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Abstrak

Stres akademik merupakan masalah kesehatan mental yang banyak dialami remaja akhir akibat tingginya tuntutan
tugas, tekanan ujian, dan persaingan akademik, sebagaimana ditunjukkan oleh hasil studi pendahuluan pada
siswa SMA Negeri 3 Sukoharjo, sementara penanganan yang tersedia di sekolah masih bersifat kuratif dan belum
memiliki program pencegahan stres yang terstruktur. Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis efektivitas
intervensi mindfulness dalam menurunkan tingkat stres akademik pada remaja akhir sebelum dan sesudah
diberikan intervensi. Jenis penelitian adalah kuantitatif dengan desain quasi experiment melalui rancangan
pretest-posttest with control group. Sampel penelitian berjumlah 63 responden yang terdiri atas 31 siswa
kelompok intervensi dan 32 siswa kelompok kontrol, menggunakan teknik purposive sampling, dengan instrumen
Educational Stress Scale for Adolescents (ESSA), serta analisis data menggunakan uji Paired Samples T-Test dan
Independent Samples T-Test. Berdasarkan hasil penelitian menunjukkan bahwa kelompok intervensi mengalami
penurunan skor stres akademik yang bermakna, sedangkan kelompok kontrol cenderung tetap. Uji Paired Samples
T-Test pada kelompok intervensi menunjukkan nilai p=0,008, sedangkan uji Independent Samples T-Test antara
kedua kelompok menghasilkan nilai p=0,030 dan effect size Cohen's d sebesar 0,51 yang termasuk kategori
sedang. Hasil ini mengindikasikan bahwa intervensi mindfulness secara signifikan efektif menurunkan stres
akademik, melalui mekanisme peningkatan kesadaran diri , serta perbaikan regulasi emosi terhadap tekanan
akademik yang dihadapi siswa. Mindfulness terbukti efektif dalam menurunkan stres akademik pada remaja akhir,
sehingga dapat dijadikan intervensi keperawatan komunitas dan kesehatan sekolah yang mudah diterapkan untuk
mendukung kesejahteraan psikologis siswa.

Kata kunci: Mindfulness, Stres akademik, remaja akhir
Abstract

Academic stress is a mental health problem widely experienced by late adolescents due to high task demands,
exam pressure, and academic competition, as shown by the results of a preliminary study among students at SMA
Negeri 3 Sukoharjo, while the handling available at school remains curative and lacks a structured stress-
prevention program. This study aims to analyze the effectiveness of mindfulness intervention in reducing academic
stress levels among late adolescents before and after the intervention. The research is quantitative with a quasi-
experimental design through a pretest-posttest with control group design. The research sample consisted of 63
respondents comprising 31 students in the intervention group and 32 students in the control group, using purposive
sampling, with the Educational Stress Scale for Adolescents (ESSA) as the instrument, and data analyzed using
Paired Samples T-Test and Independent Samples T-Test. The results showed that the intervention group
experienced a meaningful decrease in academic stress scores, while the control group tended to remain
unchanged. The Paired Samples T-Test in the intervention group showed a value of p=0.008, while the
Independent Samples T-Test between the two groups produced a value of p=0.030 and a Cohen's deffect size of
0.51, categorized as medium. These results indicate that the mindfulness intervention was significantly effective in
reducing academic stress, through mechanisms of increased self-awareness and improved emotion regulation
toward the academic pressure faced by students. Mindfulness has proven effective in reducing academic stress
among late adolescents, so it can be applied as a community and school health nursing intervention that is easy
to implement to support students' psychological well-being.

Keyword: Mindfulness, Academic stress, Late adolescents

1. PENDAHULUAN

Remaja adalah periode transisi dari anak-anak menuju dewasa yang berlangsung antara
usia 10 sampai 19 tahun, sehingga upaya melindungi remaja dari hambatan, meningkatkan
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keterampilan sosial dan emosional, menyediakan akses ke perawatan kesehatan mental sangat
penting bagi kesehatan dan kesejahteraan mereka [1]. Prevalensi stres di dunia cukup tinggi,
hampir 350 juta penduduk dunia mengalami stres dan menjadi penyakit dengan peringkat ke-4
di dunia (Wahyuni & Handayani, 2024). Secara global prevalensi stres pada pelajar berkisar 38-
71%, di Asia 39,6-61,3%, dan di Indonesia 36,7-71,6% [3]. Prevalensi stres remaja di Indonesia
terus meningkat hingga mencapai 64 juta jiwa (27,6% dari total penduduk), dengan Jawa
Tengah mencatat 608.000 kasus pada tahun 2022 [4].

Penelitian pada SMA Unggulan di Sukoharjo tahun 2025v menemukan 55,4% siswa
mengalami stres kategori sedang, 23,0% stres berat, dan 21,6% stres ringan, yang dipicu oleh
tingginya tuntutan akademik, persaingan antar siswa, serta kesulitan beradaptasi dengan
lingkungan sekolah yang kompetitif [5]. Penelitian lain pada siswa SMA di Sukoharjo pada
tahun 2022 menunjukkan distribusi stres dalam kategori ringan 45,5%, sedang 35,1%, dan berat
1,5% yang dipengaruhi oleh perubahan sistem pembelajaran daring, kesulitan memahami
materi tanpa pendampingan langsung, serta menurunnya motivasi belajar [6].

Salah satu intervensi non-farmakologis yang dapat menurunkan stres akademik adalah
mindfulness, yaitu pendekatan terapeutik yang mengintegrasikan elemen kognitif dan meditasi
untuk membimbing individu memberikan perhatian penuh tanpa penilaian terhadap kejadian
yang sedang berlangsung, sehingga individu mampu melepaskan diri dari pikiran-pikiran
negatif [7]. Penelitian terdahulu membuktikan efektivitas mindfulness terhadap penurunan stres
akademik, di antaranya pada siswa SMA Negeri 3 Palu yang berhasil mengubah klasifikasi
stres tinggi menjadi rendah dan sedang (p=0,00) [8], siswa SMP Negeri 24 Banjarmasin dengan
penurunan skor rata-rata dari 181,2 menjadi 118,5[9], serta siswa SMA Negeri | Polewali yang
menunjukkan penurunan stres pembelajaran daring secara nyata (Ariyanti et al., 2023).

Upaya penanganan stres akademik yang dilakukan SMA Negeri 3 Sukoharjo hingga kini
masih bersifat kuratif melalui layanan Bimbingan Konseling (BK) dan pendekatan spiritual,
tanpa disertai program pencegahan yang terstruktur dan berkelanjutan seperti pelatihan
manajemen stres atau teknik relaksasi. Studi pendahuluan yang dilakukan peneliti pada 11
Februari 2026 terhadap 35 siswa kelas XI SMA Negeri 3 Sukoharjo menunjukkan 37,1% siswa
merasa terbebani dengan tugas sekolah dan 41,2% siswa merasa stres saat menghadapi ujian,
dengan faktor pemicu utama berupa banyaknya tugas (51,4%) dan tekanan nilai akademik
(20%), serta respons yang paling banyak muncul berupa perasaan cemas (54,3%). Dalam
perspektif keperawatan komunitas dan kesehatan sekolah (School Health Nursing), perawat
memiliki peran vital sebagai edukator dan caregiver untuk memberikan intervensi mandiri non-
farmakologis guna mencegah dampak buruk tersebut. Berdasarkan uraian di atas, penelitian ini
bertujuan untuk menganalisis efektivitas intervensi mindfulness dalam menurunkan tingkat
stres akademik pada remaja akhir sebelum dan sesudah intervensi.

2. METODE PENELITIAN

Jenis penelitian yang digunakan adalah kuantitatif dengan desain quasi experiment
melalui rancangan pretest-posttest with control group, yaitu peneliti melakukan intervensi
pada satu kelompok dengan kelompok pembanding [11]. Populasi penelitian adalah siswa
kelas XI SMA Negeri 3 Sukoharjo

Tahun Ajaran 2024/2025 yang berjumlah 358 siswa. Besar sampel dihitung
menggunakan rumus Isaac Michael [12] dan diperoleh 63 responden yang terbagi menjadi 31
responden kelompok intervensi dan 32 responden kelompok kontrol. Teknik sampling yang
digunakan adalah non-probability sampling dengan pendekatan purposive sampling. Kriteria
inklusi meliputi bersedia menjadi responden (informed consent), siswa aktif SMA Negeri 3
Sukoharjo, berusia 16-19 tahun, memiliki skor stres akademik kategori sedang atau berat
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berdasarkan skrining ESSA, bersedia mengikuti intervensi mindfulness, mampu mengikuti
instruksi, dan belum pernah mendapatkan intervensi mindfulness sebelumnya.

Penelitian dilaksanakan di SMA Negeri 3 Sukoharjo pada 14 April sampai dengan 2
Mei 2026. Instrumen penelitian meliputi lembar observasi karakteristik responden, Standar
Operasional Prosedur (SOP) mindfulness yang diberikan sebanyak 4 sesi selama 2 minggu,
serta kuesioner Educational Stress Scale for Adolescents (ESSA) yang terdiri dari 16 item
dengan rentang skor 16-80. Instrumen ESSA telah teruji valid dengan koefisien r-pearson >0,3
dan reliabel dengan nilai Cronbach's alpha sebesar 0,81 (Pambudi, 2022). Pengolahan data
meliputi tahap editing, coding, data entry, dan cleaning menggunakan program SPSS.
Analisis data terdiri atas analisis univariat untuk menggambarkan karakteristik responden, uji
normalitas Shapiro-Wilk, uji Paired Samples T-Test untuk membandingkan skor prefest-
posttest pada masing-masing kelompok, wuji Independent Samples T-Test untuk
membandingkan efektivitas antarkelompok, serta perhitungan effect size Cohen's d dengan
kriteria 0,2 (kecil), 0,5 (sedang), dan 0,8 (besar). Penelitian ini telah memperoleh persetujuan
etik (ethical clearance) dan menerapkan prinsip autonomy, beneficence, non-maleficence,
Justice, confidentiality, dan veracity, termasuk pemberian informed consent kepada seluruh
responden.

3. HASIL DAN PEMBAHASAN

Hasil
Karakteristik Responden

Penelitian ini melibatkan 63 responden siswa kelas XI SMA Negeri 3 Sukoharjo.
Karakteristik responden didominasi oleh usia 17 tahun, yaitu sebanyak 26 orang (83,9%) pada
kelompok intervensi dan 27 orang (84,4%) pada kelompok kontrol, serta didominasi oleh jenis
kelamin laki-laki, yaitu 19 orang (61,3%) pada kelompok intervensi dan 24 orang (75,0%) pada
kelompok kontrol, sebagaimana disajikan pada Tabel 1.

Tabel 1. Distribusi Karakteristik Responden (n=63)
Kelompok Intervensi Kelompok Kontrol

Variabel Frekuensi (f)  Persentase (%) Frekuensi (f)  Persentase (%)
Usia

16 4 12,9% 4 12,5%

17 26 83,9% 27 84,4%

18 1 3,2% 1 3,1%
Jenis Kelamin

Laki-laki 19 61,3% 24 75%
Perempuan 12 38,7% 8 25%
Total 31 100% 32 100%

Hasil Uji Paired T-Test dan Independent T-Test

Hasil uji normalitas Shapiro-Wilk menunjukkan seluruh data pretest dan posttest pada
kelompok intervensi maupun kontrol, baik per sesi maupun total skor, memiliki nilai
signifikansi p>0,05 sehingga dinyatakan berdistribusi normal. Dengan demikian, analisis
bivariat dilanjutkan menggunakan uji statistik parametrik, yaitu Paired Samples T-Test dan
Independent Samples T-Test.

Hasil uji Paired Samples T-Test menunjukkan bahwa pada kelompok intervensi terdapat
penurunan skor stres akademik yang signifikan (mean difference=>5,387; p=0,008), sedangkan
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pada kelompok kontrol tidak terdapat penurunan skor stres akademik yang bermakna antara
pretest dan posttest (mean difference=0,625; p=0,528 ) sebagaimana disajikan pada Tabel 2.

Tabel 2. Hasil Uji Paired Samples T-Test

Variabel Mean Std. Sig.
Difference Deviation
Intervensi Pre-test 5,387 10,484 0,008
Post-test
Kontrol Pre-test 0,625 5,540 0,528
Post-test

Hasil uji Independent Samples T-Test menunjukkan perbedaan efektivitas yang
signifikan antara kelompok intervensi dan kelompok kontrol dalam menurunkan stres akademik
(mean difference=-4,762 dan p=0,030). Analisis effect size menggunakan Cohen's d
menghasilkan nilai sebesar 0,51 yang termasuk dalam kategori efek sedang (medium effect),
sebagaimana disajikan pada Tabel 3.

Tabel 3. Hasil Uji Independent Samples T-Test dan Effect Size
Variabel Mean Difference Sig. (2-tailed) Keterangan

Penurunan skor "
stres akademik -4,762 0,030 Signifikan
Sumber : Data Primer 2026

Pembahasan

Responden penelitian ini didominasi oleh usia 17 tahun, sejalan dengan temuan bahwa
rentang usia tersebut merupakan fase remaja akhir yang sarat dengan tantangan psikososial,
kognitif, dan akademik dalam proses transisi menuju masa dewasa awal [14];(Paputungan et
al., 2023). Pada tahap perkembangan ini, remaja dituntut menyelesaikan berbagai tugas
perkembangan seperti pencapaian identitas diri, kemandirian emosional, dan pencapaian
prestasi akademik yang optimal, sehingga rentan mengalami tekanan psikologis apabila tidak
diimbangi dengan kematangan strategi dan koping yang memadai [16]. Sejalan dengan hal
tersebut, karakteristik responden pada penelitian ini turut menggambarkan kondisi serupa
dengan populasi remaja akhir lain yang memiliki risiko stres akademik tinggi akibat tuntutan
kurikulum yang padat [17]. Dominasi responden laki-laki pada penelitian ini sejalan dengan
temuan bahwa stres akademik lebih dipengaruhi oleh tuntutan akademik dan faktor situasional
dibandingkan jenis kelamin [18], bebrapa penelitian melaporkan skor stres laki-laki sedikit
lebih tinggi karena kecenderungan strategi problem-focused coping yang tidak selalu berhasil
menghadapi beban kurikulum atau akademik yang kompleks [19].

Skor stres akademik awal (pretest) kedua kelompok berada pada kategori sedang
dengan nilai yang relatif setara (intervensi 52,90 dan kontrol 54,16), mengindikasikan kondisi
psikologis awal yang homogen sebelum perlakuan diberikan. Temuan ini konsisten dengan
berbagai penelitian yang menegaskan bahwa siswa sekolah menengah atas rentan mengalami
stres akademik akibat akumulasi tuntutan selama masa pendidikan [20]. Faktor pemicu stres
akademik yang umum ditemukan meliputi beban tugas yang berlebihan, tekanan nilai ujian,
persaingan antarsiswa, serta harapan orang tua dan guru yang tinggi [21]. Stres akademik yang
tidak segera ditangani berpotensi mengganggu fungsi kognitif serta menurunkan konsentrasi
dan motivasi belajar siswa [22], bahkan dapat berdampak pada penurunan prestasi belajar
secara langsung apabila berlangsung dalam jangka panjang [23]. Selain itu, stres akademik yang
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berkepanjangan turut berkontribusi terhadap penurunan kualitas tidur remaja [24], penarikan
diri dari lingkungan sosial, hingga penurunan performa akademik secara drastis [25].

Hasil uji Paired Samples T-Test pada kelompok intervensi menunjukkan penurunan
skor stres akademik yang signifikan, membuktikan bahwa individu dengan tingkat kesadaran
(mindfulness) yang lebih tinggi secara konsisten memperlihatkan tingkat stres akademik yang
lebih rendah, karena praktik ini memberi ruang untuk memetakan prioritas, menurunkan beban
mental, dan menghindari interpretasi berlebihan terhadap tekanan akademik [7]. Sebaliknya,
kelompok kontrol yang tidak menunjukkan penurunan bermakna mengindikasikan bahwa tanpa
adanya stimulasi atau intervensi khusus, tingkat stres akademik siswa cenderung menetap
seiring berjalannya waktu. Kondisi ini berkaitan dengan minimnya strategi koping dan
keterampilan regulasi emosi pada kelompok yang tidak mendapatkan pelatihan khusus,
mengingat regulasi emosi merupakan kemampuan vital yang memiliki hubungan negatif
signifikan dengan tingkat stres akademik [26]. Tanpa adanya pembekalan strategi regulasi
emosi yang adaptif, siswa cenderung mempertahankan pola respons stres yang sama terhadap
tuntutan akademik yang terus berulang setiap harinya.

Mindfulness merupakan pendekatan psikoedukatif yang memadukan unsur kognitif dan
meditasi untuk membimbing individu memberikan perhatian penuh tanpa penilaian terhadap
kejadian yang sedang berlangsung, sehingga membantu individu melepaskan diri dari pikiran-
pikiran negatif yang berulang (Narullita & Yuniati., 2024). Hasil kajian kepustakaan turut
menegaskan bahwa penerapan teori mindfulness secara konsisten mampu mereduksi tingkat
stres akademik pada berbagai jenjang pendidikan (Wicaksono et al., 2022), serta terbukti efektif
menurunkan kecemasan sebagai salah satu manifestasi stres akademik [29]. Efektivitas
mindfulness dalam menurunkan stres pada penelitian ini juga sejalan dengan temuan bahwa
terapi mindfulness secara umum memberikan efek positif dan konsisten terhadap penurunan
stres pada populasi remaja [30], serta mampu meningkatkan fokus dan mengurangi tekanan
psikologis pada peserta didik generasi Z melalui pendekatan pendidikan berbasis kesadaran
penuh [31]. Temuan serupa turut dilaporkan pada teknik mindfulness yang diterapkan dalam
konseling kelompok maupun secara individual, yang terbukti efektif menurunkan stres
akademik pada mahasiswa tingkat akhir [32].

Signifikannya hasil penurunan stres akademik ini turut memperkuat ketepatan
pemilihan durasi intervensi mindfulness yang diberikan pada penelitian ini, yaitu sebanyak 4
sesi selama 2 minggu. Durasi yang relatif singkat ini terbukti tetap mampu menghasilkan efek
yang bermakna, sejalan dengan penelitian [33] yang menunjukkan bahwa program mindfulness
terstruktur dengan durasi singkat pada remaja di lingkungan sekolah tetap mampu menurunkan
stres yang dipersepsikan (perceived stress) secara signifikan, meskipun dilaksanakan hanya
dalam hitungan minggu. Temuan ini mengindikasikan bahwa keberhasilan intervensi
mindfulness tidak semata-mata ditentukan oleh lamanya durasi program, melainkan lebih
dipengaruhi oleh kualitas dan konsistensi pelaksanaan setiap sesi, sehingga intervensi dengan
durasi singkat seperti pada penelitian ini tetap relevan dan efisien untuk diterapkan sebagai
program promotif dan preventif berbasis sekolah, khususnya bagi remaja yang memiliki
keterbatasan waktu di tengah padatnya jadwal akademik.

Hasil uji Independent Samples T-Test menunjukkan perbedaan efektivitas yang
signifikan antara kelompok intervensi dan kelompok kontrol dengan effect size Cohen's d
sebesar 0,51 (kategori sedang). Perbedaan ini terjadi karena kelompok intervensi dibekali
strategi coping yang memusatkan perhatian pada masa kini sehingga terhindar dari kecemasan
akan masa depan maupun penyesalan masa lalu, serta mampu mengidentifikasi perasaan stres
pada tingkat kesadaran yang lebih dalam [34]. Secara neurokognitif, praktik mindfulness
diyakini meningkatkan fungsi eksekutif pada korteks prefrontal sekaligus menekan reaktivitas
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amigdala sebagai pusat kecemasan, sehingga mendorong individu mengadopsi strategi regulasi
emosi yang lebih adaptif [34]. Selain berfungsi sebagai teknik relaksasi jangka pendek,
mindfulness juga berperan sebagai strategi regulasi emosi dan mekanisme koping adaptif yang
berkontribusi terhadap peningkatan kesejahteraan psikologis (psychological well-being) secara
menyeluruh. Temuan ini didukung oleh penelitian pada siswa SMA lain yang membuktikan
mindfulness efektif menurunkan stres akademik melalui pembentukan kontrol diri yang tinggi
[8], serta penelitian pada mahasiswa keperawatan yang menghadapi evaluasi akademik berisiko
tinggi maupun ujian kompetensi, yang menunjukkan mindfulness efektif sebagai manajemen
stres dan mereduksi kecemasan [35]. Konsistensi efektivitas mindfulness turut teramati pada
konteks kesehatan yang lebih luas, termasuk pada intervensi mindfulness yang diadaptasi secara
kultural untuk mendukung manajemen tekanan darah dan kepatuhan pengobatan pada populasi
dewasa, yang menunjukkan bahwa pendekatan ini bersifat adaptif dan dapat diterapkan pada
berbagai kelompok usia maupun kondisi kesehatan [36].

Menariknya intervensi juga terbukti mampu menurunkan tingkat stres pada remaja,
intervensi mindfulness pada penelitian ini menawarkan keunggulan berupa kemudahan
pelaksanaan di dalam kelas tanpa memerlukan fasilitas maupun waktu tambahan yang
signifikan di luar jam pelajaran. Hal ini menjadikan mindfulness sebagai pilihan intervensi yang
lebih fleksibel dan efisien untuk diintegrasikan ke dalam rutinitas akademik siswa dibandingkan
intervensi berbasis aktivitas fisik yang membutuhkan ruang dan waktu tersendiri.

Temuan ini menegaskan posisi mindfulness sebagai bentuk dukungan kesehatan mental
yang relevan diterapkan secara berkelanjutan di sekolah, sejalan dengan rekomendasi agar
pelatihan mindfulness dijadikan bagian dari program intervensi psikologis rutin di sekolah guna
meningkatkan kesejahteraan akademik siswa secara menyeluruh [37]. Dalam perspektif
keperawatan komunitas dan kesehatan sekolah (School Health Nursing), perawat memiliki
peran vital sebagai edukator dan fasilitator dalam memberikan pelatihan mindfulness untuk
meningkatkan kemampuan koping dan kesehatan mental remaja, sebagai bagian dari upaya
pencegahan primer terhadap gangguan kesehatan mental di lingkungan pendidikan (Sulaihah,
2022). Di era digital saat ini, di mana remaja semakin banyak terpapar tekanan akademik
maupun tekanan sosial melalui media digital, pendekatan psikoedukasi berbasis mindfulness
dinilai semakin relevan untuk diintegrasikan ke dalam program kesehatan sekolah guna
membantu remaja mengelola stres secara adaptif dan berkelanjutan [39].

4. KESIMPULAN

Karakteristik responden dalam penelitian ini didominasi oleh laki-laki, dengan
persentase 61,3% pada kelompok intervensi dan 75,0% pada kelompok kontrol, serta mayoritas
berusia 17 tahun pada kedua kelompok. Tingkat stres akademik sebelum intervensi berada pada
kategori sedang dengan kondisi awal yang homogen antara kedua kelompok (intervensi =
52,90; kontrol = 54,16). Setelah diberikan intervensi mindfulness selama 4 sesi dalam 2
minggu, kelompok intervensi mengalami penurunan skor stres akademik yang bermakna secara
statistik (mean difference = 5,387, p = 0,008), sedangkan kelompok kontrol cenderung stagnan
(mean difference = 0,625; p = 0,528). Hasil uji Independent Sample T-Test menunjukkan
adanya perbedaan efektivitas yang signifikan antara kedua kelompok (mean difference = -
4,762; p = 0,030), dengan effect size Cohen's d sebesar 0,51 yang termasuk kategori sedang.
Temuan ini membuktikan bahwa intervensi mindfulness efektif dalam menurunkan stres
akademik pada remaja akhir dibandingkan dengan kelompok tanpa perlakuan khusus.
Berdasarkan temuan tersebut, hasil penelitian ini merekomendasikan agar sekolah, perawat
komunitas, dan tenaga kesehatan sekolah dapat mengintegrasikan mindfulness sebagai program
promotif dan preventif berkelanjutan dalam mendukung kesejahteraan psikologis siswa.
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Peneliti selanjutnya disarankan untuk menggunakan sampel yang lebih besar, melibatkan
beberapa sekolah, serta melakukan evaluasi jangka panjang (longitudinal study) terhadap
keberlanjutan efek intervensi ini.
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