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Abstract:

This study aims to determine the effect of mindfulness on the academic well-being
of students at Dewantara 1 State Senior High School. Mindfulness is the ability to
fully pay attention to oneself and accept oneself without judgment. Academic
well-being encompasses aspects of learning engagement and the ability to
manage academic stress. This study used a quantitative approach with a quasi-
experimental pre-test, post-test, control group design. Participants were 30
students at a high school in North Aceh. The results showed a significant
improvement in students' academic well-being, emotional regulation, and
confidence in facing learning challenges. This was demonstrated by
questionnaires completed before and after the training. Therefore, mindfulness
training can be a positive intervention strategy in school settings to support
psychological health and improve students' academic well-being.
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Abstrak:

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh mindfulness terhadap
kesejahteraan akademik siswa SMA negeri 1 Dewantara. Mindfulness merupakan
kemampuan untuk memberikan atensi atau perhatian pada diri sendiri secara
penuh dan menerima apa adanya tanpa menghakimi. Kesejahteraan akademik
mencakup aspek keterlibatan belajar serta kemampuan mengelola stres
akademik. Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain
eksperiment semu (quasi eskperimen) tipe pre-test post-test control group
desagn. Partisipan adalah 30 orang siswa yang berada di sebuah SMA yang berada
di wilayah Aceh Utara. Hasil menunjukkan adanya peningkatan secara signifikan
pada kesejahteraan akademik siswa terhadap diri sendiri, regulasi emosi, dan rasa
percaya diri dalam menghadapi tantangan belajar. Hal ini dapat dilihat dari

pengukuran melalui kuesioner yang diisi sebelum dan sesudah pelatihan. Dengan
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demikian, pelatihan mindfulness dapat menjadi salah satu strategi intervensi
positif di lingkungan sekolah guna mendukung kesehatan psikologis dan
peningkatan kesejahteraan akademik siswa.

Kata kunci: Mindfulness, Kesejahteraan Akademik, Pelatihan.

1. PENDAHULUAN

Kesejahteraan akademik merupakan salah satu aspek penting dalam kehidupan pelajar
yang mencakup keterlibatan, kepuasan, dan kebermaknaan dalam proses pembelajaran
(Renshaw & Bolognino, 2016). Siswa yang memiliki kesejahteraan akademik cenderung lebih
termotivasi, fokus, serta mampu mengelola tekanan akademik dengan lebih baik. Namun,
banyak siswa yang mengalami stres, tekanan tugas, dan kecemasan terhadap performa
akademik yang berdampak pada menurunnya kesejahteraan siswa di lingkungan sekolah
(Suldo et al., 2016).

Salah satu pendekatan yang efektif untuk menilai kesejahteraan akademik adalah
pelatihan mindfulness. Mindfulness atau kesadaran penuh adalah kemampuan untuk hadir
secara sadar di saat ini dengan sikap menerima dan menghakimi (Kabat-Zinn, 2003). Latihan
ini membantu siswa lebih sadar dalam menghadapi dan merespon tekanan belajar dengan
lebih tenang. Peraktik ini terbukti efektif meningkatkan konsentrasu, regulasi emosi, serta
menurunkan stress dan kecemasan pada remaja (Shapiro et al., 2011). Oleh kerena itu
pelatihan mindfulness sanbat relevan untuk diterapkan di lingkungan sekolah, terutama
npada siswa SMA yang sedang menghadapi tekanan akademik dan pencarian jati diri.

Kami memilih SMA Negeri 1 Dewantara sebagai lokasi penelitian dikarenakan
karakteristik siswa dengan latar belakang beragam dan dinamika akademik yang cukup
tinggi. Dengan adanya pelatihan mindfulness, diharapkan siswa mampu mengelola tekanan
belajar, meningkatkan focus, serta membangun hubungan sosial yang lebih sehat di
lingkungan sekolah. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh pelatihan
mindfulness terhadap kesejahteraan akademik siswa di SMA Negeri 1 Dewantara, serta
memberikan rekomendasi praktis untuk mendukung program intervensi psikologis di
sekolah.

Melalui program bertajuk “Pelatihan Mindfulness untuk Kesejahteraan Akademik Untuk
Siswa di sekolah SMA Negeri 1 Dewantara”, kami berupaya untuk meningkatkan kesadaran
tentang pentingnya perhatian penuh terhadap diri sendiri, pengelolaan emosi, dan
peningkatan kualitas belajar. Tidak hanya berfokus pada pengurangan stress dan kecemasan
akademik, tetapi juga memperkuat sikap positif siswa dalam menghadapi tantangan belajar.
Pelatihan dirancang sebagai Upaya edukatif yang aplikatif dan menyenangkan, dengan
harapan dapat membentuk budaya sekolah yang lebih sehat secara psikologis, suportif, dan
mendukung pencapaian akademik yang optimal (Kabat-zinn, 2003; Shapiro et al.,2011).
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2. METODE PELAKSANAAN

Kegiatan pelatihan mindfulness ini dilaksanakan pada tanggal 16 Juli 2025 di SMA Negeri
1 Dewantara dengan mengangkat tema “Pelatihan Mindfulness untuk Meningkatkan
Kesejahteraan Akademik Siswa”. Kegiatan ini dirancang menggunakan pendekatan
psikoedukasi-partisipatif, yang menggunakan penyampaian materi, praktik mindfull, diskusi
reflektif, serta aktivitas berbasis pengalaman (experiential learning). Tujuan utama dari
kegiatan ini adalah untuk memperkenalkan konsep mindfulness dan memberikan
keterampilan praktif kepada sisga agar ammapu mengelola stress akedemik, meningkatkan
focus, serta menumbuhkan rasa tenang dan Sejahtera dalam proses belajar.

Rangkaian acara dimulai dengan sesi pembukaan oleh MC, dilanjutkan dengan
pemberikan pre-test sebelum disampaikannya materi. Pada sesi utama berupa penyampaian
materi yang membahas secara komprehensif mengenai pengertian mindfulness, hubungan
antara mindfulness dan kesejahteraan akademik, manfaat, serta strategi menghadapi
tekanan akademik secara sadar. Pemaparan materi disampaikan dengan gaya komunikatif
dan interaktif, dilengkapi dengan presentasi visual yang memudahkan pemahaman peserta.
Di tengah penyampaian meteri, juga memberikan praktek grounding game dengan metode
5-4-3-2-1, yaitu 5 hal yang dilihat, 4 hal yang bisa di sentuh, 3 hal yang bisa di dengar, 2 hal
yang bisa di hirup, dan 1 hal yang bisa dirasakan.

Untuk membangun keakraban dan membuka kesadaran penuh dalam belajar,
dilakukan sesi ice breking dan kuis ringan seputar stress dan kesejahteraan akademik.
Kemudian, penyerahan sertifikat penghargaan kepada pihak sekolah. Sebagai bentuk
penghargaan, siswa yang aktif selama kegiatan mendapatkan hadiah kecil yang termotivasi.
Kegiatan ini ditutup dengan diakhiri dengan memberikan post-test di akhir materi, doa
bersama dan dokumentasi seluruh peserta dan panitia.

Seluruh kegiatan ini berlangsung dari pukul 09.00 WIB hingga selesai, dengan
pengawasan langsung oleh panitia dan guru pendamping. Secara keseluruhan, siswa
menunjukkan partisipasi yang tinggi dan antusiasme kegiatan berlangsung.

3. HASILDAN PEMBAHASAN

3.1 Hasil Kegiatan
Penelitian ini diperkuat oleh temuan sebelumnya yang mendukung efektivitas pelatihan
mindfulness dalam konteks pendidikan (Afandi, 2012; Astuti & Nugroho, 2021; Rahman &
Lestari, 2020). Penelitian ini melibatkan sebanyak 30 siswa/i SMAN 1 Dewantara dari berbagai
jenjang kelas. Tujuan utama dari penelitian ini adalah untuk mengevaluasi efektivitas
pelatihan mindfulness dalam meningkatkan kesejahteraan akademik peserta didik.
Kesejahteraan akademik dalam konteks ini mencakup aspek kemampuan fokus belajar,
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pengelolaan stres akademik, penerimaan terhadap pengalaman belajar, dan kemampuan
regulasi emosi selama proses pendidikan.

Gambar 1
Kegiatan Pelatihan

Instrumen yang digunakan terdiri atas 15 item pernyataan yang disusun untuk
mengukur dimensi mindfulness akademik, seperti kesadaran saat ini, penerimaan diri, serta
kecenderungan terhadap overthinking dan emosi negatif. Seluruh pernyataan direspon
menggunakan skala Likert 1 sampai 5 (dari sangat tidak setuju hingga sangat setuju). Pre-test
dilakukan sebelum pelatihan mindfulness diberikan, sedangkan post-test dilakukan setelah
pelatihan selesai.

Pelatihan mindfulness dilaksanakan dalam empat sesi utama. Sesi pertama berisi materi
pengertian mindfulness, yaitu sebagai suatu bentuk kesadaran penuh terhadap apa yang
sedang terjadi saat ini tanpa menghakimi. Pada sesi ini, siswa diperkenalkan pada konsep
utama dari mindfulness dalam konteks akademik dan kehidupan sehari-hari. Sesi kedua
membahas kepentingan mindfulness, yang menggarisbawahi manfaatnya dalam membantu
siswa mengelola tekanan belajar, kecemasan ujian, dan distraksi kognitif yang dapat
menghambat proses pembelajaran.

Sesi ketiga difokuskan pada hubungan mindfulness dengan kesejahteraan akademik,
yaitu bagaimana kesadaran terhadap pikiran, perasaan, dan tubuh dapat memengaruhi
motivasi belajar, ketenangan dalam menghadapi tugas, dan peningkatan performa akademik.
Sesi terakhir mengajarkan teknik grounding, yaitu latihan untuk membawa perhatian kembali
ke tubuh atau lingkungan sekitar guna meredakan kecemasan atau pikiran mengembara.
Grounding dilakukan melalui praktik pernapasan sadar, body scan, dan mindful movement
yang sederhana dan dapat diterapkan sebelum belajar atau menghadapi ujian.

Berdasarkan hasil pengukuran, terdapat perubahan positif pada rata-rata skor
mindfulness siswa antara pre-test dan post-test. Berikut disajikan tabel perbandingan statistik
deskriptif antara skor pre-test dan post-test:

Tabel 1. Perbedaan Rata-rata Pre-test dan Post-test Mindfulness

‘ Tahap Mean Std. Deviation N
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Pre-test 3,67 0,41 30
Post-test 3,92 0,36 30

Analisis:

Skor rata-rata mindfulness meningkat dari 3,67 menjadi 3,92 setelah pelatihan. Ini
menunjukan bahwa pelatihan Mindfulness mendorong siswa untuk lebih fokus, menerima
pengalaman belajar secara sadar, dan mengelola stress akademik dengan lebih baik.

Tabel 2. Uji T - (Paired Sample t-test) Pre-test dan Post-test Mindfulness

Pair Mean Std. Std. t df Sig.
Deviation Error Mean (2-Tailed)
Post- 0,25 0,65 0,12 2,10 29 0,044
test-Pre-
test
Analisis:

Hasil uji menunjukan p-value=0,044, yang lebih kecil dari 0,05. Artinya, terdapat
perbedaan signifikan antara skor sebelum dan sesudah pelatihan. Pelatihan mindfulness
secara statistik efektif dalam meningkatan kesejahteraan akademik siswa.

Tabel 3. Perubahan skor setiap indikator mindfulness akademik

Indikator

Pre-test mean

Post-test Mean

A(Delta)

Kesadaran saat
ini dalam belajar

3,55

3,90

+0,35

Penerimaan

3,70

3,95

+0,25

diri dalam konteks
akedemik

Pengelolaan 3,75 3,88

pikiran negative dan

+0,13

overthinking
akademik

Regulasi emosi 3,68 3,96 +0,28
saat menghadapi

tugas atau ujian

Analisis:

Seluruh indikator meningkat terutama pada kesadaran saat beloajjar dan regulasi
emosi, menunjukan bahwa pelatihan mindfulness secara menyeluruh meningkatkan
kesejahteraan akademik siswa.

Nilai rata-rata skor mindfulness pada saat pre-test sebesar 3,67 menunjukkan bahwa
sebelum diberikan pelatihan, para siswa berada pada tingkat mindfulness yang sedang. Hal ini
mencerminkan bahwa banyak siswa yang belum sepenuhnya mampu untuk hadir secara sadar
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dalam aktivitas belajar mereka, dan masih mengalami tekanan psikologis, distraksi pikiran,
serta ketidakmampuan dalam mengelola stres akademik.

Setelah pelatihan mindfulness dilakukan, nilai rata-rata meningkat menjadi 3,92 pada
saat post-test. Peningkatan ini menunjukkan adanya perkembangan dalam kemampuan siswa
untuk mengelola emosi, meningkatkan fokus terhadap tugas belajar, serta menerima
pengalaman belajar mereka secara lebih terbuka dan tidak menghakimi. Kenaikan skor ini juga
menandakan bahwa siswa menjadi lebih mampu untuk memahami, menyadari, dan
merespon pengalaman akademik mereka secara reflektif dan konstruktif.

Pada tahap pelaksanaan, kegiatan dimulai dengan pemberian materi psikoedukasi
mengenai bagian tubuh pribadi, jenis-jenis sentuhan, serta cara melindungi diri dari kekerasan
seksual. Materi disampaikan melalui video animasi berjudul “Area Pribadi Tubuhku”, dan lagu
“Kujaga Diriku”, sesi tanya jawab, dan permainan edukatif menggunakan media flash card.
Permainan ini sangat menarik perhatian anak-anak karena dikemas secara interaktif dan
visual, sehingga memudahkan mereka memahami konsep yang diajarkan. Anak-anak secara
aktif menjawab pertanyaan dari pemateri dan menunjukkan antusiasme tinggi selama
kegiatan berlangsung. Hal ini sejalan dengan temuan Almigo & Buprayundira (2024), bahwa
media visual dan permainan edukatif efektif dalam meningkatkan keterlibatan anak dalam
proses belajar.

Selain itu, kegiatan ini juga menekankan pentingnya kemampuan anak untuk
menyampaikan penolakan jika berada dalam situasi yang tidak nyaman. Anak-anak diajarkan
siapa saja yang bisa dipercaya ketika mereka merasa tidak aman, seperti guru atau orang tua.
Pendekatan ini bertujuan agar anak tidak hanya mengetahui informasi, tetapi juga memiliki
keterampilan praktis dalam menjaga diri (Anitasari & Tulak, 2023).

Secara umum, kegiatan psikoedukasi ini memberikan dampak positif dalam
meningkatkan pengetahuan anak tentang tubuh, batasan diri, dan perlindungan diri sejak dini.
Metode yang digunakan membuat proses pembelajaran menjadi menyenangkan, bermakna,
dan mudah diingat oleh anak-anak. Diharapkan kegiatan ini dapat menjadi fondasi awal bagi
anak dalam membentuk sikap yang sehat, bertanggung jawab, serta mampu melindungi diri
dari risiko kekerasan seksual.

3.2. Pembahasan

Hasil penelitian ini sejalan dengan temuan dari Afandi (2012) yang menyatakan bahwa
pelatihan mindfulness memiliki peran penting dalam meningkatkan kontrol diri pada siswa
SMA. Hal ini juga didukung oleh penelitian Astuti dan Nugroho (2021), yang menunjukkan
bahwa mindfulness dapat memperbaiki regulasi emosi siswa serta meningkatkan kemampuan
mereka dalam menghadapi tekanan akademik. Dalam konteks ini, latihan grounding yang
menjadi bagian dari pelatihan mindfulness terbukti membantu siswa dalam memusatkan
perhatian serta menenangkan reaksi emosional terhadap stres belajar (Putri & Fitriani, 2022).
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Selain itu, hasil peningkatan skor post-test juga memperkuat temuan Rahman dan
Lestari (2020), yang menekankan bahwa mindfulness berkontribusi terhadap kesejahteraan
akademik secara keseluruhan. Peningkatan ini mencakup aspek seperti konsentrasi, motivasi
belajar, dan pengelolaan kecemasan ujian. Secara teoritis, pendekatan ini selaras dengan
landasan yang dikemukakan oleh Kabat-Zinn (2003), yang menyatakan bahwa mindfulness
adalah keterampilan sadar penuh yang dilatih untuk meningkatkan kesadaran terhadap
momen kini tanpa menghakimi, yang dalam praktiknya sangat bermanfaat dalam konteks
pendidikan modern.

Gambar 2
Pemberian Pre-Test dan Post-Test

Dengan menyandingkan hasil ini dengan berbagai literatur yang ada, dapat disimpulkan
bahwa pelatihan mindfulness termasuk pengenalan konsep, pemahaman manfaat, hingga
praktik grounding memberikan pengaruh yang positif dan signifikan terhadap peningkatan
kesejahteraan akademik siswa di tingkat sekolah menengah.

Hasil yang diperoleh menunjukkan adanya pengaruh positif pelatihan mindfulness
terhadap kesejahteraan akademik siswa. Dengan skor post-test yang lebih tinggi dari pre-test,
dapat disimpulkan bahwa pelatihan ini mampu meningkatkan kapasitas kesadaran diri siswa
terhadap proses belajar yang mereka jalani. Teknik grounding yang diajarkan terbukti
membantu siswa dalam menenangkan pikiran dan tubuh sebelum memulai kegiatan
akademik, sehingga meningkatkan fokus dan ketahanan terhadap tekanan akademik.

Peningkatan ini juga didukung oleh tingginya partisipasi dan keterlibatan siswa selama
proses pelatihan. Siswa melaporkan bahwa mereka menjadi lebih sadar terhadap perasaan
dan pikiran mereka sendiri, serta lebih mampu menanggapi situasi akademik dengan tenang
dan tidak impulsif. Pelatihan ini memungkinkan terjadinya pengendalian diri yang lebih baik,
sehingga siswa tidak mudah terpengaruh oleh emosi negatif seperti kecemasan, panik, atau
kelelahan mental.

Hasil ini konsisten dengan penelitian Afandi (2012), yang menyatakan bahwa pelatihan

mindfulness mampu meningkatkan kontrol diri dan mengurangi tekanan psikologis. Hal yang
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sama ditemukan oleh Astuti dan Nugroho (2021), yang menunjukkan bahwa pelatihan
mindfulness dapat meningkatkan regulasi emosi, kemampuan fokus, dan kepercayaan diri
siswa dalam menghadapi tantangan akademik.

Pelatihan mindfulness dalam konteks ini bukan hanya menjadi alat pengelolaan stres,
tetapi juga menjadi strategi untuk membangun budaya belajar yang reflektif, sadar, dan
penuh makna. Mindfulness mendorong siswa untuk tidak hanya mengejar hasil akademik,
tetapi juga menyadari proses yang dijalani, termasuk memahami motivasi internal dan
menghargai usaha pribadi dalam belajar.

Gambar 3
Kegiatan Penyerahan Doorprize dan Sertifikat

Gambar 4
Kegiatan foto bersama

Selama pelatihan, siswa menunjukkan keterlibatan aktif dalam setiap sesi. Mereka
mengikuti instruksi dengan antusias, melakukan latihan grounding, dan menunjukkan minat
terhadap konsep mindfulness. Keterlibatan ini berdampak positif terhadap dinamika kelas
yang lebih tenang, reflektif, dan kolaboratif. Beberapa siswa bahkan mengungkapkan
keinginan untuk terus menerapkan latihan ini secara mandiri. Hal ini mengindikasikan bahwa
pelatihan tidak hanya berdampak secara individu, tetapi juga memperkuat ekosistem belajar
yang lebih sehat dan suportif di lingkungan sekolah.
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Dengan demikian, pelatihan mindfulness dapat menjadi bagian dari pendekatan
pendidikan yang lebih holistik dan berorientasi pada penguatan karakter serta kesejahteraan
psikologis peserta didik. Penerapan program serupa secara berkala sangat dianjurkan untuk
membentuk lingkungan belajar yang lebih sehat, produktif, dan suportif.

4. KESIMPULAN

Pelatihan mindfulness yang dilaksanakan di SMA Negeri 1 Dewantara berhasil
meningkatkan kesejahteraan akademik siswa secara signifikan. Peningkatan ini terlihat dari
hasil pre-test dan post-test yang menunjukkan skor mindfulness siswa mengalami
peningkatan, terutama dalam aspek kesadaran saat belajar, penerimaan diri, pengelolaan
pikiran negatif, dan regulasi emosi. Selain itu, siswa menunjukkan partisipasi aktif dan antusias
selama kegiatan berlangsung, yang mencerminkan penerimaan positif terhadap materi
pelatihan. Pelatihan ini tidak hanya memberikan dampak individual, tetapi juga mendorong
terciptanya lingkungan belajar yang lebih sehat, reflektif, dan suportif.

Berdasarkan temuan tersebut, disarankan agar pelatihan mindfulness dijadikan sebagai
bagian dari program intervensi psikologis rutin di sekolah. Pelatihan ini dapat membantu siswa
mengelola stres akademik, meningkatkan fokus, serta memperkuat kesehatan mental secara
keseluruhan. Untuk penelitian selanjutnya, disarankan menggunakan pendekatan mixed-
method agar diperoleh pemahaman yang lebih mendalam mengenai dampak jangka panjang
pelatihan ini. Selain itu, pengembangan modul mindfulness yang terintegrasi dalam kurikulum
pendidikan juga perlu dipertimbangkan guna membentuk budaya belajar yang lebih sadar dan
berorientasi pada kesejahteraan psikologis siswa.
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