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ABSTRAK 

NADILA YUNINDA. Pengaruh Tekhnik Mindfulness Terhadap Penurunan Stres Pada 

Siswa Kelas X SMA Negeri 7 Palu. Dibimbing oleh AFRINA JANUARISTA dan 

ARDIN S HENTU. 

 

Mindfulness adalah keadaan sadar penuh dan penuh perhatian dalam menghadapi 

kejadian yang terjadi saat ini. Tujuan penelitian ini adalah untuk membuktikan perbedaan 

Tingkat stres pada siswa kelas X SMA Negeri 7 Palu sebelum dan sesudah diberikan 

Tekhnik mindfulness. Jenis dari penelitian ini adalah Kuantitatif dengan desain pre-

eksperimen menggunakan rancangan pre-test dan post-test dalam satu kelompok (One 

Group Pre Test Post Test Design). Populasi dalam penelitian ini adalah semua siswa 

SMA Negeri 7 Palu yaitu 932 siswa. Sampel berjumlah 10 orang, dengan tekhnik 

pengambilan sampel menggunakan teori Sugyono 2016 dengan besaran sampel pada 

kelompok eksperimen minimal 10-20 orang. Hasil penelitian dari 10 responden dengan 

menggunakan uji Paired sample t-test (uji-t berpasangan) diperoleh nilai p 0,000 (p ≤ 

0,05), dengan demikian secara statistik ada pengaruh tekhnik mindfulness terhadap 

penurunan stres pada siswa kelas X SMA Negeri 7 Palu. Simpulan tingkat stres seluruh 

responden sebelum diberikan Mindfulness mengalami stres akademik sangat tinggi 

(100%). Dan tingkat stres responden setelah diberikan tekhnik Mindfulness adalah stres 

akademik sangat rendah (60%) dan stres akademik rendah (40%). Ada pengaruh tekhnik 

mindfulness terhadap penurunan tingkat stres siswa SMA Negeri 7 Palu (p=0,000). Saran 

diharapkan hasil penelitian ini dapat menjadi bahan atau masukkan guru dan masyarakat 

dalam penurunan stres terlebih lagi pada stres akademik siswa. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang 

Stres pada kalangan remaja biasanya disebabkan oleh konflik yang 

terjadi pada dirinya sendiri maupun pada orang lain, dan peristiwa negatif 

yang dialami oleh remaja juga mampu menjadi penyebab stres
1
. Menurut 

Word Health Organization (WHO), ada sekitar 20% remaja di dunia yang 

mengalami stres dan mental emosional setiap tahunnya
2
. Di Indonesia sendiri 

pada tahun 2016 prevalensi stres dan mental emosional ringan berjumlah 

sekitar 14 juta jiwa, sedangkan yang mengalami gangguan mental berat 

sekitar 400 ribu jiwa dan remaja yang berusia diatas 15 tahun memiliki 

prevalensi stres sebesar 6,1%
3
.Sementara itu, dari hasil Riset Kesehatan 

Dasar (RISKESDAS) Tahun 2018 dinyatakan bahwa sulawesi tengah 

memiliki prevalensi gangguan mental emosional tertinggi dibandingkan 

daerah-daerah lain yaitu sebesar 19,8% pada remaja dengan usia 15 tahun 

keatas. Angka ini meningkat dibandingkan dengan angka kejadian pada tahun 

2013 yaitu hanya sebesar 9,8%
4
. 

Mekanisme tubuh seseorang yang mengalami stres akan dimulai dengan 

sistem biologis tubuh yang berperan sebagai sistem syaraf otonom dan aksis 

hypothalamic pituitary adrenal (HPA) pada otak
1
. Pada masa remaja akan 

ada masa yang menggambarkan ketegangan emosi atau juga disebut masa 

badai & topan (storm and stress), pada keadaan ini remaja akan mengalami 

emosi yang tidak stabil dan meledak-ledak. Kejadian tersebut salah satunya di 

sebabkan oleh masalah masalah yang terjadi di sekolah seperti penyesuaian 

diri, sosial, dan pertentangan dengan aturan sekolah yang di terapkan
1
. 

Sekolah seharusnya menjadi tempat yang menyenangkan bagi siswa. 

Namun dilain hal, sekolah bisa menjadi sumber masalah bagi siswa hingga 

menimbulkan stres. Masalah ini di akibatkan oleh siswa yang sulit mengikuti 

atau menerima tambahan jam pelajaran hingga berujung pada stres belajar 

atau di sebut juga stres akademik
5
. Stres akademik merupakan respon siswa 

terhadap berbagai tuntutan yang bersumber dari proses belajar seperti 
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tuntutan naik kelas, menyelesaikan banyak tugas, tuntutan penambahan jam 

pelajaran dan tuntutan untuk dapat mengatur waktu belajar
5
. 

Berdasarkan hasil studi penelitian yang dilakukan Mufadhal Barseli 

(2017) yang berjudul “ Tingkat Stres Akademik Siswa SMA Negeri Kota 

Padang” di dapatkan hasil tingkat stres akademik siswa SMA Negeri kota 

Padang tergolong berada dalam kategori tingkat stres akademik sedang yaitu 

sebesar 71,8%. Sementara itu 13,2% siswa SMA Negeri kota Padang berada 

pada tingkat stres tinggi dan 15% stres akademik rendah. Hal ini berarti 

kondisi siswa SMA Negeri Kota Padang merasakan kondisi stres akademik, 

akan tetapi mereka masih dapat mengontrolnya
6
. 

Hasil studi penelitian yang dilakukan Oki Hidayat dan Endang 

Fourianalistyawati (2016) yang berjudul “Peran Mindfulness Terhadap Stres 

Akademis” didapatkan hasil regresi menunjukan bahwa dimensi mindfulness 

dapat memprediksi 13,9% dari dimensi stressor akademis. Setiap satu 

kenaikan skor mindfulness terjadi penurunan -0,308 pada skor stressor 

akademis. Jadi dapat disimpulkan bahwa mindfulness berperan dalam 

menurunkan kemunculan stres akademis khususnya pada dimensi stressor 

akademis
7
. 

Berdasarkan masalah tersebut menjadikan alasan pemberian tekhnik 

Minfulness untuk mengurangi stres akademik yang di alami siswa. 

Mindfulness (kesadaran penuh) merupakan kemampuan yang dimiliki 

seseorang dalam mengontrol emosi karena peningkatan kualitas kesadaran 

diri
8
. 

Berdasarkan studi pendahuluan yang dilakukan pada tanggal 11 Maret 

2020 di SMA Negeri 7 Palu, dari hasil wawancara dengan Kepala Sekolah di 

SMA Negeri 7 palu bahwa jumlah siswa yang berada di SMA tersebut dari 

kelas X hingga kelas XII berjumlah 932 siswa yang terbagi atas dua jurusan 

yaitu Ilmu Pengetahuan Alam (IPA) dan Ilmu Pengetahuan Sosial (IPS). 

Peneliti juga melakukan wawancara terhadap 10 siswa yang berasal dari 

jurusan IPS dan IPA mereka mengatakan salah satu penyebab stres yang 

timbul dari sekolah adalah banyaknya tugas dan waktu pembelajaran yang 
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sangat panjang karena sekolah telah menerapkan Kurikulum 2013 yang 

mengharuskan Full Day School. 

Siswa yang sempat di wawancarai memiliki macam-macam respon 

stres, beberapa siswa mengungkapkan bahwa mengalami kesulitan tidur pada 

malam hari dan sulit berkonsentrasi pada saat jam mata pelajaran 

berlangsung. Dan untuk siswa lainnya mereka merasakan kesulitan 

berkonsentrasi saat mata pelajaran sedang berlangsung karena memikirkan 

banyaknya tugas yang mengakibatkan beberapa dari mereka malas mengikuti 

mata pelajaran atau bolos ketika jam mata pelajaran berlangsung. itu semua 

dikarenakan oleh ketidaknyamanan siswa dalam berkonsentrasi yang 

diakibatkan oleh tuntutan tugas dari sekolah dan waktu belajar yang panjang. 

 Oleh karena itu peneliti tertarik untuk melakukan penelitian mengenai 

pengaruh mindfulness terhadap penurunan stres siswa di SMA Negeri 7 Palu. 

 

B. Rumusan Masalah 

Berdasarkan uraian di atas, maka dapat dirumuskan masalah sebagai 

berikut: Apakah ada pengaruh tekhnik Mindfullness terhadap penurunan stres 

pada siswa kelas X di SMA Negeri 7 Palu? 

 

C. Tujuan Penelitian 

1. Tujuan Umum 

Dianalisisnya pengaruh tekhnik Mindfulness terhadap penurunan 

stres pada siswa kelas X di SMA Negeri 7 PALU. 

 

2. Tujuan Khusus 

a. Teridentifikasi stres remaja sebelum diberikan tekhnik mindfulness. 

b. Teridentifikasi stres remaja setelah diberikan tekhnik mindfulness. 

c. Dianalisis pengaruh mindfulness terhadap penurunan stres. 

 

D. Manfaat Penelitia 

1. Bagi ilmu pengetahuan (Pendidikan) 
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Dapa dijadikan sebagai bahan bacaan untuk mahasiswa STIKes 

Widya Nusantara Palu, guna menambah ilmu pengetahuan dan wawasan 

mahasiswa. Selain itu juga, untuk mengembangkan kurikulum STIKes 

Widya Nusantara Palu dalam melaksanakan program pembelajaran 

mengenai Keperawatan Jiwa. 

 

2. Masyarakat 

Manfaat bagi masyarakat dalam hal ini siswa dan siswi SMA Negeri 

7 Palu, yaitu di harapkan agar dapat meberikan pemahaman dasar dari 

tekhnik mindfulness untuk meminimalisir kejadian stres di lingkup 

masyarakat.  

 

3. Instansi Tempat Meneliti 

Penelitian ini di harapkan dapat menjadi alternatif  untuk Siswa dan 

Siswi SMA 7 Palu, dengan menerapkan tekhnik Mindfulness pada individu 

masing masing yang diharapkan para siswa dapat mengelolah stres dengan 

baik.  
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