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PENGARUH MINDFULNESS TERHADAP PENGELOLAAN STRES
AKADEMIK MENJELANG UJIAN PADA SISWA SMKN 2 PALEMBANG

Adek Tri Hartati
211810020

Program Studi Psikologi, Fakultas Sosial Humaniora
Universitas Bina Darma Palembang

ABSTRAK

Penelitian in1 mengkaji pengaruh intervensi berbasis Mindfulness terhadap
stres akademik siswa sekolah menengah kejuruan sebelum ujian. Desain kuasi-
eksperimental kuantitatif dengan kelompok kontrol pretest—posttest yang tidak
diacak diterapkan. Tiga puluh empat siswa kelas sepuluh dibagi menjadi kelompok
eksperimen dan kelompok kontrol. Kelompok eksperimen mengikuti enam sesi
Mindfulness yang mencakup pernapasan kotak, meditasi kasih sayang, makan
secara sadar, dan berjalan secara sadar, sementara kelompok kontrol tidak
menerima perlakuan khusus. Stres akademik diukur menggunakan subskala stres
dari Depression Anxiety Stress Scales (DASS-42), yang menunjukkan validitas
konten yang kuat berdasarkan koefisien Aiken’s V dan konsistensi internal yang
sangat baik (Cronbach’s alpha = 0,980). Hasil uji t sampel berpasangan
menunjukkan penurunan stres akademik yang signifikan pada kelompok
eksperimen (p <0,05), sedangkan tidak ada perubahan signifikan yang diamati pada
kelompok kontrol. Temuan ini menunjukkan bahwa pelatihan Mindfulness adalah
pendekatan pencegahan yang efektif untuk meningkatkan kemampuan siswa dalam
mengatur stres akademik dalam konteks ujian. Studi ini menyoroti potensi integrasi
praktik Mindfulness ke dalam layanan konseling berbasis sekolah untuk
mempromosikan kesejahteraan psikologis remaja.

Kata Kunci : Mindfulness, Manajemen Stres Akademik, Ujian
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THE EFFECT OF MINDFULNESS ON ACADEMIC STRESS
MANAGEMENT AMONG STUDENTS PRIOR TO EXAMINATIONS

Adek Tri Hartati
211810020
Psychology Study Program. Faculty Of Social Humaniora
Bina Darma University Palembang

ABSTRACT

This study examined the effect of a Mindfulness-based intervention on
vocational high school students’ academic stress prior to examinations. A
quantitative quasi-experimental design with a non-randomized pretest—posttest
control group was employed. Thirty-four tenth-grade students were assigned to an
experimental group and a control group. The experimental group participated in
six Mindfulness sessions incorporating box breathing, loving-kindness meditation,
mindful eating, and mindful walking, while the control group received no specific
treatment. Academic stress was measured using the stress subscale of the
Depression Anxiety Stress Scales (DASS-42), which demonstrated strong content
validity based on Aiken’s V coefficients and excellent internal consistency
(Cronbach’s alpha = 0.980). Paired-samples t-test results indicated a significant
reduction in academic stress in the experimental group (p < .05), whereas no
significant change was observed in the control group. These findings suggest that
Mindfulness training is an effective preventive approach for enhancing students’
capacity to regulate academic stress in examination contexts. The study highlights
the potential integration of Mindfulness practices into school-based counseling
services to promote adolescents’ psychological well-being.

Keywords: Mindfulness, Academic Stress Management, Examinations.

Xii



