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Abstract

In the modern era, university students face severe challenges including technological developments, changes in learning methods, and dynamic socio-economic conditions. These challenges often cause significant academic stress, impacting students' mental and physical health. This study aims to examine the effectiveness of a mindfulness meditation program in reducing academic stress in university students. The research design used was pre-experimental with one-group pretest-posttest design. The research subjects were 15 master students of the Faculty of Psychology, Diponegoro University class of 2023/2024. Data were collected using an academic stress scale before and after the mindfulness meditation intervention. The statistical test results showed that there was no significant difference between the pre-test and post-test scores (p = 0.099), although the average post test score was lower. These findings indicate that the mindfulness meditation program has the potential to reduce academic stress, however further research with a more rigorous design and larger sample is needed to confirm these results. The implications of this study suggest the importance of considering mindfulness meditation as part of higher education curricula and student support services.
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Abstrak

Pada era modern, mahasiswa menghadapi tantangan yang berat termasuk perkembangan teknologi, perubahan metode belajar, dan kondisi sosial ekonomi yang dinamis. Tantangan ini sering kali menyebabkan stres akademik yang signifikan, berdampak pada kesehatan mental dan fisik mahasiswa. Riset ini bermaksud untuk menguji efektivitas program meditasi mindfulness dalam menurunkan stres akademik pada mahasiswa. Penelitian ini menerapkan desain pra-eksperimental dengan desain satu kelompok pretest-posttest. Responden yang dilibatkan pada penelitian ini 15 mahasiswa Magister Psikologi Universitas Diponegoro angkatan 2023/2024. Data dikumpulkan menggunakan skala stres akademik sebelum dan sesudah intervensi meditasi mindfulness. Hasil analisis statistik menunjukkan bahwa skor pre-test dan post-test tidak memiliki perbedaan signifikan yakni (p = 0.099), meskipun rata-rata skor post-test lebih rendah. Temuan ini mengindikasikan bahwa program meditasi mindfulness memiliki potensi untuk mengurangi stres akademik, akan tetapi, penelitian yang lebih mendalam dengan rancangan yang lebih komprehensif dan sampel yang lebih lebih besar diperlukan untuk mendukung hasil penelitian ini.. Implikasi penelitian ini menunjukkan pentingnya mempertimbangkan meditasi mindfulness sebagai bagian dari kurikulum pendidikan tinggi dan layanan dukungan mahasiswa.
Kata kunci: Mahasiswa; Mindfulness; stres akademik
1. PENDAHULUAN
Pada masa modern ini mahasiswa seringkali menghadapi tantangan yang cukup berat. Perkembangan teknologi yang cepat, perubahan-perubahan dalam cara belajar di universitas yang bervariasi, serta kondisi sosial ekonomi yang selalu berubah-ubah membuat mahasiswa harus berjuang lebih keras. Mereka harus bisa berprestasi dalam bidang akademik, bersaing untuk mendapatkan pekerjaan, dan juga mengatur waktu antara belajar dan urusan pribadi. Semua ini dapat membuat mahasiswa merasa stress dan kelelahan.
Penelitian terbaru menunjukkan bahwa stress akademik bukan hanya meresahkan tetapi juga memiliki konsekuensi jangka panjang pada kesejahteraan mental mahasiswa. Sebagai contoh, sebuah studi di Belanda mengungkapkan bahwa mahasiswa internasional mengalami tingkat stress yang lebih tinggi dibandingkan dengan rekan-rekan lokal mereka, menyoroti dampak dari faktor-faktor seperti adaptasi budaya dan tekanan akademik (Amanvermez dkk., 2023). Stress yang tidak dikelola dengan baik dapat mengakibatkan berbagai masalah psikologis termasuk penurunan motivasi, kecemasan, depresi, serta menurunkan kemampuan mahasiswa untuk merespons secara kognitif dan emosional terhadap tantangan akademik dan kehidupan sehari-hari.
Selanjutnya, dampak negatif dari stress akademik tidak hanya mempengaruhi kualitas akademik tetapi juga kesejahteraan mental mahasiswa secara keseluruhan (Córdova Olivera dkk., 2023). Oleh karena itu, perlu ada pendekatan intervensi yang efektif untuk mengatasi masalah ini. Mindfulness sebagai salah satu solusi telah menunjukkan potensi yang signifikan dalam penelitian untuk mengurangi gejala depresi, kecemasan, dan stress, serta meningkatkan kualitas hidup (Remskar dkk., 2024). Praktik kesadaran atau mindfulness memiliki hubungan negatif yang signifikan dengan tingkat stres, menunjukkan bahwa semakin tinggi tingkat kesadaran seseorang, semakin rendah tingkat stres yang mereka alami (Kumar, 2021).
Didukung oleh penelitian yang dilakukan oleh Maulinda & Rahyu (2021) menyatakan apabila siswa mempunyai tingkat mindfulness rendah, akan menyebabkan timbulnya stres akademik. Begitu pula sebaliknya, jika siswa memiliki mindfulness yang tinggi maka membuat stres akademik menjadi rendah. Penelitian yang dilakukan Mansyur dkk., (2022) dapat disimpulkan bahwa stres akademik merupakan isu yang signifikan di kalangan siswa, dengan sebagian besar siswa mengalami tingkat stres yang sedang hingga tinggi. Meskipun demikian, mayoritas siswa juga menunjukkan kecenderungan yang cukup baik pada aspek mindfulness. Pengelolaan stres akademik menjadi hal yang penting, dan terapi mindfulness menjadi salah satu solusi yang dianggap efektif. Ditemukan bahwa sebagian besar siswa tertarik untuk melakukan terapi mindfulness melalui aplikasi, menunjukkan bahwa pendekatan tersebut dapat menjadi alternatif yang efektif dan sesuai dengan preferensi mereka.
Pada penelitian ini, peneliti melakukan asesmen awal terhadap subyek penelitian. Hasil asesmen menunjukkan bahwa sebanyak 75% mahasiswa merasa tertekan dan cemas terhadap tugas-tugas akademik, serta 62,5% mahasiswa mengalami kesulitan dalam membagi waktu antara studi dan kehidupan sosial, menandakan bahwa stres akademik bukan hanya fenomena yang umum, tetapi juga meresap secara signifikan dalam pengalaman mahasiswa. Dampak stres tidak hanya terbatas pada aspek psikologis, tetapi juga mempengaruhi kesejahteraan fisik mahasiswa. Dari hasil asesmen, sebanyak 75% mahasiswa melaporkan mengalami kelelahan fisik dan mental, sedangkan 50% mahasiswa menghadapi kelelahan emosional. Selain itu, 37,5% mahasiswa mengalami kesulitan tidur yang merupakan gejala yang umum terkait dengan tekanan akademik yang tinggi.
Berdasarkan hasil asesmen yang dilakukan oleh peneliti, ditemukan bahwa stres akademik memiliki kontribusi yang besar terhadap kesehatan mental dan fisik mahasiswa. Data menunjukan bahwa sebagian besar mahasiswa mengalami tingkat stres yang terkait tugas akademik dan kesulitan dalam membagi waktu antara studi dan kehidupan sosial. Selain itu, stres akademik juga berdampak pada kelelahan fisik dan mental, kelelahan emosional, serta kesulitan tidur. Pentingnya menyadari dampak dari stres akademik bukan hanya mempengaruhi kinerja akademik, dan kesejahteraan secara keseluruhan. 
Oleh karena itu kami memfokuskan pada manajemen stres, seperti meditasi mindfulness menjadi hal yang penting untuk mengatasi permasalahan ini. Tujuan penelitian ini yaitu untuk mengkaji efektivitas program meditasi mindfulness dalam mengurangi stres akademik pada mahasiswa. Penelitian ini akan mengeksplorasi bagaimana program tersebut dapat diimplementasikan di lingkungan pendidikan tinggi dan mengevaluasi dampaknya terhadap tingkat stres akademik mahasiswa. Dengan demikian, peneliti  berharap bahwa penelitian ini dapat memberikan wawasan bagi pengembang kurikulum, konselor, dan pembuat kebijakan dalam upaya mereka untuk meningkatkan kesejahteraan mahasiswa dan mendukung pencapaian akademik mereka.
2. METODE
Desain Penelitian
Penelitian ini menggunakan pendekatan pra-eksperimen. Desain yang digunakan adalah desain one group pretest-posttest. Metode eksperimen menerapkan metode yang melibatkan pelaksanaan intervensi atau menggunakan sebuah latihan (Sugiono, 2018). Desain ini terdiri dari pengukuran awal (pre-test) dan pengukuran akhir (post-test) yang dilakukan dalam kelompok yang sama. Penelitian ini ingin mencari tahu apakah terdapat efek dari meditasi mindfulness terhadap penurunan stres akademik pada mahasiswa Magister Psikologi Universitas Diponegoro. Adapun desain penelitian (Sugiono, 2018) diantaranya:

Tabel 1. 
Desain penelitian one-group pre-test post-test design 
	Pre-test
	Treatment
	Pos-test

	O₁
	X
	O₂


Subjek Penelitian

Subjek penelitian yaitu mahasiswa Magister Psikologi Universitas Diponegoro yang mengikuti mata kuliah psikologi kebugaran angkatan 9 dan 10, dimana jumlah keseluruhan mahasiswa 30 tetapi yang bersedia menjadi subjek adalah 15 orang yang memenuhi persyaratan karakteristik sebagai subjek pada penelitian ini, yaitu: 1) dewasa awal yang berusia 21-28 tahun; dan 2) merupakan mahasiswa/i Magister Psikologi Universitas Diponegoro angkatan 2023/2024.

Metode Pengumpulan Data

Data dikumpulkan secara online melalui Google Form. Instrumen peneilitian ini menggunakan skala stres akademik yang dikembangkan oleh Tiyas (2020), berbentuk skala Likert dengan 30 item pernyataan. Skala ini diberikan kepada peserta sebelum dan sesudah mereka mengikuti sesi meditasi mindfulness. 
Prosedur Intervensi

Pemberian perlakuan berupa meditasi diadakan dalam satu pertemuan yang dilaksanakan pada tanggal 5 Juni 2024. Intervensi ini didasarkan pada modul mindfulness yang telah tervalidasi. Tahapan intervensi meliputi: 1) Perkenalan; 2) Pengisian pre-test bagi yang belum mengisi pada malam sebelumnya; 3) pelaksanaan meditasi mindfulness; 4) pengisian post-test. Selain itu, peserta juga diarahkan untuk mempraktikkan mindfulness dalam kegiatan sehari-hari dengan bantuan video instruksi yang diambil dari YouTube.
Teknik Analisis Data

Tahapan berikutnya setelah data terkumpul adalah melakukan proses analisis data. Proses ini melibatkan pengaturan dan pengelompokan data ke dalam pola atau kategori tertentu. Penelitian ini mengguakan analisis data kuantitatif. Analisis statistik yang diterapkan meliputi analisis deskriptif dan inferensial. Analisis statistik deskriptif bertujuan untuk menggambarkan dan menjelaskan data melalui tabel, grafik, histogram, dan nilai rata-rata, sehingga dapat diperoleh gambaran mengenai karakteristik data. Sementara itu, pengujian hipotesis dilaksanakan dengan menggunakan analisis inferensial.

3. HASIL dan PEMBAHASAN
A. Uji Asumsi Klasik 

1. Uji Normalitas 

Dalam memastikan kenormalan suatu data maka dilakukan uji normalitas. Dalam penelitian ini, uji normalitas ditentukan menggunakan Kolmogorov-Smirnov Test dengan aplikasi pengolah data SPSS For MacOs versi 25.

Tabel 2. 
Uji Normalitas Shapiro-Wilk
	Uji Normalitas Shapiro-Wilk

	Pre Test
	.394

	Post Test
	.065


Seperti yang ditunjukkan pada tabel output Test of Normality pada uji Shapiro-Wilk di atas, menunjukkan nilai signifikansi pretest sebesar 0,394 dan nilai post-test sebesar 0,065. Dilihat dari kedua nilai lebih besar dari 0,05, maka dapat disimpulkan data ini berdistribusi normal. Dengan demikian, persyaratan uji asumsi normalitas untuk penggunaan Paired Sample T Test telah terpenuhi.

2. Uji Homogenitas

Uji homogenitas digunakan untuk menentukan apakah beberapa varian populasi sama.

Tabel 3. Uji Homogenitas
	

Uji Homogenitas

	Pre-Test - Post-Test
	.098


Berdasarkan tabel output uji homogenitas, didapatkan nilai signifikansi sebesar .098 yang berarti data bersifat homogen karena apabila sig. > .05 maka data bersifat homogen.
3. Uji Hipotesis

	Tabel 4. 
Uji Paired Samples Statistic

	 
	Mean
	N
	Std. Deviation
	Std. Error Mean

	Pair 1
	Pretes Stres Akademik
	90,60
	15
	27,352
	7,062

	
	Postest Stres Akademik
	86,20
	15
	26,176
	6,759


Pada table output diatas diperlihatkan nilai rata-rata pretest stres akademik atau Mean sebesar 90.60. Sedangkan rata-rata nilai post-test stress akademik sebesar 86.20.  Jumah sampel yang digunakan pada penelitian sebanyak 15 orang. Berdasarkan data diatas rata-rata nilai stress akademik pada pretes 90.60 > postest 86.20, artinya secara deskriptif terdapat perbedaan. Kemudian untuk membuktikan apakah perbedaan tersebut nyata atau tidak dilakukan uji paired sample T test. 

	Tabel 5. Uji Paired Samples Correlations

	 
	N
	Correlation (r)
	Significance

	
	
	
	One-Sided p
	Two-Sided p

	Pair 1
	Pretes Stres Akademik & Postest Stres Akademik
	15
	,936
	<,001
	<,001


Berdasarkan table diatas, nilai pretest stress kademik dan postes stress akademik berkorelasi kuat dan positif (r=0.936, p < 0.001).

	Tabel 6. Uji Paired Samples Test

	 
	Paired Differences
	t
	df
	Significance

	
	Mean
	Std. Deviation
	Std. Error Mean
	95% Confidence Interval of the Difference
	
	
	One-Sided p
	Two-Sided p

	
	
	
	
	Lower
	Upper
	
	
	
	

	Pair 1
	Pretes Postest Stres Akademik
	4,400
	9,642
	2,490
	-,940
	9,740
	1,767
	14
	,049
	,099


Berdasarkan Tabel 6 diketahui nahwa nilai Sig. (2 -tailed) 0.099 > 0.05 artinya H0 diterima yang berarti tidak ada perbedaan antara nilai pretes stres akademik dan postes stress akademik setelah menjalani kegiatan meditasi. Berdasarkan table tersebut diketahui nilai Sig. (2 -tailed) 0.099 > 0.05 artinya H0 diterima yang berarti tidak ada perbedaan antara nilai pretes dan postes stress akademik.  Selanjutnnya adalah cara mencari T table. Dimana T table diperoleh berdasarkan nilai df dan nilai signifikansi. Berdasaarkan tabel, diketahui nilai df 14 dan nilai signifikansi 0.05/2 =0.025 yang berarti distribusi nilai T tabel sebesar 2.145. dengan demikan nilai t hitung 1.767 < dari pada T tabel 2.145 yang artinya H0 diterima yaitu tidak terdapat perbedaan antar nilai pre-test dan post-test stress akademik.
4. KESIMPULAN
Program meditasi mindfulness memiliki potensi untuk mengurangi stres akademik pada mahasiswa, meskipun perbedaan antara skor pre-test dan post-test tidak menunjukkan signifikansi secara statistik (p = 0.099). Namun, rerata skor post-test yang lebih rendah dibandingkan skor pre-test mengindikasikan adanya efek positif dari intervensi ini. Selain itu, terdapat korelasi yang sangat kuat antara hasil pre-test dengan post-test (r = 0.936, p = 0.000), yang menunjukkan bahwa individu dengan skor stres akademik tinggi sebelum intervensi cenderung memiliki skor tinggi juga setelah intervensi, meski terdapat penurunan rata-rata setelah program mindfulness. 
Implikasi dari penelitian ini menunjukkan pentingnya mempertimbangkan integrasi program meditasi mindfulness dalam kurikulum pendidikan tinggi dan layanan dukungan mahasiswa sebagai strategi efektif untuk meringankan stres akademik dan meningkatkan kesejahteraan mahasiswa secara keseluruhan. Penelitian ini juga menegaskan bahwa stres akademik merupakan isu signifikan di kalangan mahasiswa, sehingga intervensi yang efektif seperti mindfulness diperlukan untuk membantu mahasiswa mengelola stres dengan lebih baik.
Hasil penelitian ini memiliki beberapa implikasi penting yaitu 1) program meditasi mindfulness dapat dipertimbangkan sebagai bagian dari kurikulum pendidikan tinggi untuk membantu mahasiswa mengelola stres akademik mereka; dan 2) konselor akademik dan pembuat kebijakan harus mempertimbangkan untuk mengintegrasikan latihan mindfulness dalam layanan dukungan mahasiswa sebagai strategi untuk meningkatkan kesejahteraan mental dan kinerja akademik.  Dalam penelitian ini juga memiliki keterbatasan seperti desain pre-eksperimental dan ukuran sampel yang terlalu kecil membatasi generalisasi pada hasil penelitian. 
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