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ABSTRACT 

This research was conducted to obtain an overview of the effect of mindfulness training on self-

control behavior among students who use online games at the 45' Islamic University of Bekasi. This 

is based on the intensity of excessive use of online games which results in a decrease in users' ability 

to exercise self-control. The aim of mindfulness training is to focus the subject's attention for a 

moment apart from the habit of playing online games and it is hoped that the subject can exercise 

proper self-control. The measurement instrument used in this research is a modified scale based 

on the mindfulness scale measuring instrument that has been adapted into Indonesian by Meidy, N 

et al., namely the Five Facet Mindfulness Questionnaire (FFMQ) compiled by Baer et al., (2006). 

Participants in this research were students who were online game users, totaling 30 students at the 

45' Islamic University of Bekasi. Through the results of the Independent Sample t test analysis, it is 

known that there is a fairly significant difference in self-control in the experimental group which 

obtained a mean value of 83.00 while the mean value of the control group was 75.53, t value = 

2.658, p = 0.013 (p >0.05). Meanwhile, based on the results of the paired sample t-test before and 

after being given treatment in the form of mindfulness training, the results obtained were N=15, t 

value=-2.764 and p value=0.010 (p<0.05). So it can be concluded that there is a fairly significant 

difference in the level of self-control in the experimental group and the control group, where there 

is an increase in the points obtained by each group, namely the experimental group increased by 

19%, while the control group experienced a decrease of 3%, and there is a significant difference. 

on the level of self-control before and after training in the experimental group. 
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ABSTRAK 
Penelitian ini dilakukan untuk mengetahui gambaran mengenai pengaruh dari pelatihan 

mindfulness terhadap perilaku kontrol diri pada mahasiswa pengguna game online di Universitas 

Islam 45’ Bekasi. Hal ini didasari oleh intensitas penggunaan game online secara berlebihan yang 

mengakibatkan menurunnya kemampuan para pengguna untuk melakukan kontrol diri. Tujuan dari 

pelatihan mindfulness yaitu untuk memusatkan perhatian para subjek untuk sejenak terlepas dari 

kebiasaan bermain game online dan diharapkan subjek dapat melakukan kontrol diri sebagaimana 

mestinya. Instrumen pengukuran yang digunakan dalam penelitian ini adalah skala yang 

dimodifikasi berdasarkan alat ukur skala mindfulness yang telah diadaptasi kedalam Bahasa 

Indonesia oleh Meidy, N dkk yaitu Five Facet Mindfulness Questionnaire (FFMQ) yang disusun 

oleh Baer dkk., (2006). Partisipan pada penelitian ini yaitu mahasiswa yang merupakan pengguna 

game online yang berjumlah 30 mahasiswa Universitas Islam 45’ Bekasi. Melalui hasil dari 

analisis uji Independent Sample t test diketahui bahwa terdapat perbedaan yang lumayan signifikan 

terhadap kontrol diri pada kelompok eksperimen yang peroleh nilai mean sebesar 83,00 sedangkan 

nilai mean kelompok kontrol sebesar 75,53, nilai t = 2,658, p = 0,013 (p>0,05). Sedangkan 

berdasarkan hasil uji paired sample t-test sebelum dan sesudah diberikan perlakuan yang berupa 

pelatihan mindfulness, maka diperoleh hasil N=15, nilai t=-2,764 dan nilai p=0,010 (p<0,05). 

Sehingga dapat disimpulkan bahwa terdapat perbedaan yang lumayan signifikan terhadap tingkat 

kontrol diri pada kelompok eksperimen dan kelompok kontrol dimana terdapat peningkatan point 

yang diperoleh masing-masing kelompok yaitu kelompok eksperimen meningkat 19% sedangkan 

pada kelompok kontrol mengalami penurunan sebesar 3%, serta terdapat perbedaan yang 

signifikan terhadap tingkat kontrol diri sebelum dan sesudah diberikan pelatihan pada kelompok 

eksperimen. 
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