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Abstrak 

Tujuan dari penelitian ini yaitu untuk mengetahui efektivitas dari layanan Informasi dengan 

teknik focuss group discussion terhadap peningkatan pemahaan siswa mengenai pentingnya 

mindfullness. Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif jenis eksperimen dengan 

instrument pengumpulan data menggunakan angket pre-test dan post test. Subjek dari penelitian 

yaitu siswa kelas XI MAN 1 Medan dengan jumlah sampel 66 orang yang dibagi menjadi 2 

kelompok, yaitu 33 orang kelompok kontrol dan 33 orang kelompok eksperimen.  Hasil penelitian 

ini menunjukkanrata-rata nilai kontrol selbelsar 112.33 delngan standar delviasi selbelsar 15.638. 

Sellisih melan selbelsar -8.030, nilai telrselbult nelgativel delngan delmikian didapatkan informasi bahwa 

telrdapat pelningkatan nilai rata-rata kontrol telrhadap elkspelrimeln selbelsar 8.030. sellain itul 

dipelrolelh nilai sig selbelsar 0.024, nilai telrselbult < 0.05 yang artinya telrdapat pelrbeldaan kontrol 

dan elkspelrimeln selbellulm pelmbelrian layanan informasi delngan telknik FGD. Maka dapat 

disimpulkan bahwa layanan informasi delngan Telknik Foculs Groulp Disculssion elfelktif ulntulk 

melningkatkan pelmahaman siswa melngelnai pelntingnya mindfullnelss. 

Kata kunci : mindfullness, layanan informasi, focuss group discussion 

 

Abstract  

The purpose of this study is to determine the effectiveness of information services using focus 

group discussion techniques to increase students' understanding of the importance of 

mindfulness. This study used a quantitative approach to the experimental type with data collection 

instruments using pre-test and post-test questionnaires. The subjects of the research were students 

of class XI MAN 1 Medan with a total sample of 66 people who were divided into 2 groups, namely 

33 people in the control group and 33 people in the experimental group. The results of this study 

indicate an average control value of 112.33 with a standard deviation of 15,638. The mean 

difference is -8,030, the value is negative, thus information is obtained that there is an increase 

in the average control value of the experiment by 8,030. In addition, a sig value of 0.024 was 

obtained, this value was <0.05, which means that there were differences in control and 

experiment before providing information services using the FGD technique. So it can be 

concluded that information services with Focus Group Discussion Techniques are effective in 

increasing students' understanding of the importance of mindfulness. 
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PENDAHULUAN  

Me lnulrult Bae lr, dkk (Oktaviana, 2019) mindfullne lss adalah sulatul keladaan keltika 

individul sadar akan dirinya, baik telmpat maulpuln melntal telrhadap keladaan yang te lrjadi 

pada saat itul julga, se lrta tidak belrfikir ataulpuln telrpakul akan keljadian masa lalul maulpu ln 

masa delpannya, me llainkan fokuls akan ke ladaan selkarang. Se llanjultnya, Bae lr dkk 

(Oktaviana, 2019), melnjellaskan lima dimelnsi dari mindfullnelss, yaitulobse lrving, 

de lscribing, acting with awarelne lss, non-juldging of innelr e lxpelrie lncel, dan nonre lacting to 

innelr e lxpe lrie lncel. Obse lrving adalah bagaimana individul me lnyadari ataul melmpe lrhatikan 

pe lngalaman intelrnal dan elkste lrnal, selpe lrti se lnsasi, kognisi, e lmosi, pelnglihatan, sulara, dan 

baul. De lscribing melrulpakan ke lmampulan individululntu lk me lmbelri labell ataul me lnjellaskan 

pe lngalaman intelrnal delngan kata-kata. Ke lmuldian dimelnsi lainnya yaitulacting with 

aware lne lss, melmiliki delfinisi yaitul ke ltika individul melngalami sulatul aktivitas pada satul 

momelnt dan kontras delngan be lrtingkah se lcara melkanis ke ltika fokuls pe lrhatian belrada di 

telmpat lain. Sellanjultnya, dimelnsi non-juldging of innelr elxpe lrielnce lyaitul keltika individul 

melngambil sulatul makna yang bulkan melrulpakan elvalulasi atas pelmikiran dan pelrasaan. 

Dimelnsi ke llima yaitulnonre lactivity to inne lr e lxpelrie lncel, adalah saat individul me lmiliki 

ke lcelnde lrulngan ulntulk melngizinkan pe lmikiran dan pelrasaan ulntulk datang dan pelrgi, tanpa 

telrbawa olelhnya maulpuln me lngikultinya. Me lnulrult Thohar (Syariffudin et al., 2022) bahwa 

individul delngan mindfullnelss yang baik akan melmiliki pelningkatan kelsadaran telrhadap 

e lmosi yang dirasakan. Maka dapat disimpullkan, orang yang me lmiliki 

ke lsadaran(mindfulll) telrhadap keladaan dirinya akan dapat lelbih muldah melngontrol 

dirinya se lhingga te lrhindar dari kelkhawatiran yang be lrle lbih telrhadap apa yang akan 

telrjadi. Sellain itul, selse lorang yang me lmiliki mindfulll akan lelbih muldah melne lrima keladaan 

dan pelristiwa yang te lrjadi pada dirinya se lkalipuln bulkan hal yang me lnye lnangkan. 
Mindfullne lss me lmiliki u lrge lnsi dalam belrbagai aspe lk ke lhidulpan, maka dari itul pe lrlul 

kiranya u lntulk me lmahami pelntingnya mindfu llnelss dan melne lrapkannya dalam kelhidulpan 

se lhari-hari.Se lbab itul pulla pelnullis telrtarik u lntulk melnjadikan mindfullnelss se lbagai topik 

dalam pelne llitian ini.Salah satululpaya yang dapat dilakulkan ulntulk melnyampaikan topik 

telrse lbu lt, dapat dilakulkan delngan me lnggulnakan salah satul layanan dalam bimbingan 

konse lling yaitu l layanan informasi. Layanan informasi adalah layanan bimbingan dan 

konse lling yang me lmu lngkinkan dan dipelrlulkan bagi pelse lrta didik ulntulk me lnelrima dan 

melmahami belrbagai informasi selbagai aculan ulntulk belrsikap dan belrtingkah lakul dan ju lga 

se lbagai pelrtimbangan bagi arah pe lnge lmbangan diri selrta se lbagai dasar pelngambilan 

ke lpultulsan.Tuljulan ulmulm layanan informasi adalah diku lasainya informasi te lrtelntul olelh 

pe lse lrta layanan yang be lrtuljulan ulntulk ke lpelrlulan hidulpnya dalam rangka ke lhidulpan e lfe lktif 

se lhari-hari.  

Pada layanan informasi, julga te lrdapat belbe lrapa telknik yang dapat digulnakan dalam 

pe llaksanannya. De lngan adanya te lknik yang digulnakan, akan me lmbelri kelmuldahan dalam 

melncapai tuljulan yang diinginkan. Salah satul te lknik dalam diskulsi yang dapat dilakulkan 

pada layanan informasi yaitul te lknik Foculss Groulp Disculssion (FGD). Me lnulrult Irwanto 

(Churiyah & Hariastuty, 2018)Foculs Groulp Disculssion (FGD) be lrarti sulatul prose ls 

pe lngulmpullan data dan informasi yang sistelmatis melnge lnai sulatul pe lrmasalahan telrte lntul 

yang sangat spe lsifik me llaluli diskulsi ke llompok. Pada pe lne lrapannya, FGD (Foculss Grou lp 

Disculssion) dilakulkan de lngan cara diskulsi kellompok yang me lngarahkan auldielns ulntu lk 

melnyampaikan pelndapatnya te lntang topik yang se ldang dibahas. Me llaluli meltodel ini, 

auldielns be lrpelran aktif selhingga ke ltelrlibatan telrse lbult dapat melmuldahkan auldielns ulntu lk 

melngingat matelri yang se ldang dibahas dan akan lelbih muldah dipahami. 
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Seperti yang ditunjukkan pada penelitian Bisjoe (2018), melalui metode Focus 

Group Discussion dapat diperoleh data yang lebih banyak, akurat, dan bernilai, 

sedangkan dari segi kepraktisan, metode ini lebih tidak banyak memakan biaya, serta 

dapat memudahkan untuk mendapat banyak data dalam waktu singkat. Maka dari itul, 

layanan informasi delngan te lknik Foculss Groulp Disculssion (FGD) me lrulpakan meltodel 

yang telpat ulntulk digu lnakan dalam mellihat pelningkatan pelmahaman siswa telrhadap 

pe lntingnya mindfullne lss. 

Tuljulan yang ingin dicapai pada pelne llitian ini yaitululntulk melnge ltahuli e lfe lktivitas 

layanan informasi de lngan te lknik Foculs Groulp Disulssion (FGD) ulntulk me lningkatkan 

pe lmahaman siswa melnge lnai pe lntingnya mindfullnelss 

 

METODE PENELITIAN 

Pe lne llitian ini melnggulnakan pe lnde lkatan kulantitatif. Pelne llitian kulantitatif 

melrulpakan pelne llitian yang me lngulbu lngkan antar variabellulntulk melngulji te lori yang 

ada.Variabell kelmuldian diulkulr delngan be lrbagai alat dan data belrulpa angka-angka yang 

dianalisis melnggulnakan rulmuls statistik. Pe lne llitian kulantitatif julga me lrulpakan selbulah 

pe lndelkatan yang didalamnya te lrdapat prose ls pe lngulmpullan data, analisis, intelrpre ltasi data 

ke lmuldian ditelmulkannya hasil-hasil pe lnellitian (Crelswe lll, 2016). 

Dalam pelndelkatan kulantitatif, telrdapat be lbelrapa jelnis pe lne llitian. Dalam hal ini 

pe lnullis melnggulnakan je lnis pelne llitian elkspe lrimeln delngan de lsign Trule lE lxpelrime lntal. 

Pe lne lliti melmbagi dula ke llompok pe lnellitian yaitul ke llompok e lkspe lrimeln dan ke llompok 

kontrol yang dite lntulkan delngan pulrposive l sampling, ke lmuldian ditelrapkan delngan tahap 

pre ltelst – trelatme lnt – post telst. Pe lngulkulran dilakulkan dula kali yaitul se lbellulm (preltelst) dan 

se lsuldah (post telst) dilakulkannya tre latme lnt.  
Pada pelnellitian ini pelnelliti melnggulnakan angke lt yang telrdiri dari angkelt prel telst 

dan ju lga post te lst dalam telknik pelngulmpullan data. Pada saat dilakulkanpre l-telst, siswa 

dibelrikan angke lt yang diadopsi dari angke lt yang dike lmbangkan ole lh Bae lr, dkk., 

be lrkaitan delngan pe lmahaman melnge lnai mindfullnelss. Se lte llah angke lt diisi olelh se llulru lh 

sampell, ke lmuldian pelne lliti melmbelrikantrelatme lnt layanan informasi delngan te lknik foculs 

groulp disculssion di dalam kellas kelpada sellulrulh sampell. Ke lmuldian tahap telrakhir 

dibelrikan post telst de lngan melmbagikan angke lt ulntulk mellihat apakah ada pelningkatan 

se ltellah dilakulkan trelatmelnt. 

Popullasi dalam pelnellitian ini adalah sellulrulh siswa ke llas XI Madrasah Aliyah 

Ne lge lri 1 Me ldan. Se ldangkan sampe ll dalam pe lnellitian ini adalah 66 orang siswa yang 

dipilih belrdasarkan random sampling. Pada pelne llitian ini, 33 siswa melnjadi kellompok 

e lkspe lrimeln dan 33 siswa melnjadi kellompok control. 

Se ltellah angke lt prel-te lst dan post telst se lle lsai diisi olelh ke llompok kontrol dan julga 

e lskpe lrimeln, ke lmuldian data yang su ldah ada diolah u lntulk dike ltahuli apakah ada pelrbe ldaan 

se lbe llulm dan se lsuldah dibe lrikannya tre latme lnt. Dalam melnganalisis data, pe lne lliti 

melnggulnakan uji independent T. U lji indelpe lndeln T digu lnakan u lntulk me lnge ltahuli apakah 

telrdapat pelrbe ldaan rata-rata dula sampell yang tidak be lrpasangan, u lji ini melrulpakan u lji 

dari statistika parame ltric dimana pelnguljiannya me lmelrlulkan asulmsi yaitu l normalitas dan 

homoge lnitas, belrikult melrulpakan hipotelsis dan dasar pelngambilan kelpultulsan dari ulji 

indelpe lnde ln t adalah: 

1. Hipote lsis 

H0 = Tidak telrdapat pelrbe ldaan rata-rata kontrol delngan e lkspe lrimeln 

H1 = Te lrdapat pelrbe ldaan rata-rata kontrol de lngan e lkspe lrimeln 
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2. Dasar Pe lngambilan Ke lpultulsan 

Jika nilai Sig. (2-taile ld) < 0.05, maka H0ditolak dan H1ditelrima 

Jika nilai Sig. (2-taile ld) > 0.05, makaH0dite lrima dan H1ditolak 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN  

Pada pelne llitian ini, pelnullis mellakulkan be lbelrapa tahapan dalam melngulmpullkan 

data yang dibultulhkan. Tahapan pelrtama yaitul melnye lbarkan angke lt pre lte lst pada sellulru lh 

popullasi melnggulnakan angke lt mindfullnelss yang dike lmbangkan ole lh Bae lr R.A. dkk. 

Angke lt te lrse lbult ke lmuldian diisi olelh se llulrulh sampe ll yang te lrdiri dari 60 siswa yang 

telrbagi me lnjadi 2 ke llompok yaitul 30 siswa be lrada pada kellompok e lkpelrimeln dan 30 

be lrada pada kellompok kontrol. Angke lt te lrse lbult julga telrbagi me lnjadi dula yaitul angke lt 

pre ltelst dan julga postte lst. 

Se ltellah angke lt telrse lbult diisi olelh se llulrulh sampe ll, kelmuldian pelne lliti mellakulkan 

tahapan sellanjultnya yaitultre latmelnt belrulpa pelmbelrian matelri delngan layanan informasi 

format klasikal melnge lnai “pelntingnya mindfullnelss”, de lngan me lnggulnakan me ldia belru lpa 

powe lr point ulntulk me lmuldahkan pelnyampaian matelri. Tre latmelnt telrse lbult dibelrikan 

se lbanyak 2 kali, pada pelrtelmulan pelrtama pelne lliti mellakulkan pe lrkelnalan dan ju lga 

pe lnge lnalan matelri mindfullne lss ke lpada sellulrulh sampell agar melrelka dapat melmahami apa 

itul mindfu llnelss gulna me lmpelrmuldah tahapan diskulsi pada pelrtelmulan sellanjultnya. 

Se ltellah dilakulkan pelrke lnalan pada pelrte lmulan pelrtama, sellanjultnya masulk pada 

se lsi diskulsi melnggulnakan telknik foculss groulp disculssion pada pelrte lmulan keldula. Pe lne lliti 

melnggulnakan te lknik FGD se lbagai te lknik dalam layanan informasi agar para siswa dapat 

aktif dalam beldiskulsi dan mellihat seljaulh mana melre lka melmahami matelri yang te llah 

disampaikan. Pada selsi ini, sellulrulh sampell dibelrikan kelse lmpatan ulntulk mellakulkan tanya 
jawab dan melnge lmulkakan pe lndapat melre lka melnge lnai matelrimindfulllnelss yang suldah 

disampaikan selbe llulmnya.  

Se llama layanan be lrlangsulng, para siswa mullai melnge lmulkakan pe lndapatnya dan 

julga se lse lkali mellontarkan pelrtanyaan se lpelrti “apakah?” “bagaimana jika?” “melngapa?”. 

Jawaban dari pelrtanyaan-pe lrtanyaan te lrse lbult melmulngkinkan para siswa ulntu lk 

melmahami lelbih dalam melnge lnai mindfullne lss.  

Se llanjultnya pada pe lrtelmulan keltiga dise lbarkan kelmbali angke lt yang sama se lbagai 

angke lt posttelst. Pada tahap ini, para siswa dibelrikan waktululntulk melmilihbultir bultir 

pe lrnyataan selsulai delngan kondisi yang dialami. Adapuln fulngsi angke lt post telst telrse lbult 

yaitulu lntulk melngulkulr apakah ada pelrulbahan pada siswa se lbe llulm dan selsuldah dibe lrikan 

tre latmelnt be lrulpa pe lmbelrian matelri me llaluli layanan informasi melnggulnakan te lknik 

foculss groulp disculssion.  

Tahap akhir dari pelngulmpullan data yang suldah dilakulkan yaitul me lngolah data yang 

didapatkan mellaluli angke lt pre ltelst dan posttelst me lnggulnakan bantulan aplikasi SPSS 

ulntulk mellihat elfe lktifitas dari layanan informasi yang suldah dilakulkan. 

Ada be lbe lrapa ulji yang haruls dilakulkan ulntulk mellihat hasil dari pelne llitian ini 

yaitulu lji normalitas, ulji homogelnitas dan ulji indelpelnde ln T yang akan dijellaskan dibawah 

ini. 

a. Uji normalitas 

Ulji pelrsyaratan analisis dilaku lkan de lngan melnggulnakan normalitas u lntulk 

melne lntulkan kellayakan pe lnggulnaan u lji inde lpelnde ln ataululji Mann Whitnely. Jika nilai 

Sig. > 0.05 maka data be lrdistribulsi normal dan dapat dilanju ltkan melnggulnakan u lji 

Inde lpelnde lnT-Te lst, se ldangkan jika nilai Sig. < 0.05 maka data tidak be lrdistribulsi 
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normal dan dapat dilanjultnya me lnggulnakan u lji Mann Whitnely. Ulji normalitas yang 

digu lnakan adalah Shapiro-Wilk karelna julmlah sampell lelbih ke lcil dari 50 sampell. 

 

Tabel 1. 

Hasil Uji Normalitas 

Kelompok Perlakuan Sig. 

Pre ltelst Kontrol 0.209 

E lkspe lrimeln 0.051 

Postte lst Kontrol 0.124 

E lkspe lrimeln 0.106 

 

Be lrdasarkan tabell diatas dipelrolelh informasi bahwa nilai Sig. dari prelte lst 

kontrol selbe lsar 0.209 se ldangkan dari pre lste lst elkspe lrimeln se lbe lsar 0.051. Pada post 

telst kontrol selbe lsar 0.124 seldangkan post te lst elskpe lrimeln se lbelsar 0.106. Be lrdasarkan 

tabell di atas dipelrolelj informasi bahwa se llulrulh ke llompok melmiliki nilai sig. >0.05 

maka pelnguljian melnggulnakan ulji indelpelnde ln T. 

 

b. Uji Homogenitas 

Ulji homoge lnitas melrulpakan sulatululji ulntulk mellihat apakah data melmiliki 

variancel yang sama ataul tidak. Pada pelne llitian ini, ulji homoge lnitas melnggulnakan 

Le lvelne ls’s te lst of variancelde lngan dasar pe lngambilan kelpultulsan yaitul apabila nilai 

Sig. < 0.05 maka ke ldula ke llompok melmiliki variancel yang be lrbe lda. Se ldangkan 

apabila nilai Sig. > 0.05 maka keldu la kellompok melmiliki variancel yang sama. Be lrikult 

melrulpakan hasil ulji homoge lnitas yang te lrte lra pada tabell di bawah ini. 
 

Tabel 2. 

Hasil Uji Homogenitas 

Kelompok Sig. Keputusan 

Pre ltelst 0.170 Homoge ln 

Postte lst 0.051 Homoge ln 

Be lrdasarkan ulji homoge lnitas pada tabell di atas, dikeltahuli nilai probabilitas p 

ataul Sig pada pre ltelst se lbe lsar 0.170 se ldangkan pada postte lst se lbe lsat 0.051. Kare lna 

nilai Sig. >0.05 maka dapat dipultulskan bahwa asulmsi homoge lnitas telrpelnulhi. 

 

c. Uji Independen T 

Ulji indelpe lndeln T digulnakan ulntulk me lnge ltahuli apakah telrdapat pelrbe ldaan rata-

rata dula sampell yang tidak be lrpasangan, ulji ini melrulpakan ulji dari statistika 

parameltric dimana pelnguljiannya me lmelrlulkan asulmsi yaitul normalitas dan 

homoge lnitas, belrikult melrulpakan hipotelsis dan dasar pelngambilan kelpultulsan dari ulji 

indelpe lnde ln t adalah: 

1. Hipote lsis 

H0 = Tidak telrdapat pelrbe ldaan rata-rata kontrol delngan e lkspe lrimeln 

H1 = Te lrdapat pelrbe ldaan rata-rata kontrol de lngan e lkspe lrimeln 

2. Dasar Pe lngambilan Ke lpultulsan 

  Jika nilai Sig. (2-taile ld) < 0.05, maka H0 ditolak dan H1dite lrima 

Jika nilai Sig. (2-taile ld) > 0.05, maka H0 ditelrima dan H1ditolak 
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Be lrdasarkan hasil analisis data melnggulnakan ulji indelpelnde lnt t didapatkan hasil 

se lbagai be lrikult,  

 

Tabel 3. 

Hasil Uji Hipotesis Pretest 

Pretest Mean ± SD Selisih Mean Sig. 

Kontrol 108.94 ± 8.174  

-0.091 

 

0.970 Eksperimen 109.03±11.179 

Be lrdasarkan tabell diatas, dipelrolelh informasi bahwa rata-rata nilai kontrol 

se lbe lsar 108.94 delngan standard delviasi se lbelsar 8.174 se ldangkan ulntulk elkspe lrimeln 

didapatkan nilai rata-rata selbelsar 109.03 delngan standard delviasi se lbe lsar 11.179. 

Se llisih melan selbe lsar-0.091 nilai telrse lbult nelgativel delngan de lmikian di dapatkan 

informasi bahwa telrdapat pelningkatan nilai rata-rata kontrol telrhadap elkspe lrimeln 

se lbe lsar 0.091. Sellain itul dipe lrolelh nilai sig se lbe lsar 0.970, nilai telrse lbult> 0.05 yang 

artinya tidak telrdapat pelrbe ldaan kontrol dan elkspe lrimeln se lbellulm pelmbe lrian layanan 

informasi delngan Telknik FGD.  

 

Tabel 4.  

Hasil Uji Hipotesis Posttest 

Posttest Mean ± SD Selisih Mean Sig. 

Kontrol 112.33± 12.454  

-8.030 

 

0.024 Eksperimen 120.36 ± 15.638 

Be lrdasarkan tabell diatas, dipelrolelh informasi bahwa rata-rata nilai kontrol 

se lbe lsar 112.33 de lngan standar delviasi se lbe lsar 15.638. Se llisih melan selbe lsar -8.030, 
nilai telrse lbult nelgativel de lngan de lmikian didapatkan informasi bahwa telrdapat 

pe lningkatan nilai rata-rata kontrol telrhadap elkspe lrimeln se lbelsar 8.030. se llain itul 

dipelrole lh nilai sig se lbe lsar 0.024, nilai telrse lbult < 0.05 yang artinya te lrdapat pelrbe ldaan 

kontrol dan elkspe lrimeln se lbellulm pelmbe lrian layanan informasi delngan te lknik FGD. 

Be lrdasarkan hal telrse lbult maka dapat dipultulskan bahwa layanan informasi delngan 

Telknik Foculs Grou lp Discu lssion e lfe lktif ulntulk me lningkatkan pelmahaman siswa 

melnge lnai pe lntingnya mindfullne lss.  

Se lpe lrti yang suldah dije llaskan selbe llulmnya, pe lne llitian melnge lnai mindfullne lss ini 

melmiliki ulrge lnsi te lrhadap kelhidulpan e lfelktif se lhari-hari. Kare lna pada dasarnya ke lsadaran 

akan masa kini dapat melmbulat orang lelbih muldah melngontrol dirinya dan julga 

melngu lrangi rasa pelnye lsalan dalam hidulpnya. Pe lne lrimaan telrhadap apa yang te lrjadi 

dimasa kini melmbulat selse lorang le lbih foculs pada apa yang ia ke lrjakan dan tidak 

telrdistraksi olelh ganggulan ganggulan dari lular ke lmampulan kontrol dirinya. Te lrdapat 

be lbelrapa pelne llitian yang re lle lvan dan melndulkulng akan pe lntingnya mindfullnelss dalam 

ke lhidulpan dan julga ke lgulnaannya. 

Brown, dkk (Afandi, 2012) dalam pelnellitiannya melnulnjulkkan kelmampulan kontrol 

diri yang baik dan pelrasaan yang se ljahtelra pada orang yang me llakulkan melditas 

mindfullnelss. Dan dikulatkan olelh pe lndapat Ciarrochi dkk, dalam (Afandi, 2012) bahwa 

orang yang me lnelrapkan mindfullnelss  melmiliki kelmampulan dalam pelnye lsulaian delngan 

ke lbultulhan, pe lrasaan, nilai-nilai yang se lsulai delngan situ lasi telrtelntul. 

Diku ltip dari Savitri & Listiyandini (2017) pe lne llitian yang dilaku lkan di Ame lrika 

Se lrikat melnulnjulkkan bahwa individu l yang me lmiliki mindfullne lss adalah individu l yang 

melmiliki fisik dan me lntal yang se lhat, tidak muldah ce lmas, tidak muldah delpre lsi, 
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melmandang hidu lp lelbih baik, melmiliki hulbulngan positif de lngan orang lain, dan melmiliki 

se llf elste lelm. Mindfullnelss dapat melmbantul re lmaja di Nelw York telrbe lbas dari pikiran, 

ke lbiasaan, dan pelrilakul yang tidak selhat. Ole lh karelna itul, de lngan me lmiliki mindfullne lss 

re lmaja akan mampul me lmiliki fisik dan me lntal yang se lhingga, dapat telrhindar dari 

pikiran, kelbiasaan, dan pelrilakul yang tidak se lhat. 

Manfaat mindfullne lss julga didulkulng de lngan belbe lrapa riselt lainnya. Se lbagai contoh, 

Bae lr, e lt. al (Savitri & Listiyandini, 2017)melngulngkapkan bahwa mindfullne lss ditelmulkan 

be lrhulbulngan positf de lngan ke lse ljahtelraan psikologis. Pe lne llitian dari Blu lth & Blanton 

(Savitri & Listiyandini, 2017) julga me lne lmulkan bahwa mindfullnelss dapat melmbantul 

re lmaja u lntulk me lncapai kelse ljahtelraan dan ke lse lhatan elmosi se lrta telrhindar dari pelrilaku l 

ke lkelrasan, bu lllying, dan bolos se lkolah. Me lskipu ln bulktibu lkti dari nelgara Barat 

melnulnju lkkan hasil yang me lyakinkan melnge lnai manfaat mindfullnelss te lrhadap kondisi 

psikologis re lmaja, namuln se ljaulh ini pe lnelliti bellulm melne lmulkan adanya rise lt de lngan te lma 

se lrulpa di Indone lsia. 

Se lpe lrti pelne llitian selbe llulmnya yang dilaku lkan olelh Frie lse l, Ostafin dan Losche llde lr 

(Rahman, 2019) yang me lnulnjulkkan bahwa mindfullne lss be lrpelngaru lh te lrhadap good 

be lhavioral (belrpe lrilakul baik) yang mana  good belhavioral  ini melnulnjulkkan belhavioral 

se llf control yang baik ju lga. Be lgitul julga de lngan Mahone ly dan Thore lse ln (Rahman, 2019) 

yang me lnyatakan salah satul yang me lmpelngarulhi be lhavioral sellf control adalah belcoming 

aware l. Artinya apabila orang yang me lmiliki mindfullnelss yang tinggi dipreldiksi ju lga 

melmiliki belhavioral sellf control yang tinggi pulla, belgitul se lbaliknya orang yang me lmiliki 

mindfullnelss yang re lndah julga bisa dipre ldiksi melmiliki belhavioral sellf control yang 

re lndah. Sejalan dengan pernyataan Aini (Keperawatan et al., 2022) remaja yang 

mempunyai tingkat mindfulness tinggi, mereka mengusahakan hidup yang baik dan 
memiliki kemampuan untuk menghadapi dan bangkit dari kesusahan dalam hidupnya. 

Namuln, ada julga pe lne llitian yang me lnulnjulkkan tidak adanyae lfelktifitas dariulsaha 

mellakulkan mindfullne lss se lpe lrti yang te lrdapat pada stuldi litelratulre l olelh Waney et al., 

(2020) stuldi ini melncoba melne llulsulri bagaimana mindfullne lss dan pe lne lrimaan diri pada 

re lmaja di elra digital. Pelnellitian ini melnyimpullkan bahwa latihan mindfullnelss bisa 

dijadikan altelrnative l dalam melningkatkan pe lnelrimaan diri relmaja, dan mindfullne lss dapat 

dipraktikkan delngan me lmanfaatkan aplikasi smartphone l. Namuln bellulm ditelmulkan 

pe lnellitian yang se lcara khulsuls me lmbulktikan elfe lktivitas pelnggulnaan aplikasi mindfullne lss 

dalam melningkatkan pelne lrimaan diri pada re lmaja di Indonelsia. 

Be lrbe lda de lngan hasil pe lne llitian di atas, salah satu l pe lne llitian pada stuldi litelratulre l 

lular nelge lri ole lh Park, dkk (Ningsih et al., 2018)melnulnju lkkan bahwa adanya mindfullne lss 

mobilel application melmbelrikan kelmu ldahan pada mahasiswa ulntulk mellakulkan te lrapi 

ke lpelrawatan yang dapat dilakulkan kapan saja dan dimana saja. Adanya ke lmuldahan yang 

ditawarkan aplikasi ini me lmbelrikan kelse lmpatan bagi mahasiswa u lntu lk melnjadi le lbih 

telnang, re llaks dan dapat melnyadari kondisi yang se ldang dialami saat ini. 

Pada pelnellitian yang dilakulkan olelh Savitri & Listiyandini (2017) pelne lliti 

melmpre ldiksi bahwa keltika relmaja melmiliki mindfullne lss  yang tinggi, maka se ltiap 

dimelnsi dalam kelse ljahtelraan psikologis julga akan me lningkat. Relmaja akan mampu l 

melmiliki pelne lrimaan diri yang baik, me lmiliki hulbu lngan positif de lngan orang lain, 

melmiliki kelmandirian/otonomi, mampul melngulasai lingku lngan, me lmiliki tuljulan hidu lp 

dan mampul be lrtulmbulh se lcara pribadi. Delngan kata lain, me llaluli mindfullnelss dipre ldiksi 

re lmaja akan melmiliki kelse ljahtelraan psikologis yang baik dalam me lnjalani pelrannya. 

Pada pe lnellitian lainnya yang masih me lmbahas telntang re lmaja salah satulnya 

pe lnellitian Lesmana (2017) hasil dari pe lnellitian telrse lbult melnulnju lkkan mindfullne lss 



G-COUNS: Jurnal Bimbingan dan Konseling 

Vol. 8 No. 1, Bulan Desember 2023 Tahun 2023                                                                                                                  

p-ISSN : 2541-6782,  e-ISSN : 2580-6467 

16 

 

Dipublikasikan Oleh: Program Studi Bimbingan dan Konseling 
Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan  

Universitas PGRI Yogyakarta 
 

 

melmiliki hulbulngan yang signifikan delngan pelmbe llian impullsive l pada relmaja pelrelmpu lan 

yang me llakulkan bellanja online l(p < 0.01). Arah hu lbulngan mindfullnelss dan pe lmbe llian 

impullsive l adalah nelgative l, yang be lrarti selmakin tinggi mindfu llnelss maka kelce lndelrulngan 

pe lmbellian impullsive lakan se lmakin relndah. 

Pe lne llitian-pe lnellitian yang dise lbultkan di atas melnulnjulkkan bahwa mindfullne lss 

melmiliki ulrge lnsi dalam melnjalankan ke lhidulpan e lfelktif se lhari-hari. Melskipuln pada 

be lbelrapa pe lnellitian tidak melnulnjulkkan e lfe lktivitas yang signifikan dalam pelngarulhnya 

telrhadap ke lbelrlangsulngan hidulp yang baik dan te lrkontrol, namuln hal telrse lbult dapat dikaji 

lelbih dalam pada variablel yang be lrbe lda yang me lmulngkinkan hasilnya julga akan belrbe lda. 

Ke lle lmahan yang te lrdapat pada pelne llitian ini yaitulmindfulllnels di Indone lsia masih 

kulrang me lndapat pelrhatian, maka dalam pe llaksanaannya bultulh sosialisasi lelbih lanjult 

telrhadap sulbjelk-sulbje lk yang me lmbultulhkan ke lsadaran pelnulh. Se lpe lrti yang dise lbultkan 

olelh Meindy et al (2022) pada pelne llitiannya, se lbagian be lsar individul mampulme llakulkan 

mindfullne lss, namuln kelce lndelrulngan u lntulk dapat melne lrapkannya se lcara belrke llanjultan 

dapat belrvariasi pada se ltiap individul. Me lnulrult Brown dan Ryan (Meindy et al., 2022) 

kulalitas dan intelnsitas kelcelndelru lngan ulmulm mellakulkan mindfullnelss ataul 

trait/dispositional mindfullnelss pada se ltiap individul dapat belrvariasi. 

Adapuln sasaran yang telpat dalam hal ini yaitul dimullai pada ulsia produlktif yang 

dimullai dari masa relmaja hingga de lwasa. Maka dari itul pe lnullis melngambil popullasi pada 

ulsia relmaja yaitul siswa Se lkolah Melne lngah Atas de lngan harapan melre lka dapat 

melnjalankan kelgiatan se lhari-hari delngan mindfulll. 

Dalam Waty & Fourianalistyawati (2018)dikatakan bahwa mindfulness  merupakan 

salah satu campur tangan yang memiliki banyak pengaruh pada remaja. Seperti dalam 

beberapa penelitian yaitu oleh Fourianalistyawati, dkk., yang menyatakan bahwa 
mindfulness berkontribusi terhadap penurunan kecemasan, meningkatkan focus pada 

siswa, mengurangi perasaan marah, dan menurunkan rasa nyeri. 

Mindfulness juga berpengaruh pada penurunan tingkat depresi remaja seperti yang 

dalam penelitian dilakukan oleh Lau & Hue (Remaja, 2020), menunjukkan manfaat dari 

mindfulness dan juga layak dianjurkan untuk penurunan tingkat depresi dan juga stress 

serta meningkatkan kesejahterahan pada siswa. Dikatakan pada penelitian oleh Ilmiah et 

al (2023) bahwa remaja yang melakukan meditasi mindfulness kontrol diri dan emosi 

positifnya meningkat, serta dapat menerima dirinya dengan apa adanya dan lebih 

mendapatkan ketenangan dalam dirinya. Namun, mindfulness tidak hanya terbatas pada 

remaja saja, mindfulness tidak hanya untuk siswa tingkat SLTP, tetapi bisa juga 

dipraktikkan oleh mahasiswa dan orang dewasa (Regulasi et al., 2022). Tetapi dalam hal 

ini penulis lebih memfokuskan pada siswa yang notabene merupakan usia remaja. 

  

KESIMPULAN 

Be lrdasarkan pe lne llitian yang suldah dilakulkan, layanan informasi yang dibe lrikan 

melnggulnakan te lknik Foculss Groulp Disculssion e lfelktif telrhadap pelmahaman siswa 

melnge lnai pe lntingnya mindfullne lss. De lngan adanya hasil dari angke lt prel-te lst dan julga post 

telst yang me lnulnjulkkan adanya pe lningkatan, maka disimpullkan bahwa pelne llitian ini 

melnulnjulkkan hasil yang e lfe lktif. Adanya pe lne llitian telrdahullul yang me lnulnjulkkan 

pe lntingnya mindfullne lss dalam melngontrol diri, melncelgah ke lkhawatiran dan kelbiasaan 

baik dalam diri, melnjadi pelndulkulng dari pe lnellitian ini. 
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