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Abstract

This research was conducted based on data obtained through a preliminary study on grade X
students of SMA Negeri 5 Samarinda which showed high levels of academic stress with symptoms
that appear such as anxiety, difficulty concentrating, difficulty resting, easily irritated by
something and negative thoughts. This study aims to determine whether the mindfulness
relaxation method has an impact on reducing academic stress levels in students. The type of
research used is quantitative research. The experimental design used in this study is a quasi-
experiment, with a one group pretest-posttest design. The population in this study amounted to
68 students and a sample of 5 students who were identified as having symptoms of high levels of
academic stress. The sampling technique used is Purposive Sampling. Based on the
implementation of the research that has been done, it is known that the mindfulness relaxation
method can reduce stress levels in grade X students. This is known from the results of the average
pre-test score of 128.6000 while the average post-test was 80.8000. This means that the average
post-test is lower than the average pre-test. The results of the paired sample T-Test data analysis
also showed a t value of 27.415 with a significance of <0.001 which means <0.001 <0.05. The
basis for making the decision is if the sig. value (2 tailed) is smaller <0.05 then the mindfulness
relaxation method has an impact on reducing the level of academic stress in class X students of
SMA Negeri 5 Samarinda. It can be concluded that the significance value (2-tailed) of <0.001
<0.05 then the mindfulness relaxation method has an impact on reducing the level of academic
stress in class X students of SMA Negeri 5 Samarinda. This is supported by the results of
observations which show that group counseling with the mindfulness relaxation method to reduce
the level of academic stress in class X students makes students more courageous in expressing
opinions, starting to recognize themselves such as their strengths and weaknesses, and learning
to manage emotions. Then based on the results of the academic stress scale, students are in the
moderate category.

Keywords: Mindfulness Relaxation, Academic Stress, Children

Abstrak

Penelitian ini dilaksanakan berdasarkan data yang diperoleh melalui studi pendahuluan pada
siswa kelas X SMA Negeri 5 Samarinda yang menunjukkan tingginya tingkat stres akademik
dengan gejala yang tampak seperti mudah cemas, sulit berkonsentrasi, sulit beristirahat, mudah
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kesal terhadap sesuatu dan berpikiran negatif. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui apakah
metode relaksasi mindfulness berdampak untuk mengurangi tingkat stres akademik pada siswa.
Jenis penelitian yang digunakan adalah penelitian kuantitatif. Desain eksperimen yang digunakan
dalam penelitian ini adalah gquasi-eksperimen, dengan tipe one group pretest-posttest design.
Populasi dalam penelitian ini berjumlah 68 siswa dan sampel sebanyak 5 siswa yang
teridentifikasi memiliki gejala tingkat stres akademik dengan kategori tinggi. Teknik
pengambilan sampel yang digunakan yaitu Purposive Sampling. Berdasarkan pelaksanaan
penelitian yang telah dilakukan diketahui bahwa metode relaksasi mindfulness dapat mengurangi
tingkat stress pada siswa kelas X. Hal tersebut diketahui dari hasil rata-rata skor pre-test sebesar
128,6000 sedangkan rata-rata post-test sebesar 80,8000. Artinya rata-rata post-test lebih rendah
daripada rata-rata pre-test. Hasil analisis data uji paired sample T-Test juga menunjukkan nilai t
sebesar 27,415 dengan signifikan <0,001 yang berarti <0,001 < 0,05. Dasar pengambilan
keputusannya yaitu jika nilai sig. (2 tailed) lebih kecil < 0,05 maka metode relaksasi mindfulness
berdampak untuk mengurangi tingkat stres akademik pada siswa kelas X SMA Negeri 5
Samarinda. Dapat disimpulkan bahwa nilai signifikansi (2-tailed) sebesar <0,001 < 0,05 maka
metode relaksasi mindfulness berdampak untuk mengurangi tingkat stres akademik pada siswa
kelas X SMA Negeri 5 Samarinda. Hal ini didukung oleh hasil obervasi yang menunjukkan,
bahwa konseling kelompok dengan metode relaksasi mindfulness untuk mengurangi tingkat stress
akademik pada siswa kelas X membuat siswa lebih berani untuk mengungkapkan pendapat, mulai
mengenali diri sendiri seperti kelebihan dan kekurangan yang dimiliki, serta belajar mengelola
emosi. Kemudian berdasarkan hasil skala stress akademik siswa berada dalam kategori sedang.
Kata Kunci : Relaksasi Mindfulness, Stres Akademik, Siswa

PENDAHULUAN

Masa remaja adalah waktu yang krusial untuk mengembangkan kebiasaan sosial
dan emosional yang penting bagi kesehatan mental. Hal ini mencakup menerapkan
rutinitas tidur yang baik; berolahraga dengan teratur; mengasah kemampuan mengatasi
tantangan, menyelesaikan masalah, dan bersosialisasi; serta belajar untuk mengendalikan
emosi. Kesehatan mental memiliki tingkat kepentingan yang setara dengan kesehatan
tubuh dan keduanya saling berkaitan. Masalah kesehatan mental tidak hanya dipicu oleh
faktor genetik; tekanan kehidupan yang menghasilkan stres berlebihan bisa memperburuk
keadaan kesehatan mental individu (Merdiaty & Febrieta, 2023). Masalah kesehatan
mental yang umumnya terjadi pada remaja antara lain ialah stres akademik yang biasanya
disebabkan tuntutan akademik, beban tugas, ujian, dan kompetisi. Stres yang seringkali
dialami oleh siswa merupakan stres dalam pembelajaran atau stress bidang akademik.
Stres dibidang akademik pada anak akan muncul ketika harapan meraih prestasi

akademik meningkat, baik dari orang tua, guru ataupun teman sebaya.
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Di Indonesia, Siregar dalam Distina (2021) menemukan siswa kelas X SMA
memiliki tingkat stres akademik yang tinggi. Penelitian yang dilakukan oleh Mahan
dalam Suyono et al (2016) mengungkapkan bahwa faktor-faktor penyebab stres pada
siswa dapat digolongkan menjadi empat, yakni (1) tuntutan pelajaran 26%, (2) konflik
dengan orangtua 17%, (3) masalah finansial 10%, dan (4) pindah rumah atau sekolah 5%.
Jadi, stres akademik lebih banyak disebabkan oleh tuntutan pelajaran sebanyak 26%.
Penanganan yang dapat membantu mengurangi tekanan yang dialami siswa saat belajar
di sekolah termasuk salah satunya pemanfaatan teknik relaksasi. Yolanda et al., (2020)
mengemukakan teknik relaksasi adalah salah satu bentuk terapi yang berupa pemberian
intruksi pada seseorang dalam bentuk gerakan-gerakan yang tersusun secara sistematis
untuk merilekskan pikiran dan anggota tubuh seperti otot-otot dan mengembalikan
kondisi dari keadaan tegang keadaan rileks, normal dan terkontrol, mulai dari gerakan
tangan sampai kepada gerakan kaki.

Keterampilan relaksasi mindfulness sangat penting bagi remaja, mengingat
banyaknya tantangan yang mereka hadapi dalam kehidupan sehari-hari, baik itu terkait
dengan akademis maupun masalah lainnya. Sebagai hasilnya, mereka perlu mengambil
keputusan tertentu untuk menemukan identitas sejati mereka dalam menghadapi berbagai
tekanan stres. Mindfulness membantu remaja untuk sadar akan dirinya sendiri dan
bersedia untuk hidup dengan karakter, kelebihan dan kelemahannya dari beberapa hal
yang membentuk dirinya di masa lalu. Remaja yang lebih memiliki kesadaran utuh dan
memberi perhatian penuh mengenai diri dan kehidupannya seharihari, akan mampu untuk
mengatur lingkungan, memiliki kontrol terhadap aktivitas yang dijalani, menggunakan
secara efektif kesempatan dalam lingkungan, mampu memilih, serta menciptakan konteks
yang sesuai dengan kebutuhan dan nilai yang dimilikinya (Waney et al., 2020).

Berdasarkan observasi dan wawancara yang telah dilakukan sebelumnya serta
penyebaran kuisioner DASS yang telah penulis lakukan mendapatkan hasil siswa di SMA
Negeri 5 Samarinda mengalami tingkat stres yang signifikan akibat berbagai faktor,
termasuk tekanan akademik, tuntutan untuk berprestasi, dan permasalahan sosial.
Penelitian menunjukkan bahwa siswa sering kali merasa tertekan oleh banyaknya tugas
dan ekspektasi yang tinggi dari orang tua dan guru. Selain itu, permasalahan sosial seperti
interaksi dengan teman sebaya dan tekanan untuk berprestasi juga berkontribusi terhadap

kondisi stres yang dialami. Berdasarkan fenomena diatas, maka penulis tertarik untuk
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melakukan penelitian dengan judul “Metode Relaksasi Mindfulness untuk Mengurangi
Tingkat Stres Akademik pada Siswa Kelas X SMA Negeri 5 Samarinda Tahun Ajaran
2024/2025.”

METODE

Jenis penelitian yang digunakan adalah jenis penelitian eksperimen. Dalam
penelitian ini peneliti mencari pengaruh satu variabel terhadap variabel berikutnya
dimana yang menjadi variabel pengaruh adalah metode relaksasi mindfulness dan variabel
yang dipengaruhi adalah tingkat stres akademik siswa. Ditinjau dari jenis datanya
pendekatan yang digunakan dalam penelitian ini adalah pendekatan kuantitatif. Desain
yang digunakan dalam penelitian ini yaitu tipe 7he One Group Pretest-Posttest Design,
dalam arti hanya kelompok eksperimen saja yang akan diukur berdasarkan dari treatment
yang diberikan.

Desain ini dapat digambarkan seperti berikut :

0:X 02

Keterangan :
O: = Nilai Pre-test
O, = Nilai Post-test

X = Treatment

Populasi dari penelitian ini merupakan siswa kelas X SMA Negeri 5 Samarinda
berjumlah 68 siswa. Sampel dalam penelitian ini terdiri dari kelas X yang berjumlah 8
siswa untuk penelitian menggunakan teknik purposive sampling. Pertimbangan dalam
menentukan sampel pada penelitian ini yaitu berdasarkan observasi peneliti disekolah
tersebut. Yang diukur dengan menggunakan skala DASS (Depresion Anxiety and Stress
Scale) pada lingkup stress dengan hasil skor 26-33 yang termasuk dalam kategori stress

parah dan skor 34 termasuk dalam kategori sangat parah.
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HASIL DAN PEMBAHASAN
Hasil

Uji Normalitas

Pengujian data dilakukan dengan menggunakan uji Shapiro-Wilk dengan bantuan
aplikasi SPSS versi 27.0 for windows. Hasil distribusi dikatakan normal apabila hasil dari
uji tersebut menunjukan pemenuhan signifikansi lebih dari 0.05, atau P > 0,05. Adapun
hasil uji normalitas dengan menggunakan uji Shapiro-Wilk ialah sebagai berikut :

Tabel 1. Uji Normalitas

Tests of Normality

Kolmogorov-Smirnov® Shapiro-Wilk
Statistic df Sig Statistic df Sig.
PRE-TEST .252 5 200 .845 5 179
POST-TEST .201 5 200 .929 5 .587

* This is a lower bound of the true significance.
a. Lilliefors Significance Correction

Berdasarkan tabel di atas maka dapat dilihat dari uji normalitas menggunakan uji
Shapiro-Wilk yaitu 0,179 pada nilai pre-test dan 0,587 pada nilai post-test. Jadi dapat
disimpulkan bahwa sig > 0,05 sehingga metode relaksasi mindfulness untuk mengurangi

tingkat stres akademik pada siswa SMA kelas X memiliki data yang berdistribusi normal.

Uji Paired Sample T-Test
Tabel 2. Paired Sample T-Test

Paired Samples Test

Paired Differences

95% Confidence Interval of the
Std. Error Difference

Mean  Std. Deviation Mean Lower Upper t df Sig. (2-tailed)
Pair1  PRE-TEST-POST-TEST  47.80000 3.89872 1.74356 4295910 52.64090 27.415 4 <.001

Pada tabel 2 menunjukkan nilai t sebesar 27,415 dengan signifikan <0,001 yang
berarti <0,001 < 0,05. Dasar pengambilan keputusannya yaitu jika nilai sig. (2 tailed)
lebih kecil < 0,05 maka metode relaksasi mindfulness berpengaruh untuk mengurangi

tingkat stres akademik pada siswa kelas X SMA Negeri 5 Samarinda.

Pembahasan
Layanan konseling kelompok adalah layanan yang membantu peserta didik dalam

membahas dan pengentasan masalah pribadi dalam suasana kelompok serta dapat
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membangun hubungan interpersonal yang dinamis antara konselor dan konseli.
Penanganan yang dapat membantu mengurangi tekanan yang dialami siswa saat belajar
di sekolah termasuk salah satunya pemanfaatan teknik relaksasi. Alidina dalam Lesmana
(2023) menjelaskan mindfulness sebagai keinginan untuk memberi perhatian pada hal
yang hadir di saat tertentu dengan adanya rasa keingintahuan dan penerimaan terhadap
hal yang diperhatikan.

Terdapat 5 sampel dalam penelitian ini. Sebanyak 3 orang dalam kategori sangat
parah dan 2 orang dalam kategori parah. Siswa akan diberikan treatment oleh peneliti
sebanyak 7 kali pertemuan. Treatment yang diberikan peneliti menggunakan metode
relaksasi mindfulness untuk mengurangi tingkat stres akademik pada siswa kelas X SMA.
Berdasarkan pelaksanaan penelitian yang telah dilakukan diketahui bahwa metode
relaksasi mindfulness dapat mengurangi tingkat stres pada siswa kelas X. Hal tersebut
diketahui dari hasil pre-test dan post-test yang telah peneliti lakukan. Pada saat
penyebaran skala rata-rata skor pre-test peserta didik sebesar 128,6000 sedangkan rata-
rata post-test sebesar 80,8000. Artinya rata-rata post-test lebih rendah dari pada rata-rata
pre-test.

Melalui hasil observasi menunjukkan, bahwa konseling kelompok dengan metode
relaksasi mindfulness untuk mengurangi tingkat stres akademik pada siswa kelas X
membuat siswa mejadi lebih berani untuk mengungkapkan pendapat, saling menghargai
dan belajar mendengarkan, mulai mengenali diri sendiri seperti kelebihan dan kelemahan
yang dimiliki, serta belajar mengelola emosi. Kemudian berdasarkan hasil skala stres
akademik siswa berada dalam kategori sedang.

Hal ini juga dibuktikan dengan analisis data yang dilakukan peneliti dengan
bantuan SPSS 27.0 for windows menggunakan uji paired sample T-Test menunjukkan
nilai t sebesar 27,415 dengan signifikan <0,001 yang berarti <0,001 < 0,05. Dasar
pengambilan keputusannya yaitu jika nilai sig. (2 tailed) lebih kecil < 0,05 maka metode
relaksasi mindfulness berpengaruh untuk mengurangi tingkat stres akademik pada siswa
kelas X SMA Negeri 5 Samarinda. Dan jika nilai sig. (2-tailed) > 0,05, maka metode
relaksasi mindfulness tidak berpengaruh untuk mengurangi tingkat stres akademik pada
siswa kelas X SMA Negeri 5 Samarinda. Dapat disimpulkan bahwa nilai signifikansi (2-
tailed) sebesar <0,001 < 0,05 maka metode relaksasi mindfulness berpengaruh untuk

mengurangi tingkat stres akademik pada siswa kelas X SMA Negeri 5 Samarinda.
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SIMPULAN

Berdasarkan uraian diatas maka kesimpulan dalam penelitian ini dapat
disimpulkan bahwa metode relaksasi mindfulness berpengaruh mengurangi tingkat stres
pada siswa kelas X SMA Negeri 5 Samarinda tahun ajaran 2024/2025. Demikian
pernyataan tersebut didukung dari hasil analisis data rata-rata skor pre-test peserta didik
sebesar 128,6000 sedangkan rata-rata post-test sebesar 80,8000. Artinya rata-rata post-
test lebih rendah dari pada rata-rata pre-test. Uji paired sample T-Test juga menunjukkan
nilai t sebesar 27,415 dengan signifikan <0,001 yang berarti <0,001 < 0,05. Dasar
pengambilan keputusannya yaitu jika nilai sig. (2 tailed) lebih kecil < 0,05 maka metode
relaksasi mindfulness berpengaruh untuk mengurangi tingkat stres akademik pada siswa
kelas X SMA Negeri 5 Samarinda. Dapat disimpulkan bahwa nilai signifikansi (2-tailed)
sebesar <0,001 < 0,05 maka metode relaksasi mindfulness berpengaruh untuk mengurangi

tingkat stres akademik pada siswa kelas X SMA Negeri 5 Samarinda.
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