEMBIMBING DAN PENGESAHAN PANITIA
SIDANG SKRIPSI

“Pengaruh Trair Mindfulness terhadap Strategi Regulasi Emosi pada Emerging
Adulthood yang Mclakukan Praktik Yoga™

Nama Mahasiswa : Adisty Fadhlia Rasya
NIM : 1801622100
Program Studi : Psikologi

Tanggal Ujian : 20 Juli 2026

Pembimbing |

Yo

Deasyanti, PhD, Psikolog
NIP. 196612072005012001

Pembimbing 11

/W=

M. Ikbal Wahyu Sukron, M.A
NIP, 199101072024062001

Panitia Ujian/Sidang Skripsi/Karya Inovatif

Nami B

Dr. Gumgum Gumelar Fajar Rakhman,
M.Si (Dekan/Penanggungjawab)®

| Mira Ariyani, PhD (Wakil Dekan/Wakil
Penanggungjawab)**

Gita Inanda Rizkyani Medellu, M.Psi,
Psikolog (Kctua Penguji)***

Irma Rosalinda Lubis, M.Si., Psikolog
(Anggota/Dosen Penguji [)****

Rahmadianty Gazadinda, M.Sc
(Anggota/Dosen Penguji 11)

iii

“tanda Tangan | Tangeal |
} 318 (24 |

| 3/8/26

% o | B

lnpZ |

4}/" 3 fo7/2p

} 4 !
‘U‘ \\/ 29 /07 /26



ADISTY FADHLIA RASYA
PENGARUH TRAIT MINDFULNESS TERHADAP STRATEGI REGULASI
EMOSI PADA EMERGING ADULTHOOD YANG MELAKUKAN PRAKTIK
YOGA

SKRIPSI

Jakarta: Program Studi Psikologi, Fakultas Psikologi, Universitas Negeri Jakarta,
2026

ABSTRAK

Meningkatnya gangguan kesehatan mental pada emerging adulthood (18-29 tahun)
membutuhkan strategi regulasi emosi yang adaptif, salah satunya melalui praktik yoga
yang diyakini memperkuat trait mindfulness. Penelitian ini bertujuan mengetahui
pengaruh trait mindfulness terhadap strategi regulasi emosi (cognitive reappraisal dan
expressive suppression) pada emerging adulthood praktisi yoga. Penelitian kuantitatif
cross-sectional ini melibatkan 174 partisipan (18-29 tahun, rutin berpraktik yoga >3
bulan) yang dipilih melalui purposive sampling. Trait mindfulness diukur dengan Five
Facet Mindfulness Questionnaire (FFMQ) 10 item yang diadaptasi Fourianalistyawati
dkk. (2024), sedangkan strategi regulasi emosi diukur dengan Emotion Regulation
Questionnaire (ERQ) yang diadaptasi Radde dkk. (2021), dianalisis menggunakan
regresi linear sederhana. Hasil menunjukkan #rait mindfulness berpengaruh positif
signifikan terhadap cognitive reappraisal kontribusi sebesar 8% dan negatif signifikan
terhadap expressive suppression kontribusi sebesar 4,4%. Semakin tinggi trait
mindfulness seseorang, semakin besar kecenderungan menggunakan strategi adaptif
dan semakin rendah kecenderungan strategi maladaptif, menegaskan peran trait
mindfulness sebagai bekal psikologis dalam regulasi emosi.

Kata Kunci: trait mindfulness, strategi regulasi emosi, cognitive reappraisal,

expressive suppression, emerging adulthood, yoga
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ABSTRACT

The rising prevalence of mental health problems among emerging adults (1829 years)
highlights the need for adaptive emotion regulation, which may be cultivated through
voga believed to strengthen trait mindfulness. This study examined the effect of trait
mindfulness on emotion regulation strategies (cognitive reappraisal and expressive
suppression) among emerging adults practicing yoga. Using a quantitative cross-
sectional design, 174 participants (aged 18-29, practicing yoga regularly for >3
months) were recruited via purposive sampling Trait mindfulness was measured using
the 10-item Five Facet Mindfulness Questionnaire (FFMQ) adapted by
Fourianalistyawati et al. (2024), while emotion regulation strategies were measured
using the Emotion Regulation Questionnaire (ERQ) adapted by Radde et al. (2021),
and analyzed using simple linear regression. The results showed that trait mindfulness
had a significant positive effect on cognitive reappraisal, contributing 8%, and a
significant negative effect on expressive suppression, contributing 4.4%. Higher trait
mindfulness predicted greater use of adaptive strategies and lower use of maladaptive
ones, confirming trait mindfulness role as a psychological resource for emotion
regulation.

Keywords: trait mindfulness, emotion regulation strategies, cognitive reappraisal,

expressive suppression, emerging adulthood, yoga
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