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Abstrak. Kondisi psikologis seperti cemas, stres, hingga depresi pada mahasiswa dapat
mengakibatkan penurunan motivasi belajar, turunnya prestasi akademik, rendahnya interaksi
sosial, keputusasaan, hingga keinginan bunuh diri. Penting untuk mencari metode alternatif
untuk mencegahnya. Tujuan telaah literatur ini untuk mengetahui tentang efektivitas terapi
meditasi berbasis kesadaran terhadap respons psikologis yang terjadi pada mahasiswa. Pencarian
artikel melalui database berbasis elektronik dari jurnal terpublikasi melalui MEDLINE/PubMed,
ScienceDirect, Cochrane library (Wiley) dengan rentang publikasi tahun 2013-2018, dari 165 artikel
ditemukan lima artikel studi acak terkontrol. Studi dilakukan di beberapa Universitas dari negara
yang berbeda-beda; Korea Selatan, Amerika Serikat, Norwegia, dan Tiongkok. Karakteristik
responden didominasi mahasiswa berjenis kelamin wanita dengan rentang usia 18-24 tahun.
Instrumen penelitian yang paling banyak digunakan: Depression, Anxiety, Stres Scale — 21 items,
39-item The Five facet mindfulness questionnaire, dan 13-item perceived medical school stres. Meditasi
berbasis kesadaran dapat digunakan dalam mengurangi stres atau kecemasan serta respons
psikologisnya lainnya pada mahasiswa. Intervensi ini cukup fleksibel dan cost-effective.

Kata kunci: mahasiswa; meditasi; kesadaran; respons psikologis; stres

Abstract. Psychological conditions such as anxiety, stress, to depression in students can reduce
learning motivation, decrease academic achievement, lower social interaction, induce hopelessness,
and even cause suicide ideation. It is important to find alternative methods to prevent this. The
purpose of this literature review is to determine the effectiveness of mindfulness-based meditation
therapy on the psychological responses that occur in students. Searching for articles through
electronic-based databases from published journals through MEDLINE / PubMed, Science
Direct, Cochrane library (Wiley) with a publication span of 2013-2018, from 165 articles found
five randomized controlled study articles. Studies are carried out in several universities from
different countries; South Korea, the United States, Norway, and China. The characteristics of the
respondents were dominated by woman students with an age range of 18-24 years. The most widely
used research instruments: Depression, Anxiety, Stress Scale - 21 items, 39-item The Five facet
mindfulness questionnaire, and the 13-item perceived medical school stress. Mindfulness-based
meditation can be used to reduce stress or anxiety and other psychological responses to students.
This intervention is flexible and cost-effective.
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Pengantar

Stres, kecemasan, depresi dan gangguan kesehatan mental lainnya merupakan kumpulan berbagai
kondisi psikologis yang bermasalah dan dapat terjadi pada siapapun termasuk kalangan mahasiswa.
Apabila kondisi tersebut berlangsung lama, maka akan berdampak terhadap konsentrasi belajar dan
produktivitas dalam karier mahasiswa di masa yang akan datang (Hunt & Eisenberg, 2010; Knight,
2015). Selain itu, mahasiswa yang sering mengalami cemas ataupun stres ringan hingga sedang
cenderung memiliki pengetahuan dan keterampilan profesional yang minim (Chan et al., 2009).

Studi lain menemukan bahwa mahasiswa cenderung mengalami kecemasan sedang hingga
berat, dan hampir sepertiga dari skor yang diperoleh berada di kecemasan sangat tinggi pada skala
pengukuran gejala tingkat depresi. Persentase kejadian tersebut mencapai angka lebih dari 10% (Chen
et al., 2013). Sehingga, menimbulkan beberapa dampak seperti: prestasi pelajar menurun (30%) bahkan
dapat lebih buruk, hasil ujian atau proyeksi tugas perkuliahan tidak memuaskan; dan ditemukan
pula mahasiswa yang mengalami penurunan nilai akademis yang cukup signifikan (45,1%) (American
College Health Association (ACHA), 2015).

Kecemasan merupakan salah satu efek yang dapat ditimbulkan oleh stres apabila tidak
ditangani secara efektif (Kang ef al., 2009). Kecemasan merupakan suatu perasaan ambigu yang
memburuk ketika seseorang mengalami stres berkepanjangan, tidak teratasi, atau stres yang berlipat
ganda. Kondisi tersebut perlu mendapatkan penanganan segera sebab dampak yang ditimbulkan bisa
berakibat fatal. Beberapa kasus ditemukan bahwa stres yang berujung pada depresi berkepanjangan
membuat orang-orang yang mengalaminya merasa putus asa dan ingin mengakhiri hidup (bunuh diri)
(Kang et al., 2009). Kecemasan ataupun stres ringan dapat memberikan pengaruh positif misalnya pada
mahasiswa berdampak terhadap hasil akademik yang baik, efisiensi dan fungsi intelektual yang lebih
meningkat. Sedangkan, pada kondisi kecemasan tinggi dapat berdampak terhadap hasil akademik
yang tidak memuaskan (Bamber & Schneider, 2016).

Stres, kecemasan, depresi dan beberapa respons psikologis lainnya dapat diatasi dengan
beberapa metode baik itu melalui pengobatan medis maupun terapi non-farmakologi. Selain terapi
medis (farmakologi), saat ini masyarakat mulai menggunakan pendekatan metode alternatif. Salah
satu metode alternatif tersebut adalah “Meditasi”, yang dinilai cukup berperan dalam mengurangi
dan mengatasi stres. Meditasi saat ini telah banyak digunakan baik itu di kalangan masyarakat
klinis maupun masyarakat umum. Selain itu juga, digunakan sebagai media dalam mempromosikan
kesehatan (Goyal et al., 2010). Meditasi merupakan sebuah program tentang pengurangan stres
yang mulai dikembangkan oleh Kabat-Zinn, di mana program tersebut bertujuan untuk membantu
individu mempelajari cara menghubungkan antara pikiran, emosi, sensasi, dan perilaku menjadi
saling terintegrasi.

Program meditasi mulai dikembangkan di sebuah klinik penanganan stres di Universitas
Massachusetts bagian pusat pelayanan medis (Blom et al., 2013). Program ini telah tersebar luas dan
mulai diterapkan di beberapa pusat pelayanan kesehatan, organisasi atau lembaga (sekolah, lembaga

kemasyarakatan, organisasi tenaga profesional, gimnastik, bahkan di perkantoran). Pada awalnya
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penggunaan meditasi ini dilakukan dalam standar berkelompok, namun saat ini metode ini juga
banyak digunakan sebagai metode alternatif untuk program individual dan dianggap cukup efektif
dan efisien. Program ini dapat dimodifikasi sesuai dengan kebutuhan penggunanya (Santorelli, 2014).

Seiring dengan perkembangan zaman, meditasi banyak mengalami modifikasi. Sehingga
meditasi saat ini memiliki metode dan teknik yang lebih variatif. Berbagai metode tersebut tentu
memiliki persamaan dan perbedaan, namun sampai saat ini masih belum diketahui secara pasti kedua
hal tersebut. Masih perlu dilakukan penelitian lebih lanjut untuk mengidentifikasi persamaan dan
perbedaan tersebut utamanya terkait dengan pengaruh yang didapatkan dari setiap metode tersebut.
Sebuah studi melaporkan bahwa meditasi harus dipahami dan dipraktikkan dengan cara yang tepat,
karena sebagian orang saat ini masih belum mengenal dengan baik apakah meditasi itu berupa sebuah
latihan dan bagaimana cara mempraktikkannya (Chiesa & Malinowski, 2011).

Meditasi mulai dikembangkan berdasarkan tingkat kesadaran diri, atau yang dikenal dengan
istilah teknik pengurangan stres dengan metode kesadaran diri atau "Mindfulness-based stres reduction
[MBSR]". Meditasi yang berbasis atau fokus pada kesadaran diri, kemampuan menghubungkan
antara fisik dan pikiran, mengontrol perhatian, mengendalikan pikiran yang sempit, dan mampu
merasakan sensasi tubuh penggunanya (Santorelli, 2014). MBSR adalah suatu pendekatan sistematis
yang membuat hidup menjadi lebih baik, lebih sehat, dan kehidupan menjadi lebih adaptif. Hal
tersebut dapat diperoleh oleh karena MBSR merupakan suatu sistem pendekatan berupa edukasi
kesehatan yang baik, berpusat pada pasien ataupun penggunanya melalui penggunaan latihan yang
relatif intensif yang disebut dengan istilah "Meditasi kesadaran (Mindfulness-Meditation)". Latihan
tersebut bertujuan agar orang-orang yang mengikutinya dapat merawat dirinya untuk meningkatkan
kualitas hidup yang lebih baik (Santorelli, 2014).

Studi terdahulu tentang efektivitas dari MBSR pada mahasiswa kedokteran telah dilakukan dan
menemukan bahwa terdapat hubungan antara sifat kecemasan dan kesadaran secara alamiah, dimana
MBSR tersebut mampu mengontrol pusat perhatian atau kesadaran diri seseorang (Vibe et al., 2013).
Studi lain pun menemukan bahwa program meditasi "mindfulness-physical-psychosocial" memiliki efek
manjur pada kondisi fisik dan psikososial melalui pengurangan tingkat kecemasan dari partisipan
(Cho et al., 2010). MBSR cukup efektif dalam menurunkan tingkat kecemasan, stres, ataupun respons
psikologis lainnya.

Oleh karena itu, studi saat ini bermaksud mengidentifikasi sampai sejauh mana efektivitas
latihan MBSR tersebut dalam mengatasi atau menurunkan tingkat kecemasan, stres, depresi dan
respons psikologis lainnya yang berfokus pada mahasiswa. Dengan menemukan manfaat ataupun
efektivitas dari MBSR pada mahasiswa, tentu saja hal ini akan memotivasi para pendidik untuk
mempromosikan atau merekomendasikan kepada mahasiswanya untuk mencoba menggunakan
MBSR. MBSR dapat dijadikan sebagai metode alternatif ketika menghadapi suatu masalah atau
gangguan psikologis seperti cemas, stres hingga depresi ringan yang memiliki dampak terhadap
minat belajar dan prestasi akademik. MBSR dapat mengolah konsentrasi, pikiran, memperbaiki alam
perasaan atau respons emosional. Sehingga, kondisi psikologis yang baik juga akan berdampak

terhadap kesejahteraan fisik dan juga produktivitas mahasiswa lebih meningkat. Selain itu,
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pelaksanaannya pun cukup mudah dan fleksibel, tidak membutuhkan biaya yang banyak dan

waktunya bisa diatur oleh para penggunanya.

Metode

Pencarian artikel dengan menggunakan database: MEDLINE/PubMed, ScienceDirect,
Cochrane Library (Wiley). Penelusuran artikel menggunakan kata kunci (keyword): "Meditation"
AND "Mindfulness" OR "Mindfulness-based Stress Reduction [MBSR]" AND "Anxiety OR Stress
OR Depression" OR "Psychologic response” AND "College OR University OR student”. Dari hasil
pencarian yang ditemukan pada database MEDLINE/PubMed sebanyak 774, ScienceDirect 1245,
dan Cochrane Library (Wiley) 506. Jumlah artikel yang ditemukan sebanyak 2525, dan tiga artikel
tambahan yang ditemukan melalui pencarian database sekunder "google scholar" merupakan artikel
replikasi sehingga dieksklusifkan. Kemudian selanjutnya dispesifikkan melalui penentuan kriteria
inklusi yang dibuat berdasarkan judul dan abstrak : 1) Artikel dibatasi sejak lima tahun terakhir
(2013-2018); 2) Menggunakan desain studi randomized controlled trial [RCT]; 3) Memiliki kelompok
pembanding/kontrol; 4) Konten utamanya efektivitas dari MBSR terhadap respons psikologis pada
mahasiswa yang berusia 18-24 tahun, 5) Full teks dan berbahasa inggris; 6) Penelitian murni. Setelah
melihat kriteria inklusi maka artikel yang tersisa sebanyak 488 artikel. Selanjutnya menyeleksi artikel
yang publikasi ganda dan dipublikasikan oleh MEDLINE/PubMed, ScienceDirect, dan Cochrane
Library (Wiley) sehingga artikel menjadi 165. Dari 165 artikel, kemudian dilakukan lagi skrining
dengan melihat relevansi artikel dengan tujuan dari ulasan umum ini, maka ditemukan 54 artikel,
111 artikel dikeluarkan sebab desain studi non-RCT.

Setelah skrining dilakukan, penulis kembali melihat abstrak pada setiap artikel dengan melihat
salah satu pertimbangannya mengenai populasi (objek) penelitian, dan ditemukan sebanyak 37 artikel.
Model pencarian juga menggunakan metode strategi snowball agar gambaran literatur terkait atau
sama dengan bahan referensi artikel yang akan digunakan dan ditemukan 17 artikel. Kemudian
memilah kembali artikel yang benar-benar relevan dengan topik (fokus studi atau partisipannya
adalah mahasiswa dan desain studi yang digunakan RCT) dan memenuhi kriteria inklusi yang telah
ditetapkan sebelumnya. Kelima artikel yang terpilih telah melalui uji kelayakan menggunakan tools
11-items Critical appraisal skills programme [CASP] randomized controlled trial standard checklist bertujuan
untuk menilai kualitas, validitas, dan metode yang digunakan apakah telah sesuai dengan desain studi

dengan pendekatan RCT (Www.casp-uk.net, 2020).

Hasil

Studi reviu ini menemukan bahwa lokasi penelitian yang dilakukan berasal dari berbagai
universitas dan negara yang berbeda seperti: Korea Selatan, Amerika Serikat [USA], Norwegia,
dan Tiongkok (China). Beberapa metode MBSR yang dilakukan pada kelompok intervensi

seperti: Meditasi-mindfulness, Yoga, dan penggunaan biblioterapi, dengan durasi intervensi 8-10
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minggu. Adapun kelompok pembanding (plasebo) hanya mendapatkan prosedur standar berupa
edukasi tentang penanganan gangguan psikis seperti cemas, stres, dan sebagainya. Partisipan dari
kelima artikel yang diulas didominasi oleh mahasiswa berjenis kelamin wanita dengan rentang usia
18-24 tahun. Mahasiswa yang menjadi partisipan berasal dari berbagai suku seperti: Kaukasia,
Asia, Asia-Amerika, Indian-Amerika atau Hispanic (Amerika Latin), dan ras kulit putih Eurasia
(Eropa-Asia). Keyakinan atau agama yang dianut oleh partisipan ada Kristen, Buddha, dan Katolik
dan beberapa di antaranya tidak memiliki keyakinan (ateis).

Proses perekrutan dan pengambilan data berbasis online sehingga banyak partisipan yang drop
out. Namun, untuk mengantisipasi hal tersebut para peneliti menggunakan reward seperti: pemberian
poin tambahan dan voucher berhadiah kepada mahasiswa yang bersedia menjadi partisipan dan
mengikuti kegiatan penelitian sampai selesai (informed-consent). Kelima artikel menggunakan desain

studi acak terkontrol (randomized controlled-trial atau RCT).

Pengaruh MBSR terhadap Stres dan Kecemasan

Kelima artikel yang diulas berfokus pada proses penerimaan kondisi stres yang terjadi pada
mahasiswa (Call et al., 2013; Chen et al., 2013; Hazlett-Stevens & Oren, 2017; Song & Lindquist, 2015;
Vibe et al., 2013). Di antara kelima artikel tersebut, terdapat satu artikel yang melaporkan bahwa
tidak terjadi penurunan stres secara signifikan, namun pada kelompok wanita dengan intervensi
"Mindfulness Meditation [MM]" ditemukan stres menurun secara signifikan (Vibe et al., 2013). Secara
keseluruhan, dapat disimpulkan bahwa ada 83% dari artikel yang direviu melaporkan telah terjadi
penurunan tingkat stres setelah diberikan latihan meditasi-mindfulness berbasis pengurangan stres
[MBSR]. Selain stres, respons psikologis lainnya seperti cemas juga ditemukan pada empat artikel dari
lima artikel yang telah diulas. Keempat artikel tersebut menemukan bahwa tingkat kecemasan secara
signifikan berkurang setelah latihan MBSR diberikan (Call et al., 2013; Chen et al., 2013; Hazlett-Stevens
& Oren, 2017; Song & Lindquist, 2015).

Namun, beberapa hal yang perlu diingat bahwa temuan-temuan dari hasil penelitian-penelitian
tersebut harus disajikan dengan ekstra hati-hati, dikarenakan faktor bias seperti adanya intervensi lain
selain terapi meditasi [MBSR]: medikasi atau terapi alternatif lainnya, termasuk pengisian data yang
dilakukan secara online apakah benar-benar dilakukan oleh responden itu sendiri atau orang lain, dan
sebagainya. Beberapa kemungkinan tersebut dapat mengganggu hasil murni dari intervensi MBSR

yang telah diberikan.

Pengaruh MBSR terhadap Kesehatan Jiwa, Perasaan Depresi, Kelelahan Mental, dan Kesejahteraan

Dari kelima artikel yang diulas, terdapat satu artikel yang memberikan hasil yang sedikit berbeda
dari artikel lainnya. Artikel tersebut mengatakan bahwa tidak ada perubahan atau pengaruh
secara signifikan terhadap penurunan stres dan kelelahan mental pada mahasiswa. Akan tetapi,
secara subjektif partisipan dari kelompok mahasiswa wanita melaporkan bahwa kesehatan jiwa dan
kesejahteraan menjadi lebih baik. Kemudian kelelahan mental dan stres yang terjadi pada mereka

mengalami penurunan secara signifikan setelah intervensi MBSR diberikan (Vibe et al., 2013). Adapun

BULETIN PSIKOLOGI 105



Usman || Review Effectiveness of Mindfulness-Based Stress Reduction

metode intervensi MBSR lain yang ditemukan dari ulasan ini yaitu dengan menggunakan pendekatan
terapi membaca (Bibliotherapy) yang memberikan efek terhadap gejala depresi secara signifikan,

peningkatan kesehatan fisik, kesehatan jiwa dan kesehatan lingkungan (Hazlett-Stevens & Oren, 2017).
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Pembahasan

Studi ulasan ini menemukan bahwa 83% artikel yang telah direviu menyimpulkan terjadi
penurunan yang signifikan pada kondisi stres dan cemas serta beberapa respons psikologis lainnya.
Sebuah studi lain juga melaporkan bahwa meditasi MBSR berdampak terhadap ketepatan waktu para
mahasiswa dalam menyelesaikan tugas, dan absensi kehadiran mereka di kelas menjadi lebih rajin
dan bersemangat (Ratanasiripong et al., 2010). Tingkat stres yang rendah sangat bermanfaat dalam
memotivasi mahasiswa untuk belajar dengan baik, menjaga kesehatan mental dan fisik mereka.

Studi ulasan ini telah menemukan manfaat MBSR yang dapat mengurangi stres dan kecemasan
pada mahasiswa (Call et al., 2013; Chen et al, 2013; Hazlett-Stevens & Oren, 2017; Song &
Lindquist, 2015). Sejalan dengan studi-studi terdahulu yang menemukan bahwa terapi meditasi MBSR
memberikan dampak terhadap peningkatan kesadaran diri dan perhatian yang lebih baik, penurunan
rasa cemas dan stres yang dirasakan (Demarzo et al., 2014; Gockel ef al., 2012; Newsome et al., 2012;
Shapiro et al., 2011; Yamada & Victor, 2012).

MBSR memiliki dampak terhadap beberapa respons psikologis lainnya seperti yang telah
ditemukan dari beberapa studi terdahulu. Studi-studi tersebut menemukan bahwa setelah intervensi
meditasi MBSR diberikan berdampak terhadap penurunan stres dan kecemasan, afek/perasaan lebih
baik, kontrol diri, dan meningkatkan mood (Barbosa et al., 2013; Dundas et al., 2016; Evans & Vasquez,
2017; Gallego et al., 2014; O’Driscoll et al., 2017). Selain itu, pengguna meditasi MBSR lebih mampu
mengendalikan emosi, dan fokus perhatian lebih terarah (Pascoe et al., 2017; Petterson & Olson, 2017;
“School-based mindfulness intervention for stress reduction in adolescents: Design and methodology
of an open-label, parallel group, randomized controlled trial”, 2017; Van Vliet et al., 2017).

Suatu studi tentu saja memiliki kelebihan dan kelemahan. Adapun kelemahan pada studi
ini seperti; kelemahan dari pencarian dan ulasan yang telah dilakukan hanya terbatas pada artikel
berbahasa Inggris, dan hanya terdiri dari satu penulis. Namun, terdapat pula kelebihan dalam studi
ini seperti semua artikel yang diulas menggunakan desain studi acak terkontrol, sehingga validitasnya
dapat dianggap lebih baik dibandingkan dengan desain studi lainnya.

Penutup

Intervensi MBSR dapat digunakan sebagai suatu metode alternatif dalam mengurangi stres,
cemas dan respons psikologis lainnya. Meditasi MBSR juga dinilai mampu memberikan efek yang baik
terhadap kesehatan mental dan fisik mahasiswa, kemampuan dalam memusatkan perhatian, fokus
yang lebih terarah dan peningkatan motivasi belajar serta prestasi akademik.

MBSR merupakan intervensi yang cukup mudah pelaksanaannya, karena intervensi ini sifatnya
fleksibilitas dan low cost dalam penerapannya di kehidupan sehari-hari. Oleh sebab itu, lingkup
pendidikan bisa mempertimbangkan sebagai salah satu kegiatan ekstrakurikuler mahasiswa di luar
kegiatan akademik. Selain itu, peneliti juga merekomendasikan untuk peneliti-peneliti selanjutnya
yang tertarik melakukan penelitian tentang MBSR agar dapat melakukan atau mengkaji ulang
efektivitas dari intervensi MBSR. Meneliti variabel pendukung lainnya seperti tanda-tanda vital,
pemeriksaan hasil laboratorium seperti kortisol darah ataupun saliva sehingga dapat memperkuat
hasil-hasil penelitian terdahulu.

Teknik pengurangan stres berbasis kesadaran dan pemusatan perhatian atau
meditasi-mindfulness [MBSR] terhadap stres, kecemasan dan beberapa respons psikologis lainnya
pada mahasiswa sangat perlu diterapkan. Sehingga, dapat direkomendasikan untuk diterapkan
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di lingkup pendidikan tentunya dibekali dengan pengetahuan dan pemahaman yang mendalam
mengenai penggunaan teknik MBSR. Menyediakan tenaga konseling meditasi yang terlatih atau
tersertifikasi sangat membantu dalam pelaksanaan meditasi.

Program Mindfulness Based Stress Reduction [MBSR] untuk di Indonesia sendiri sudah sering
digunakan dalam membantu mengatasi ataupun menurunkan tingkat kecemasan, stres, dan respons
psikologis lainnya. Penggunaannya pun dapat diberikan pada berbagai kondisi seperti pada pasien
yang menderita penyakit kronik, kalangan pelajar, hingga masyarakat umum yang membutuhkannya,
oleh karena intervensi ini sangat efisien, low cost, dan fleksibel penggunaannya.

Suatu intervensi ataupun metode alternatif tentu memiliki kelemahan ataupun keterbatasan.
Adapun kelemahan dari intervensi MBSR hanya sebagai pengingat bahwa teknik atau metode ini
bukanlah ‘obat dewa’ yang bisa diterapkan pada semua penyakit/gangguan. Sehingga, diperlukan
pemahaman yang baik sebelum menggunakannya.
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