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ABSTRAK

Kasmayani Karim, 111914153040, Efektivitas Terapi Mindfulness-Based Body
Scan Untuk Mereduksi Tingkat Stres Akademik Siswa Pada Sebuah SMA Di
Makassar dalam Pembelajaran Selama Pandemi Covid-19, Tesis, Fakultas
Psikologi Universitas Airlangga Surabaya, 2022. xx + 94 halaman, 112 lampiran.

Sistem pembelajaran daring dan tatap muka terbatas di masa pandemi
menyebabkan berbagai kesulitan yang kemudian menjadi stresor yang
menyebabkan stres akademik bagi pelajar. Oleh karena itu, diperlukan suatu
intervensi yang menekankan pada kesadaran untuk mengurangi stres akademik.
Salah satu intervensi yang dapat diberikan adalah intervensi terapi mindfulness-
based body scan. Tujuan dari penelitian ini adalah untuk menguji efektivitas
intervensi terapi mindfulness-based body scan untuk mereduksi tingkat stres
akademik siswa pada sebuah SMA di Makassar dalam pembelajaran selama
pandemi Covid-19.

Penelitian ini merupakan penelitian dengan desain quasi-experimental
teknik one group pretest-posttest design. Subjek dalam penelitian ini adalah lima
orang siswa SMAIT Al-Fityan School Gowa yang memiliki tingkat stres akademik
tinggi. Alat pengumpul data adalah modifikasi student-life stress inventory
(Gadzella, 1994). Validitas skala ini adalah validitas isi dengan reliabilitas Alpha
Cronbach 0,939. Data dianalisa dengan menggunakan uji statistik non parametrik
dengan uji wilcoxon signed rank test.

Berdasarkan hasil analisis statistik ditemukan bahwa terdapat penurunan
stres akademik pada siswa SMA setelah diberikan intervensi terapi mindfulness-
based body scan (p = 0.043 (p < 0,05). Besar effect size dari terapi mindfulness-
based body scan untuk menurunkan stres akademik adalah 0,90 (large effect).

Kata kunci : Terapi mindfulness-based body scan, stres akademik, SMA, sistem
pembelajaran
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ABSTRACT

Kasmayani Karim, 111914153040, The effectiveness of mindfulness-based body
scan therapy to reduce academic stress level of at high school in Makassar in
learning during the Covid-19 pandemic, Thesis, Faculty of Psychology Airlangga
University, 2022. xx+ 94 halaman, 112 appendixes.

The online and limited face to face earning system during the pandemic time
cause various difficulties for students which then become stressors of academic
stress for students. Therefore, an intervention that emphasizes in consciousness is
needed to reduce academic stress. One of the interventions is mindfulness-based
body scan therapy. The purpose of this study is to examine the effectiveness of
mindfulness-based body scan therapy to reduce academic stress level of at high
school in Makassar in learning during the Covid-19 pandemic.

This research is a quasi-experimental research with one group pretest-
posttest design technique. There were 5 students from SMAIT Al-Fityan Scholl
Gowa joined the research due to high level of academic stress. A modified student-
life stress inventory from Gadzella (1994) was employed as data collection tool.
Validity calculation of this tool using content validity showed a Cronbach alpha
reliability score of 0,939. Data was analysed using non-parametric statistical test
with the Wilcoxon signed rank test.

Result of the statistical analysis showed there was a significant academic
stress decrease of the high school students after receiving the mindfulness-based
body scan therapy (p = 0.043, p < 0,05). The effect size of mindfulness-based body
scan therapy to reduce academic stres is 0,90 (large effect).

Keywords  : Mindfulness-based body scan therapy, academic stress, SMA,
learning system
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Acceptance Commitment Suatu terapi untuk meningkatkan fleksibilitas proses mental

Therapy

Body Scan

Brief Mindfulness
Therapy

Cognitive Behavioral

Therapy

Dialectal Behavior

Therapy

Hatha Yoga
Mindfulness

Mindfulness-Based
Cognition Therapy
Mindfulness-Based

Stress Reduction

dengan melakukan kontak penuh terhadap pengalaman dan
nilai-nilai yang ada pada individu.

Salah satu teknik praktik yang digunakan untuk membangun
kembali kontak tubuh yang dilakukan dengan fokus
menyeluruh dan teliti pada tubuh yang bertujuan untuk
mengembangkan konsentrasi dan fleksibilitas perhatian
secara bersamaan.

Terapi mindfulness singkat dengan menggunakan satu atau
dua bagian dari terapi mindfulness yang tetap efektif dalam
mereduksi stres dan gejala-gejala lainnya.

Psikoterapi yang membantu individu untuk mengurangi
tekanan psikologis dan disfungsi dengan mengeksplorasi
dan menangani bagaimana integrasi pikiran, perasaan dan
perilaku.

Penggabungan latihan mindfulness dan unsur cognitive
behavioral therapy (CBT) untuk meningkatkan regulasi
emosi.

Praktik meditasi yang menyatukan tubuh dan pikiran.
Sebuah pendekatan yang diadaptasi dari disiplin meditasi
Budha yang menekankan pada kemampuan menyadari
secara menyeluruh terkait pengalaman saat ini sehingga
menyadari kondisi yang ada dalam diri seperti pikiran,
perasaan dan sensasi tanpa menilai dan menghakimi.
Penggabungan latihan mindfulness dan unsur cognitive
therapy (CT) untuk mengurangi kerentanan depresi.
Program terapi yang didasarkan atas pelatihan yang disiplin
dan sistematis dan bentuk meditasi yang dikembangkan

dalam tradisi Budha untuk meningkatkan perhatian dan
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Mindful Breathing

Mindful Eating

Mindfulness Formal

Mindfulness Non

Formal

Sitting Meditation

Walking Meditation

kesadaran individu yang berfokus pada saat ini tanpa
menilai dan menerimanya

Salah satu praktik mindfulness yang dilakukan dengan fokus
dan perhatian pada proses bernapas dengan menyadari,
menerima pikiran dan emosi yang muncul tanpa perasaan
menilai, serta dengan perasaan perlahan mengembalikan
fokus pada proses pernapasan.

Memberikan fokus dan perhatian penuh pada kegiatan

makan yang sedang dilakukan.

Praktik mindfulness yang dilakukan dengan meluangkan
waktu dengan sengaja dan menghentikan segala kegiatan
untuk fokus melakukan praktik mindfulness.
Pengembangan dari teknik mindfulness formal dengan
menggunakan pernapasan untuk menghadirkan kesadaran
penuh dalam aktivitas sehari-hari.

Praktik meditasi formal yang berfokus pada suara, sensasi
tubuh, napas dan pikiran

Mindfulness non formal yang melibatkan perhatian dengan

sengaja pada kegiatan berjalan.
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