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ABSTRAK 

Perundungan atau bullying merupakan fenomena sosial yang berpotensi memberikan 

dampak psikologis terhadap kesejahteraan remaja, dan melibatkan penurunan tingkat 

resiliensi mereka. Resiliensi, sebagai penanda kekuatan mental, menjadi kunci bagi 

remaja untuk dapat bertahan dan pulih dari tekanan serta situasi stres yang muncul. 

Penelitian ini memiliki tujuan utama untuk meningkatkan resiliensi remaja yang 

menjadi korban perundungan melalui intervensi Mindfulness-Based Stress Reduction 

(MBSR). Metode penelitian ini menggunakan eksperimen kuasi dengan desain 

control grup pre-post test, melibatkan sepuluh siswi SMP yang berusia 13 hingga 15 

tahun sebagai subjek penelitian yang dibagi secara acak menjadi kelompok 

eksperimen dan kelompok kontrol. Alat ukur yang digunakan adalah Adolescent 

Resilience Scale. Analisis data menggunakan uji Wilcoxon dan uji Mann-Whitney. 

Hasil uji Mann-Whitney menunjukkan adanya peningkatan resiliensi pada kelompok 

eksperimen secara signifikan setelah mendapatkan intervensi 0,008 (p < 0,05).  

 

Kata Kunci: Mindfullness-based stress reduction, perundungan, resiliensi. 
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PENDAHULUAN 

Kasus perundungan atau bullying di Indonesia menjadi permasalahan psikososial 

yang semakin mengkhawatirkan dan membutuhkan perhatian serius. Perundungan 

dapat terjadi di berbagai lingkungan, termasuk sekolah, tempat kerja, dunia maya, dan 

lingkungan sosial lainnya. Meningkatnya jumlah laporan perundungan, terutama di 

kalangan anak-anak dan remaja menjadi dampak negatif yang signifikan terhadap 

perkembangan psikologis dan sosial mereka. Lingkungan di sekolah menjadi fenomena 

lokasi utama terjadinya praktik perundungan, yang seharusnya menjadi tempat 

ternyaman untuk belajar dan berkembang. 

Perundungan, atau bullying, adalah perilaku yang berulang-ulang dan agresif 

dilakukan oleh satu individu atau sekelompok individu terhadap orang lain, bertujuan 

untuk merendahkan, menyakiti, atau mengintimidasi korban (Olweus, 1993). Perilaku 

perundungan, baik dalam bentuk verbal, fisik, atau psikologis, seringkali memberikan 

dampak serius pada kesehatan mental korban. Jika tidak ditangani, perilaku ini dapat 

mengakibatkan perubahan emosional yang berkembang menjadi masalah kejiwaan 

serius (Pieter & Lubis, 2010). 

Dampak perundungan dapat mengganggu aktivitas keseharian pada remaja 

seperti sulit berkonsentrasi di sekolah, penurunan minat dalam olahraga, perubahan pola 

makan dan tidur, malas bersekolah, nilai menurun, perasaan kesepian, keinginan pindah 

sekolah, menurunnya rasa percaya diri, dan menurunnya kemampuan beradaptasi sosial 

(Rizky, 2022). Sedangkan dampak psikologis mencakup perasaan tidak bahagia, 

tertekan, dan kesedihan yang berkontribusi pada peningkatan stres atau tekanan 

psikologis (Amelia et al., 2022). Sumber stres dan kesedihan juga dapat dimunculkan 

dari perlakuan dikucilkan oleh teman sebaya, hidup dalam ketakutan karena 

diintimidasi, merasa diri tidak berharga dan rendah di lingkungan sekitar akibat 

perlakukan perundungan yang didapatkannya. Hal ini membuat korban merasa 

ketakutan dan enggan untuk pergi ke sekolah (Arhin et al., 2019). 

Menurut data dari Komisi Perlindungan Anak Indonesia (KPAI) dan Federasi 

Serikat Guru Indonesia (FSGI), kasus perundungan di lingkungan sekolah masih 

menjadi masalah serius bagi anak-anak. Pada tahun 2022, tercatat 226 kasus 

perundungan, meningkat dari 53 kasus pada tahun 2021 dan sebanyak 119 kasus pada 

tahun 2020. Jenis perundungan yang sering dialami korban ialah perundungan fisik 

(55,5%), perundungan verbal (29,3%), dan perundungan psikologis (15,2%). Dari 
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tingkat pendidikan, siswa SD menjadi korban terbanyak (26%), diikuti oleh siswa SMP 

(25%), dan SMA (18,75%). Hasil riset Programme for International Students 

Assessment (PISA) tahun 2018 menempatkan Indonesia di peringkat kelima tertinggi 

dari 78 negara dalam hal jumlah murid yang menjadi korban perundungan. 

Korban perundungan yang dapat mengelola stresnya memiliki kemampuan untuk 

meningkatkan ketahanan mental dan mengembangkan keterampilan dalam menghadapi 

situasi yang menantang. Hal ini ditegaskan dalam penelitian Bajaj & Pande (2016), 

bahwa individu yang mampu menghadapi tantangan hidup, beradaptasi dengan baik, 

dan berkembang dalam situasi yang sulit merupakan karakteristik individu yang 

memiliki resiliensi. Resiliensi membantu korban tetap kuat di tengah tekanan dan 

memungkinkan mereka pulih dari dampak psikologis yang timbul akibat perundungan. 

Tingkat resiliensi yang tinggi membantu individu menjadi lebih tangguh, bangkit dari 

keterpurukan, dan menemukan cara untuk memperbaiki keadaan. Sebaliknya, dengan 

resiliensi yang rendah membuat individu memerlukan lebih banyak waktu untuk 

menerima dan menghadapi  tekanan dalam hidupnya. 

Resiliensi menjadi faktor penting yang harus dimiliki oleh korban perundungan, 

terutama kasus perundungan yang semakin meningkat di kalangan remaja dalam 

lingkungan sekolah. Oleh karena itu, diperlukan resiliensi yang tinggi agar korban 

mampu bangkit dari pengalaman negatifnya. Untuk membantu meningkatkan resiliensi 

dan mengurangi dampak stres pada korban perundungan, setidaknya seseorang perlu 

memiliki kesadaran (mindfulness) agar lebih mampu menerima pengalaman dalam 

kehidupan sehari-hari, sehingga lebih tangguh dalam menghadapi tantangan dan 

tekanan hidup (resiliensi) (Baumgartner & Schneider, 2023). Dalam konsepnya, 

mindfulness merujuk pada kesadaran penuh serta sikap menerima tanpa menghakimi 

situasi saat ini, yang memungkinkan individu untuk fokus dan memberikan perhatian 

secara penuh pada diri, serta situasi sekitarnya. Saat individu belajar melatih 

mindfulness, mereka secara perlahan dapat memperhatikan isi pikiran mereka, 

menciptakan ketenangan emosional, dan meningkatkan ketahanan terhadap stres 

(Walach et al., 2007). Menurut Aherne et al (2016), mindfulness memiliki potensi untuk 

meningkatkan resiliensi seseorang. Mindfulness telah disesuaikan untuk anak-anak dan 

remaja guna meminimalkan resiko kesehatan mental mereka (Maloney et al., 2016; 

Broderick & Metz, 2009; Semple & Lee, 2014). Dengan mengembangkan kemampuan 

mindfulness, remaja dapat lebih baik dalam mengelola emosi dan membangun orientasi 
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positif terhadap diri mereka di masa depan. Pendekatan yang tepat sangat dibutuhkan 

untuk mendukung korban perundungan mengatasi dampaknya dan memulihkan 

kembali kualitas hidup mereka. Oleh karena itu, untuk meningkatkan resiliensi di 

kalangan remaja, intervensi alternatif seperti Mindfulness-Based Stress Reduction 

(MBSR) dapat diterapkan (Piao & Abdullah, 2023). Adapun intervensi yang dapat 

meningkatkan resiliensi korban perundungan pada remaja, diantaranya Solution-

Focused Brief Counseling (Putri, 2020) dan Teknik Sosiodrama (Sari et al., 2022). 

Remaja yang mengalami perundungan diharapkan dapat memanfaatkan MBSR 

sebagai solusi untuk mengatasi tekanan yang mereka alami akibat perundungan. 

Melalui terapi ini, mereka juga dibantu dalam mengurangi atau mengelola stres 

secara efektif (Hidayati, 2018). Tujuan dari program MBSR adalah untuk mengurangi 

tingkat stres melalui proses kognitif dan afektif, yang akan mempengaruhi sensasi fisik, 

regulasi emosi, dan keyakinan diri individu (Kabat-Zinn, 2013). Hal ini memberikan 

dukungan bagi mereka dalam menghadapi kehidupan dengan lebih baik, serta 

meningkatkan kemampuan dan ketahanan mereka dalam menghadapi berbagai 

tantangan, terutama bagi korban perundungan di kalangan remaja. Terapi 

Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) terbukti memiliki manfaat dalam 

meningkatkan kepekaan emosional dan penerimaan diri terhadap berbagai ekspresi 

emosi pada individu yang mengalami gangguan fisik (Kabat-Zinn, 2013), mengurangi 

gejala stres (Chiesa & Serretti, 2009), meningkatkan resiliensi (Putri & Yudiarso, 

2021), serta meningkatkan kesehatan mental dan kesejahteraan anak dan remaja 

(Dunning et al., 2019). 

Berdasarkan uraian permasalahan tersebut, tujuan penelitian ini adalah untuk 

mengetahui apakah intervensi Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) dapat 

meningkatkan resiliensi pada korban perundungan di kalangan remaja, sekaligus 

menjadikan MBSR sebagai alternatif intervensi berbasis mindfulness yang dapat 

membantu proses pemulihan korban perundungan. 

 

TINJAUAN PUSTAKA 

Teori Humanistik 

Teori humanistik menekankan kebebasan individu dalam membuat pilihan sadar 

yang memberikan makna dan tujuan pada kehidupan. Psikolog Carl Rogers dan 

Abraham Maslow meyakini bahwa setiap individu memiliki sekelompok sifat dan bakat 
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yang membentuk perasaan, kebutuhan, dan perspektif unik terhadap kehidupannya. 

Dengan mengakui dan menerima kebutuhan serta perasaan sejati, jujur terhadap diri 

sendiri, dapat menjalani hidup secara autentik, penuh makna dan berorientasi pada 

pencapaian potensi diri (Nevid et al., 2020) 

Sudut pandang humanistik berfokus pada upaya memahami pengalaman subjektif 

individu, yaitu mengetahui pengalaman sadar manusia dalam menjalani dan memahami 

keberadaannya di dunia. Kemudian memandu individu untuk menemukan dan 

menerima diri mereka yang sesungguhnya. Humanistik membawa konsep pilihan 

bebas, kebaikan yang sifatnya bawaan dari diri, dan tanggung jawab pribadi. Kesadaran 

akan perasaan autentik dan pengalaman subjektif ini dapat membantu individu 

membuat pilihan yang lebih bermakna dalam hidupnya.  

 

Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR ) 

Asal mula mindfulness berakar dari filsafat Budha, berupa meditasi dan praktik 

yoga berasal dari India kuno, yang artinya menyembuhkan, mengembalikan 

keseimbangan dan menyelaraskan sistem pikiran, tubuh, dan jiwa. Mindfulness- Based 

Stress Reduction (MBSR) merupakan intervensi yang berbasis mindfulness pertama 

kali yang dirancang oleh Jon Kabat-Zinn pada era 1970-an, sebelum intervensi 

mindfulness lain muncul di tahun-tahun berikutnya (Kabat-Zinn, 1982, 1990). 

MBSR dikembangkan dengan tujuan membantu individu mengelola stres, rasa 

cemas, serta tantangan emosional dan fisik yang dihadapi. Pendekatannya dengan 

menggabungkan praktik meditasi mindfulness, yoga, dan teknik kesadaran tubuh guna 

meningkatkan pemahaman diri dan penerimaan terhadap pengalaman saat ini tanpa 

menghakimi (Kabat-Zinn, 1982, 1994).  

Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) efektif dalam mengurangi gejala 

kecemasan, depresi, dan stres, serta meningkatkan kesejahteraan dan kualitas hidup 

secara keseluruhan. Hal ini dibuktikan dari penelitian bahwa program MBSR 

memberikan efek positif pada kesehatan fisik, seperti menurunkan tekanan darah 

dan peningkatan fungsi sistem kekebalan tubuh. Bahkan telah disesuaikan secara luas 

di belahan dunia untuk digunakan dalam berbagai konteks, seperti layanan kesehatan, 

pendidikan, dan lingkungan perusahaan (Dawn et al., 2020).  

MBSR mengusung konsep mindfulness, yaitu sikap menerima serta kesadaran 

diri tanpa menghakimi terhadap situasi saat ini. Dengan mindfulness, seseorang dapat 
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memfokuskan perhatian sepenuhnya pada diri sendiri dan situasi di sekitarnya. 

Seseorang dengan tingkat mindfulness tinggi cenderung lebih mampu mengatasi emosi 

negatifnya saat menghadapi situasi penuh tekanan dengan kehadiran pikiran yang penuh 

kesadaran. Sebaliknya, individu dengan tingkat mindfulness yang rendah mungkin 

lebih rentan terhadap reaksi berlebihan atau kecenderungan untuk terlalu terfokus pada 

kegagalan saat menghadapi tantangan (Choe et al., 2020). 

Secara klinis program Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) meliputi 

empat aspek penting (Zou et al., 2016), diantaranya: 

a. Regulasi Perhatian: berkaitan dengan kemampuan menjaga konsentrasi dan fokus 

pada objek atau pengalaman tertentu, misalnya pernafasan dan sensasi tubuh, tanpa 

terpengaruh oleh rangsangan internal dan eksternal. 

b. Kesadaran Tubuh: berkaitan dengan kemampuan untuk meningkatkan kesadaran 

pada sensasi tubuh, dengan mengamati tanpa penilaian. Sensasi yang dapat 

dirasakan yaitu ketegangan, rasa sakit, dan pengalaman fisik lainnya. 

c. Regulasi Emosional: berkaitan dengan kemampuan menyadari terhadap emosi 

yang muncul, merespon dengan cara yang terampil dan efektif, serta mengamati 

tanpa bereaksi atau merasa kewalahan. 

d. Wawasan: kemampuan untuk mengembangkan pemahaman terkait pikiran, emosi, 

dan perilaku, dengan bersikap dan mencari tahu pikiran diri sendiri. 

 

Perundungan atau Bullying 

Perilaku perundungan bersifat agresif dan merendahkan terhadap sasaran tertentu 

(Widyasari et al., 2021). Menurut Olweus, perundungan, atau bullying, adalah perilaku 

yang berulang-ulang dan agresif yang dilakukan oleh satu individu atau sekelompok 

individu terhadap orang lain, dengan tujuan untuk merendahkan, menyakiti, atau 

mengintimidasi korban (Olweus, 1993). Perundungan dapat terjadi di berbagai tempat, 

seperti di sekolah, tempat kerja, atau di rumah. Menurut National Center for 

Educational Statistics, perundungan merupakan perilaku yang melibatkan elemen 

ketidakadilan, intimidasi, dan penghinaan (Fahlefi & Hudha, 2020). 

Perundungan, atau bullying, merujuk pada tindakan agresif di mana individu 

secara sengaja menyebabkan cedera atau ketidaknyamanan pada orang lain secara 

berulang kali. Umumnya, korban perundungan mengalami kesulitan untuk membela 

diri dan cenderung pasif, yang dapat memperburuk tindakan perundungan tersebut 



 

6 
 

(American Psychological Association, 2022). Perilaku perundungan adalah tindakan 

tidak menyenangkan yang berupa perilaku fisik, verbal, atau sosial, baik dalam konteks 

kehidupan nyata maupun di dunia maya  yang dapat dilakukan oleh individu atau 

sekelompok, terhadap orang yang lebih lemah dan tidak berdaya, dengan tujuan untuk 

mendominasi, mengintimidasi, atau menyakiti. Macam-macam perundungan atau 

bullying: 

1. Bullying verbal: Mengatakan atau menulis hal-hal yang jahat. 

2. Bullying sosial atau relasional: melibatkan tindakan yang merugikan reputasi atau 

hubungan seseorang. 

3. Bullying fisik: melibatkan perilaku menyakiti tubuh atau harta benda seseorang. 

4. Cyberbullying: perundungan yang dilakukan melalui perangkat digital seperti 

ponsel, tablet, dan komputer, seperti SMS, e-mail, online chatting, atau media sosial 

dan forum online lainnya (Murphy, 2009). 

Perundungan terjadi disebabkan oleh beberapa faktor, diantaranya: 

1. Keluarga. Keluarga memainkan peran penting dalam pengembangan keterampilan 

sosial remaja. Menurut Patterson (1992), karakteristik pelaku bully berhubungan 

dengan kondisi keluarga yang mendukung terjadinya perilaku tersebut. Hal ini 

menunjukkan pola asuh orang tua juga berperan pada tindakan perundungan 

(Lereya et al, 2013). 

2. Sekolah. Sekolah juga penting dalam perkembangan anak, seperti halnya keluarga. 

Sekolah perlu menyeimbangkan antara memberikan disiplin yang tegas dan 

konsisten dengan membangun hubungan yang hangat dan mendukung. Namun, 

staf sekolah sering mengabaikan perundungan. Ketika anak yang menjadi korban 

melaporkan perundungan, seringkali laporan mereka dianggap tidak serius dan  

mereka disuruh menyelesaikan masalah sendiri. Misalnya, ketika seorang guru 

sedang mengawasi siswa yang mengalami perundungan, guru seringkali 

menganggap perilaku itu sebagai perainan kasar tanpa adanya intervensi. Dimana 

seharusnya sekolah menciptakan lingkungan yang mendukung rasa hormat antar 

siswa (Maliki et al., 2009). 

3. Faktor Kelompok Sebaya. Kecenderungan anak-anak melakukan perundungan 

saat berada di sekolah dan dengan teman di lingkungan rumah. Sejumlah anak 

terdorong untuk melakukan perundungan sebagai pembuktian bahwa mereka dapat 

diterima ke dalam kelompok tertentu, meskipun sebenarnya mereka merasa tidak 
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nyaman dengan perilaku tersebut (Salmivalli, 2010). 

4. Status Sosial. Pendapatan rendah, pengangguran, dan kurangnya pendidikan 

dalam keluarga dapat memperburuk perilaku antisosial orang tua. Hal ini sering kali 

mengarah pada penerapan disiplin yang keras dan tidak konsisten. Akibatnya, 

anak-anak mungkin menunjukkan perilaku agresif yang meningkat. Anak-anak 

yang hidup dalam kekurangan sering kali berusaha memenuhi kebutuhan mereka 

dengan cara apapun, sehingga pemalakan antar siswa sering terjadi di sekolah 

(Patterson et al., 1992). 

5. Media Massa. Media massa dapat mempengaruhi perilaku bullying melalui 

tayangan yang ditampilkan dari media cetak atau televisi. Survei menunjukkan 

56,9% anak mencontoh adegan dari film yang ditonton, dengan 64% menirukan 

gerakannya dan 43% meniru dialognya (Saripah, 2006). 

Perilaku perundungan memberikan dampak yang signifikan terhadap keseharian 

para korban, membuat seseorang merasa tidak nyaman, terluka perasaannya, dan 

mengalami tekanan (Supriyatno et al., 2021). Terutama bagi remaja dapat mengganggu 

aktivitas keseharian nya, seperti sulit berkonsentrasi di sekolah, penurunan minat dalam 

olahraga, perubahan pola makan dan tidur, enggan bersekolah, penurunan nilai, 

kesepian, keinginan untuk berpindah sekolah, penurunan kepercayaan diri, serta 

buruknya bersosialisasi (Rizky, 2022). Sedangkan dampak psikologis mencakup 

perasaan tidak bahagia, tertekan, dan kesedihan yang berkontribusi pada peningkatan 

stres atau tekanan psikologis (Amelia et al., 2022). Sumber stres dan kesedihan juga 

dapat dimunculkan dari perlakuan dikucilkan oleh teman sebaya. Mereka terjebak akan 

rasa takut akibat diintimidasi, merasa tidak berharga dan rendah diri di lingkungan. Hal 

ini membuat korban merasa ketakutan dan enggan untuk pergi ke sekolah (Arhin et al., 

2019). 

 

 

Resiliensi 

Para peneliti dan ahli membahas resiliensi dengan mengangkat prinsip-prinsip 

kompensasi, hubungan antara perlawanan, kekebalan, kerentanan, dan tantangan yang 

dihadapi individu dalam berproses. Prinsip-prinsip kompensasi menjelaskan bahwa 

resiliensi muncul saat seseorang dapat menggunakan kemampuan dan atribut 

psikologisnya sebagai bentuk perlindungan terhadap faktor resiko dalam suatu 
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masalah, dengan tujuan menghindari pengalaman negatif. Prinsip tantangan 

mengungkapkan bahwa resiliensi terjadi saat individu menghadapi tekanan atau risiko 

yang cukup, tidak terlalu rendah atau tinggi, sehingga menjadi tantangan yang dapat 

diatasi dengan memanfaatkan kemampuan atau sumber daya yang dimiliki (Garmezy, 

1991). 

Resiliensi merupakan kemampuan dalam merespon dengan baik dan positif saat 

menghadapi kesulitan atau pengalaman traumatis. Resiliensi juga diartikan sebagai 

kemampuan individu untuk beradaptasi dan menjaga keseimbangan saat menghadapi 

permasalahan atau situasi sulit. Kemampuan ini menjadi penting untuk mengatasi dan 

mengelola stres dalam kehidupan sehari-hari (Reivich & Shatte, 2002). Beberapa teori 

lain menyatakan bahwa resiliensi muncul saat individu menghadapi permasalahan 

dengan faktor risiko yang dapat diatasi melalui mekanisme koping yang efektif (Rutter, 

1987). Proses resiliensi melibatkan identifikasi masalah, peninjauan realistis yang 

berkaitan dengan kemampuan diri, dan penentuan solusi yang dapat diterapkan 

(Wagnild & Young, 1993). Resiliensi membawa pengalaman positif mengenai 

keberhargaan diri, yang terbentuk dari kemampuan individu dalam mengatasi masalah 

dan mencari jalan keluar (Luthar et al., 2000). 

Menurut Connor dan Davidson (2003) resiliensi dapat diukur dari kemampuan 

coping seseorang yang dianggap telah berhasil dalam mengatasi stres. Individu yang 

memiliki kemampuan regulasi emosi baik, daya tahan, fleksibilitas, kemampuan 

menerima perubahan, serta kontrol diri, maka individu tersebut telah memiliki 

karateristik resiliensi. Dengan kata lain, individu yang resiliens akan terhindar dari 

gangguan psikologis yang berdampak negatif pada kehidupan pribadi mereka. 

Indikator peningkatan resiliensi meliputi: a) Novelty Seeking (mencari hal baru), 

yang mencakup minat terhadap peristiwa hidup, keingintahuan, hasrat untuk mencari 

sensasi, serta kegiatan eksplorasi. b) Emotion Regulation (regulasi emosi) adalah 

kemampuan untuk bersikap tenang dan terampil mengelola emosi dalam situasi yang 

menekan. c) Positive Future Orientation mencakup keterampilan menilai diri dengan 

cara lebih positif terkait masa depan (Oshio et al., 2003). 

Menurut teori Reivich dan Shatte (2002), individu yang resilien ditandai dengan 

adanya pengelolaan emosi (emotion regulation) secara stabil, memiliki kemampuan 

empati (emphaty) yang baik, adanya kemampuan merasakan sesuatu atas keberhasilan 

yang telah dicapai (reaching out), kemampuan dalam mengendalikan diri (impuls 
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control), adanya sikap optimis (optimism), memiliki kemampuan dalam menganalisis 

permasalahan (causal analysis), serta keyakinan diri dalam menyelesaikan tugas (self 

efficacy). 

Sedangkan individu dengan resiliensi rendah cenderung kesulitan menghadapi 

masalah yang terjadi dalam hidupnya. Mereka tidak mampu beradaptasi dengan situasi 

sulit dan penuh dengan tekanan (Lee, 2011). Mudah menyerah, cenderung menghindari 

masalah, kurang semangat untuk bangkit, tertutup, dan tidak berusaha untuk menjadi 

lebih baik (Nisa & Muis, 2016). Menurut Desmita (2013) individu dengan resiliensi 

yang rendah menunjukkan ketidakberanian, kurangnya ketekunan, minim rasionalitas, 

serta tidak ada wawasan (insight) dalam menghadapi dan menyelesaikan permasalahan 

hidup. 

 

Resiliensi dalam Perspektif Islam 

Dalam Al-Qur’an dijelaskan dalam Surah QS Al Baqarah, ayat 155-156 tentang 

manusia bisa bangkit dari masa sulit dan keterpurukan dalam hidup, yang berbunyi 

(Wahidah, 2018): 

“Dan kami menguji kamu dengan dengan sedikit ketakutan, kelaparan, 

kekurangan harta, jiwa dan buah buahan, dan sampaikanlah kabar gembira kepada 

orang-orang yang sabar (yaitu) orang-orang yang apabila ditimpa musibah, mereka 

mengucapkan: Inna lillaahi wa innaa ilaihi raaji'uun”. 

Terkait ayat tersebut menyiratkan bahwa setiap manusia di dunia ini akan 

menghadapi berbagai tantangan yang ditentukan oleh Allah. Dengan berserah diri 

kepada Allah, yang memiliki segalanya di dunia ini, seseorang dapat merasakan 

ketenangan dan menghindari perasaan kecewa serta putus asa. Hanya mereka yang 

mampu bertahan dan bangkit kembali dalam menghadapi masalah yang akan meraih 

kebahagiaan dari Allah sebagai imbalan atas keberhasilan mereka. Maka dapat dipahami 

bahwa memiliki resiliensi dalam Islam bukan hanya sebagai pilihan, melainkan sebagai 

suatu kewajiban. Melalui resiliensi, seorang hamba dapat menguji keimanan dan 

ketangguhannya sebagai seorang muslim. 

Demikian berdasarkan, Q. S. Al-Insyirah ayat 1-8, yang berbunyi: “Bukankah 

kami telah melapangkan dadamu (muhammad)? Dan kami telah menurunkan bebanmu 

darimu. Yang memberatkan punggungmu. Dan kami tinggikan sebutan (nama)mu 

bagimu. Maka sesungguhnya bersama kesulitan ada kemudahan. Maka apabila engkau 
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telah selesai (dari sesuatu urusan) tetaplah bekerja keras (untuk urusan yang lain). Dan 

hanya kepada tuhanmulah engkau berharap”. 

Hadist tersebut menyampaikan bahwasannya manusia didorong untuk 

memperoleh ketahanan serta daya kuat setelah menghadapi berbagai permasalahan 

kehidupan. Hal ini dikarenakan setiap permasalahan yang dihadapi dapat diatasi sesuai 

dengan kemampuan individu. Keimanan dan ketaqwaan manusia kepada Allah SWT 

dianggap belum kuat jika belum diuji, sebab ujian tersebut terjadi ketika manusia 

menghadapi permasalahan, cobaan, serta godaan. Oleh karena itu, manusia yang tabah 

dan sabar menunjukkan karakteristik individu yang memiliki daya tangguh (resilien). 

Ketabahan dan kesabaran adalah kemampuan yang dimiliki oleh setiap individu, 

meskipun tingkatnya berbeda-beda serta perlu dilatih agar dapat berkembang. Oleh 

karena itu, agama Islam mengajarkan umatnya untuk menjadi hamba yang sabar, karena 

Allah mencintai hamba-Nya yang sabar. Selain berusaha dengan kemampuan diri, 

Islam juga menekankan pentingnya berdoa serta berharap kepada Allah sebagai bagian 

dari perjalanan kehidupan. 

Dengan kemampuan ini, individu dapat lebih mudah memahami esensi dari setiap 

tantangan dan kesulitan. Oleh karena itu, individu selalu menjaga semangat untuk 

mencari solusi guna dapat memahami inti dari tantangan dan penderitaan tersebut 

melalui usaha dan pengorbanan (Adz-Dzakiey, Hamdani Bakran, 2005). 

 

Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) dapat Meningkatkan Resiliensi 

Remaja 

Dalam psikologi, Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) adalah suatu 

pendekatan terapeutik yang berawal dari konsep dasar mindfulness, yaitu menekankan 

pada kesadaran dan perhatian penuh saat ini, disertai sikap menerima segala keadaan 

untuk mengatasi stres. Pendekatan MBSR dilakukan dengan berfokus pada kesadaran 

penuh terhadap pikiran, emosi, dan perilaku, serta kesadaran diri. Terbukti efektif, 

MBSR dapat mengurangi stres, kecemasan, bahkan depresi (Kabat-Zinn, 1982; 

Williams et al., 2007). 

Dalam kehidupan sehari-hari, kita tidak selalu menjalani aktivitas dengan 

kesadaran penuh. Mindfulness melibatkan kesadaran yang muncul secara sengaja, tanpa 

penilaian, dan berkelanjutan, fokus pada saat sekarang. Sebagai bentuk meditasi, 

mindfulness membantu kita mengatur perhatian dan energi secara sistematis, 
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meningkatkan kualitas pengalaman, serta membuat kita lebih menyadari kemanusiaan, 

hubungan dengan orang lain, dan keterhubungan dengan dunia (Kabat-Zinn, 2013). 

Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) memegang peran penting dalam 

membentuk resiliensi pada remaja dengan memberikan fondasi yang kokoh untuk 

mengatasi tekanan dan tantangan hidup. Diketahui bahwa masa remaja merupakan 

masa rentan timbulnya masalah kesehatan mental, dimana sekitar 50% dari seluruh 

penyakit mental muncul sebelum usia 14 tahun (Kessler et al., 2005). Melalui latihan 

mindfulness, MBSR membimbing remaja untuk meningkatkan kesadaran terhadap 

emosi dan mengelola stres dengan cara yang produktif. Remaja diajarkan untuk 

mengembangkan kesadaran akan pengalaman saat ini, termasuk perasaan, pikiran, dan 

sensasi fisik, serta mengembangkan kemampuan untuk merespon dengan bijaksana 

dan terampil terhadap stres dan tantangan dalam hidup. 

Selain itu, MBSR tidak hanya memberikan alat untuk mengatasi stres, tetapi juga 

mendukung pengembangan keterampilan koping yang efektif. Latihan mindfulness 

mengajarkan remaja cara-cara positif untuk menghadapi tantangan, memungkinkan 

mereka menghadapi ketidakpastian dengan lebih tenang. Selain itu, pemberdayaan diri 

yang diperoleh melalui MBSR memainkan peran kunci dalam membentuk resiliensi 

remaja. Dengan merasa mampu mengelola respons terhadap tekanan dan memiliki 

keterampilan penyesuaian yang baik, remaja yang terlibat dalam MBSR memiliki dasar 

yang kuat untuk berkembang secara positif dalam menghadapi dinamika kehidupan 

yang penuh tantangan. 
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Kerangka Berpikir 

 

 

 
 

 

 

 

Gambar 1. Kerangka Berpikir 
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Hipotesis 

Hipotesis pada penelitian ini yaitu Mindfulness Basic Stress Reduction 

(MBSR) dapat meningkatkan resiliensi pada remaja korban perundungan. 

 

METODE PENELITIAN 

Desain Penelitian 

Desain penelitian ini menerapkan quasi-experiment yaitu menggunakan 

pendekatan pretest-posttest control group design. Pendekatan atau desain ini 

melibatkan pengukuran sebelum dan sesudah pemberian perlakuan, baik pada 

kelompok perlakuan atau eksperimen maupun kelompok kontrol (Latipun, 2017). 

 

 

 

Gambar 2. Desain Penelitian 
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O2 : Post-test (pengukuran setelah diberikan perlakuan) 
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usia 13 – 15 tahun, 2) merupakan individu yang pernah mengalami perundungan 

verbal atau non verbal, 3) Belum pernah mendapatkan penanganan psikologis. 

Sedangkan kriteria eksklusi: tidak dalam kondisi berkebutuhan khusus. Pemilihan 

subjek dibagi secara acak menjadi dua kelompok, yaitu kelompok eksperimen dan 

kelompok kontrol yang masing-masing berjumlah 5 orang. Pemilihan secara acak 

dilakukan untuk mengurangi bias yang disebabkan oleh kesalahan sistematis yang 
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dilakukan peneliti (Latipun, 2017). Pada kelompok eksperimen diberikan perlakuan 

yaitu Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) sementara itu untuk kelompok 

kontrol tidak diberikan perlakuan apapun. 

 

Instrumen Penelitian 

Olweus Bully/Victim Questionnaire (OBVQ) dikembangkan oleh Gonçalves 

et al (2016). OBVQ digunakan sebagai screening awal untuk mengumpulkan data 

dari siswa mengenai pengalaman perilaku perundungan. Kuesioner OBVQ 

berjumlah 23 item pernyataan. Alat ukur ini mengukur tiga komponen, diantaranya 

bullying verbal, bullying fisik, dan bullying non-verbal/nonfisik. Kuesioner 

berbentuk skala likert dengan ketentuan jawaban 1 = Tidak pernah, 2 =Jarang, 3 = 

Kadang-kadang, dan 4 = Sering. Setiap jawaban dijumlahkan untuk memperoleh 

skor keseluruhan dari bullying. Kriteria objektif untuk perilaku bullying sebagai 

berikut: skor 69-221, menunjukkan bullying kategori tinggi; skor 46-68, 

menunjukkan bullying kategori sedang; sedangkan skor 23-45, menunjukkan 

korban mengalami bullying kategori rendah. 

Hasil uji validitas pada instrumen Olweus Bully Victim Questionnaire 

(OBVQ) yang telah dilakukan peneliti pada tahun 2016 menunjukkan nilai 0,340 

hingga 0,637 dengan p > 0,05. Hasil uji reliabilitas instrumen OBVQ pada tahun 

2016 menunjukkan nilai Cronbach’s alpha sebesar 0,85. Berdasarkan pengolahan 

data di Indonesia, instrument OBVQ memiliki nilai reliabilitas sebesar 0,893 yang 

menunjukkan bahwa tingkat keterandalan sangat tinggi (Nurisana, 2017). Penilaian 

dapat ditentukan dari masing-masing pertanyaan yang telah diberikan, dengan 

ketentuan dibawah ini : 1) Apabila (x skor ≥ 22) maka termasuk korban bullying; 2) 

Apabila (x skor < 22) maka tidak termasuk sebagai korban bullying. 

Instrumen pengumpulan data untuk variabel Y (variable terikat) dalam 

penelitian ini menggunakan skala Adolescent Resilience Scale yang dikembangkan 

oleh Oshio et al (2003). Skala tersebut berjumlah 21 item pernyataan dimana 

mengukur tiga komponen yaitu novelty seeking (mencari hal baru), emotion 

regulation (regulasi emosi), dan positive future orientation (orientasi positif masa 

depan). Adapun Cronbach’s alpha dari skala Adolescent Resilience Scale sebasar 

0.85. Nilai Cronbach’s alpha dari komponen novelty seeking (mencari hal baru) 

adalah 0.75, emotion regulation (regulasi emosi) adalah 0.77, sedangkan positive 
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future orientation (orientasi positif masa depan) sebesar 0.81 (Oshio et al., 2003). 

Skala ini diberi skor dari 1 hingga 5, dengan pilihan jawaban: 1 = Pasti tidak, 2 = 

Tidak, 3 = Ragu-ragu, 4 = Ya, dan 5 = Pasti ya. 

 

Prosedur Penelitian 

Penelitian ini memiliki tahapan-tahapan yang harus dilalui sebagai suatu 

bentuk rangkaian kegiatan ilmiah. Tahapan-tahapan tersebut meliputi tahap awal 

penelitian, tahap pelaksanaan intervensi, dan tahap akhir penelitian. Penelitian ini 

mengambil subjek yang mengalami perundungan di sekolah. Prosedur penelitian ini 

dilakukan melalui beberapa tahapan. 

Tahap pertama, peneliti melakukan expert judgement terhadap modul MBSR, 

dengan tujuan untuk memastikan bahwa modul tersebut dapat digunakan sesuai 

dengan subjek penelitian. 

Kemudian melakukan pemilihan subjek penelitian sesuai kriteria yang telah 

dibuat. Pemilihan subjek penelitian dilakukan dengan mendistribusikan skala Olweus 

Bully/Victim Questionnaire (OBVQ) sebagai screening awal untuk mengumpulkan 

data dari siswa mengenai pengalaman perilaku perundungan. Hasil dari screening 

awal tersebut, kemudian dilakukan penyaringan sesuai dengan kriteria penelitian. 

Responden yang masuk dalam kriteria, diberikan lembar informed consent, sebagai 

bentuk kesediaan serta komitmen dalam berpartisipasi sebagai subjek penelitian 

untuk mengikuti seluruh kegiatan intervensi dari awal hingga akhir, dengan tujuan 

membentuk serta meningkatkan kesadaran akan pentingnya partisipasi penuh dalam 

proses intervensi. Sebagai langkah awal sebelum memulai intervensi, subjek dalam 

kelompok eksperimen dan kelompok kontrol diberikan Adolescent Resilience Scale 

sebagai pretest untuk mengumpulkan data awal. 

Tahap ke dua pelaksanaan intervensi, intervensi MBSR akan dilakukan 

dengan 9 sesi. Kelompok eksperimen diberikan intervensi berupa Mindfulness- 

Based Stress Reduction (MBSR), sementara kelompok kontrol tidak mendapatkan 

perlakuan. Pelaksanaan intervensi MBSR dapat dilaksanakan sebagai berikut:  

Sesi 1. Perkenalan dan Pohon Harapan 

Bertujuan untuk saling mengenal serta menumbuhkan suasana akrab dan saling 

percaya sesama para peserta dan fasilitator. Selain itu untuk mengetahui harapan 

yang dirasakan dari para peserta ketika melaksanakan intervensi. 
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Sesi 2. Pengantar Mindfulness 

Sesi ini akan menjelaskan cara pemberian Mindfulness-Based Stress Reduction 

(MBSR) dan menginformasikan manfaat terapi tersebut. Dengan demikian, subjek 

dapat memahami konsep mindfulness sebagai metode pengurangan stres serta 

manfaatnya, yang pada akhirnya akan meningkatkan kesadaran dan perhatian subjek, 

serta menumbuhkan peminatan subjek untuk mengikuti terapi mindfulness hingga 

selesai. 

Sesi 3. Pernafasan Mindful (Mindful Breathing) 

Merupakan teknik pernafasan dalam sebagai dasar meditasi, yang disertai 

dengan pikrian yang rileks dan fokus terhadap permasalahan yang dihadapi. 

Sesi 4. Menyadari Sensasi Tubuh (Body Sensation) 

Membantu subjek untuk menyadari, mengenali, serta mengamati berbagai 

sensasi tubuh yang muncul terhadap peristiwa dalam hidupnya agar subjek mampu 

menerima sensasi tersebut menjadi bagian dari diri mereka untuk mencapai 

ketenangan. 

Sesi 5. Membuka kesadaran (Open Awareness) serta menerima pikiran dan 

perasaan (Accepting Minds and Thoughts) 

a. Menyadari pikiran dan perasaan terkait dengan kondisi yang dialami subjek 

b. Menyadari peristiwa-peristiwa yang telah terjadi dalam hidup subjek, baik 

yang menyenangkan maupun tidak menyenangkan 

c. Menerima pikiran dan perasaan, khususnya perasaan “negatif” sehubungan 

dengan kondisi yang dialami 

d. Melepaskan pikiran dan perasaan, khususnya perasaan “negatif” sehubungan 

dengan kondisi yang dialaminya 

Sesi 6. Melepaskan Diri dari Hasrat (Wanting Release) 

Bertujuan untuk membantu mengembangkan diri, untuk hadir secara utuh pada 

masa kini, sehingga dapat menerima semua yang terjadi dalam kehidupannya 

terutama dalam menjalani proses penyembuhan dan pemulihan. Di sesi ini, subjek 

dapat melepaskan rasa sakit, stres, dan ketegangan yang mengganggu mereka, 

sehingga menciptakan perasaan tenang dan penerimaan yang mendalam. Sesi ini 

bertujuan agar subjek dapat melepaskan diri dari hasrat yang mengganggunya selama 

ini. 
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Sesi 7. Pendeteksian tubuh dengan sikap penghargaan (Compassionate Body 

Scan) 

Teknik ini bermanfaat untuk menumbuhkan sikap menghargai terhadap diri 

sendiri dan orang lain, mencapai perasaan nyaman dan sejahtera pada setiap situasi 

dan kondisi. Dengan tujuan agar subjek mampu menyadari proses tubuh, 

menumbuhkan penerimaan, serta sikap penghargaan terhadap tubuhnya. 

Sesi 8. Mindfulness dalam kehidupan sehari-hari (Mindfulness is Way of Life) 

Tujuannya adalah mendorong subjek untuk menjadikan terapi mindfulness 

sebagai bagian dari kehidupan. Subjek diminta secara khusus untuk memikirkan 

pilihan gaya hidup yang mendukung kesehatan dan adaptasi. Sesi ini berpotensi 

meningkatkan kesadaran, fokus, lebih waspada, dan berkonsentrasi terhadap 

apapun yang subjek lakukan. 

Sesi 9. Evaluasi dan Terminasi 

Evaluasi dilakukan dari keseluruhan proses intervensi yang telah dilaksanakan, 

kemudian dilanjutkan terminasi untuk mengakhiri sesi. 

 

Pada tahap akhir (follow-up), dilakukan setelah 2 minggu pasca terminasi, 

kemudian diberikan kembali skala Adolescent Resilience Scale sebagai posttest. 

Hasil skala tersebut dibandingkan dengan hasil posttest dengan menggunakan 

analisis statistik. 

 

Analisis Data 

Data yang telah diperoleh pada saat pelaksanaan penelitian dianalisis secara 

kuantitatif. Data kuantitatif dalam penelitian ini adalah hasil pengukuran skala yang 

digunakan dalam pre dan post-test adalah Adolescent Resilience Scale. Dengan 

tujuan untuk membandingkan perbedaan hasil pre-test dan post-test sebelum dan 

sesudah dilakukan intervensi. Data kuantitatif dianalisis dengan bantuan komputer 

program statistical program for social science (SPSS) versi 25 for windows. 

Menggunakan teknik analisa uji beda non parametrik Mann– Whithney U dan 

Wilcoxon pada pre-test dan post-test. 
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HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil Kuantitatif 

Telah didapatkan hasil jumlah partisipan berdasakan screening awal 

sebanyak 10 subjek, diantaranya dengan kategori bullying sedang hingga tinggi dan 

kategori resiliensi rendah hingga sedang. Selanjutnya dilakukan random assigment 

untuk membagi subjek menjadi dua kelompok, yaitu kelompok eksperimen dan 

kelompok kontrol yang masing-masing terdiri dari 5 subjek. Semua partisipan 

merupakan siswi perempuan yang duduk di Sekolah Menengah Pertama (SMP), 

dengan sebaran di kelas VII, VIII, dan IX, serta memiliki rentang usia 13 – 15 tahun. 

Dalam penelitian ini dilakukan analisis awal dengan menggunakan uji 

Wilcoxon untuk mengetahui perbedaan skor Resiliensi sebelum (pretest) dan 

sesudah (posttest) intervensi pada kelompok eksperimen dan kelompok kontrol. 

Hasil dari uji Wilcoxon dapat dilihat di Tabel 1 sebagai berikut: 

 

Tabel 1. Hasil Uji Wilcoxon 
 

Kelompok Variabel 
Pretest Posttest 

               Z p 
M SD M SD 

Eksperimen Resiliensi 42,40 3,782 62,60 6,025 -2,032 0,042 

Kontrol Resiliensi 41,40 1,517 40,60 0,548 -0,966 0,334 

 

Hasil analisis data menunjukkan adanya perbedaan signifikan antara kelompok 

yang diberi perlakuan dengan kelompok yang tidak diberi perlakuan dalam 

peningkatan resiliensi. Pada kelompok eksperimen, rata-rata skor resiliensi 

meningkat dari 42,40 pada pretest menjadi 62,60 pada posttest, dengan hasil uji 

statistik menunjukkan nilai Z = -2,032 dan p = 0,042. Hal ini menunjukkan bahwa 

intervensi yang diberikan berhasil meningkatkan resiliensi secara signifikan (p < 

0,05). Sebaliknya, pada kelompok kontrol, rata-rata skor resiliensi justru menurun 

dari 41,40 pada pretest menjadi 40,60 pada posttest. Uji statistik menunjukkan nilai 

Z = -0,966 dengan p = 0,334, yang artinya tidak ada perubahan signifikan (p > 0,05) 

pada kelompok yang tidak menerima intervensi. 

Kemudian dilakukan uji Mann-Whitney dengan tujuan untuk mengetahui 

perbedaan skor setelah diberikan perlakuan antara kelompok eksperimen dan 

kelompok kontrol. Adapun hasil perbedaan tersebut dapat dilihat di tabel 2. 
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Tabel 2. Uji Mann Whitney 
 

Kelompok Variabel 
Mean of 

Ranks 
Z p 

Eksperimen Resiliensi 8,00 
-2,660 0,008 

Kontrol Resiliensi 3,00 

 

Hasil pada tabel 2 dijelaskan bahwa terdapat perbedaan signifikan dalam 

peningkatan resiliensi antara kelompok eksperimen dan kelompok kontrol. Dapat 

dilihat pada nilai Z = -2,660 dan nilai p = 0,008 (p < 0,05). Hal ini menunjukkan 

bahwa intervensi berupa Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) dapat 

meningkatkan resiliensi pada remaja korban perundungan sesuai dengan hipotesis 

pada penelitian ini. 

Grafik berikut menunjukkan perbandingan skor pretest dan posttest pada kedua 

kelompok. Grafik 1 menampilkan data dari kelompok eksperimen, sedangkan grafik 

2 menggambarkan hasil dari kelompok kontrol. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Grafik 1. Perubahan Skor ARS Pada Kelompok Eksperimen 

Keterangan: sangat rendah (1-21); rendah (22-42); sedang (43-62); 

tinggi (63-83); sangat tinggi (84-105) 

 

 

Pada grafik 1, terlihat bahwa terapi yang diberikan berhasil meningkatkan 

resiliensi pada semua subjek di kelompok eksperimen, ditunjukkan dengan 

peningkatan skor dari pretest ke posttest. Sebelum terapi, empat subjek memiliki 

resiliensi dalam kategori rendah, dan satu subjek dalam kategori sedang. Setelah 

terapi MBSR, empat subjek mengalami peningkatan resiliensi ke kategori sedang, 
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sementara satu subjek tetap berada di kategori sedang. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Grafik 2. Perubahan Skor ARS Pada Kelompok Kontrol 

Keterangan: sangat rendah (1-21); rendah (22-42); sedang (43-62); 

tinggi (63-83); sangat tinggi (84-105) 

 

Pada grafik 2, terlihat bahwa pada kelompok kontrol yang tidak menerima 

perlakuan mengalami fluktuasi resiliensi yang ditunjukkan oleh skor pretest dan 

posttest. Pada hasil pretest, terdapat empat subjek dalam kategori rendah dan satu 

subjek dalam kategori sedang. Setelah 2 minggu tanpa perlakuan, seluruh subjek 

mengalami penurunan resiliensi, sehingga semuanya berada dalam kategori rendah. 

 

Hasil Kualitatif 

Setiap sesi intervensi Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR), 

mendukung peningkatan secara bertahap dan sistematis. Hasil dari proses intervensi 

Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) adalah munculnya kesadaran diri 

secara utuh, untuk hadir sepenuhnya dan fokus pada pengalaman saat ini. Kesadaran 

ini menjadi inti dari setiap proses sesi intervensi, mulai dari kesadaran terhadap 

harapan dan motivasi yang muncul di sesi pertama, kesadaran terhadap teknik dan 

manfaat mindfulness di sesi kedua, hingga peningkatan kesadaran terhadap tubuh 

dan sensasi fisik di sesi keempat dan ketujuh. Kemudian para subjek juga mengalami 

peningkatan kesadaran terhadap pikiran dan emosi di sesi kelima, serta proses 

pelepasan emosi ada di sesi keenam. Akhirnya pada sesi ke delapan, mereka 

menyadari pentingnya menerapkan mindfulness dalam kehidupan sehari-hari.  

Perubahan yang muncul dari hasil intervensi selanjutnya yaitu adanya 
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peningkatan kemampuan subjek dalam mengelola emosi, yang ditampilkan di sesi 

kelima (Open Awareness dan Accepting Minds and Thoughts) dan keenam (Wanting 

Release). Dengan peningkatan kesadaran diri yang dicapai melalui setiap sesi, para 

subjek mulai mengenali dan menerima pikiran serta emosinya tanpa menghakimi, 

berupa emosi-emosi negatif seperti marah, sedih, dendam dan kecewa, yang 

sebelumnya sering mereka pendam dan terjebak dalam kesedihan. Melalui proses 

ini, mereka tidak saja berusaha memahami dan menerima perasaan tersebut tetapi 

berupaya untuk melepaskan dengan sadar (release emosi) tanpa penolakan, 

kemudian belajar memaafkan diri sendiri dan orang lain. Meskipun sebagian dari 

mereka menunjukkan kemajuan, namun dua subjek merasa kesulitan untuk 

memaafkan orang lain dan memerlukan waktu lebih dalam berproses. 

Kesadaran terhadap sensasi fisik membantu para subjek memahami serta 

meningkatkan kemampuan mengendalikan diri, sebagaimana terlihat di sesi ke 

empat (body sensation) dan ketujuh (Compassionate Body Scan). Tanpa disadari 

sebelumnya para subjek merasakan ketegangan fisik yang selama ini mereka 

rasakan, seperti rasa kaku di area pundak, punggung, dan sesak di dada. Selain itu, 

dua subjek melaporkan sensasi perih di lengan, yang disebabkan oleh tindakan self-

harm yang pernah mereka lakukan. Melalui proses refleksi di akhir sesi, mereka 

menyimpulkan bahwa perilaku self harm, menghindari sekolah, dan memendam 

perasaan adalah tindakan yang merugikan dan menyakiti diri sendiri. Pengalaman 

ini membantu mereka untuk lebih memahami tubuh mereka dan meningkatkan 

kemampuan untuk menerima diri apa adanya. Perubahan positif ini juga didukung 

oleh teknik mindful breathing yang dilakukan di sesi ketiga. Secara konsisten, para 

subjek menunjukkan peningkatan kemampuan dalam melakukan teknik pernapasan, 

yang pada akhirnya membuat mereka merasa lebih relaks, tenang, dan nyaman. 

Perubahan positif yang dialami para subjek yaitu peningkatan kesadaran diri, 

membuat mereka lebih mampu hadir sepenuhnya dan fokus pada proses di setiap 

sesi. Hal ini mendorong munculnya sikap optimis yang berorientasi pada 

pengembangan diri. Optimisme ditunjukkan mulai dari sesi pertama yaitu Pohon 

Harapan, di mana para subjek menyampaikan berbagai harapan, seperti keinginan 

untuk menghilangkan trauma, meminta maaf atas kesalahan yang pernah dilakukan, 

membahagiakan dan membanggakan orang tua serta saudara, lebih fokus pada 

pengembangan diri, mencapai cita-cita, menjalin pertemanan yang lebih baik, dan 
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menjadi versi diri yang lebih baik. Mereka menuliskan lebih dari satu harapan di 

sticky notes. Dari sesi ini terlihat bahwa harapan-harapan tersebut memberi motivasi 

bagi mereka untuk tetap fokus pada pengembangan diri, tanpa lagi terlalu 

memikirkan masa lalu, karena mereka merasa memiliki kesempatan untuk meraih 

masa depan yang lebih positif. Selain itu melalui teknik Mindfulness is Way of Life 

di sesi kedelapan, selain menyadari pentingnya hadir sepenuhnya dalam aktivitas 

sehari-hari, mereka berencana lebih menghargai momen kecil dalam hidup. Secara 

keseluruhan para subjek merasakan manfaat dari intervensi yang dikuti dan merasa 

beruntung mendapatkan terapi ini. 

Berdasarkan hasil dari setiap sesi, terdapat proses perubahan yang terjadi 

secara bertahap pada subjek di kelompok eksperimen, mulai dari peningkatan 

kesadaran diri hingga kemampuan mengelola emosi, yang akhirnya berkontribusi 

pada peningkatan kemampuan mengendalikan diri dan sikap optimis. Proses 

perubahan tersebut terlihat melalui refleksi yang dilakukan setelah setiap sesi 

intervensi, baik secara lisan maupun tertulis melalui worksheet. Para subjek 

menyampaikan berbagai manfaat yang mereka rasakan, seperti merasa tenang, lega, 

mampu melepaskan kekesalan dan emosi yang selama ini terpendam, belajar untuk 

memaafkan, serta lebih fokus pada diri sendiri dan kondisi mereka saat ini. Di mana 

sebelum intervensi para subjek cenderung mengalami kesulitan untuk melepaskan 

perasaan negatif dan merasa bingung tentang apa yang harus mereka lakukan. Hal 

ini menunjukkan bahwa penerapan intervensi Mindfulness-Based Stress Reduction 

(MBSR) telah diterapkan dengan baik. Di bagian refleksi selain menyampaikan 

perasaan dan manfaat yang dirasakan, para subjek juga aktif berdiskusi tentang 

perasaan dan pengalaman yang mereka alami selama intervensi. Mereka saling 

berbagi saran serta memberikan dukungan satu sama lain, menciptakan lingkungan 

yang kondusif untuk saling memahami dan memperkuat ikatan emosional.  

Namun, dalam penelitian ini terdapat hambatan dalam proses pelaksanaannya. 

Setelah sesi kedua, para subjek mulai memberikan berbagai alasan untuk 

menghindari pertemuan selanjutnya, yang terlihat melalui percakapan di grup 

WhatsApp. Beberapa alasan yang disampaikan mencakup beban tugas sekolah dan 

mengikuti kegiatan keluarga. Untuk mengatasi hal ini, peneliti berinisiatif dengan 

memberikan self-talk berupa afirmasi positif di grup tersebut. Langkah ini dilakukan 

untuk mengurangi keraguan dan rasa takut dalam mengungkapkan perasaan, karena 
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para subjek belum pernah mengikuti intervensi serupa sebelumnya. Selain itu, 

beberapa subjek juga merasa khawatir bahwa jika mereka terbuka mengenai masalah 

yang mereka hadapi di sekolah, mereka akan dipandang negatif oleh teman-

temannya. Alasan ini didapat ketika para subjek melakukan refleksi di akhir sesi 

ketiga. 

 

Pembahasan 

Hipotesis dalam penelitian ini menyatakan bahwa Mindfulness-Based Stress 

Reduction (MBSR) dapat meningkatkan resiliensi pada remaja korban perundungan. 

Berdasarkan hasil analisis menggunakan uji Wilcoxon, ditemukan adanya perubahan 

yang signifikan dalam tingkat resiliensi pada kelompok eksperimen setelah menerima 

intervensi MBSR. Sementara itu, pada kelompok kontrol tidak ditemukan perbedaan 

signifikan. Hal ini menunjukkan bahwa intervensi MBSR efektif dalam 

meningkatkan resiliensi. Dengan kata lain, intervensi berbasis mindfulness terbukti 

mampu meningkatkan ketahanan seseorang terhadap stres atau tekanan. Metode 

mindfulness yang diberikan menjadi metode intervensi yang menjanjikan bagi kaum 

remaja (Zoogman et al., 2015). Hal ini sejalan dengan temuan dalam penelitian ini, 

yang menunjukkan intervensi MBSR dapat diterapkan secara efektif untuk 

meningkatkan resiliensi pada remaja (Piao & Abdullah, 2023). 

Metode mindfulness berfokus pada pentingnya pola pikir individu dalam 

memaknai kehidupan sehari-hari, terutama dalam menghadapi tekanan emosional 

dan peristiwa traumatis. Mindfulness, sebagaimana didefinisikan oleh Kabat-Zinn 

(2013), melibatkan kesadaran yang muncul secara sengaja, berkelanjutan, dan tanpa 

menghakimi, dengan fokus pada saat ini. Dalam konteks penelitian ini, mindfulness 

menjadi instrumen penting dalam membantu individu secara aktif mengatur pola 

pikir dan perilakunya, khususnya dalam menghadapi stres dan trauma masa lalu. 

Penjelasan dari hasil deskriptif di setiap sesi, terlihat bahwa intervensi 

Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) menghasilkan beberapa perubahan 

positif secara bertahap, yaitu yang pertama berupa peningkatan kesadaran diri (self 

awarnes). Di setiap sesi subjek diajak untuk hadir secara utuh, fokus dan secara sadar 

dengan menghadirkan emosi, apa yang dirasakan dan dipikirkan saat ini tanpa 

menghakimi. Peningkatan kesadaran tersebut mencakup, seperti kesadaran akan 

perhatian, kesadaran pada sensasi tubuh, kesadaran terhadap emosi-emosi tanpa 
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penolakan, hingga kesadaran akan perilaku diri sendiri. Kesadaran tersebut 

merupakan aspek penting dalam mencapai tujuan program MBSR (Zou et al., 2016). 

Dalam hal ini para korban perundungan bukan berarti tidak memiliki resiliensi, 

namun tingkat resiliensi mereka cenderung rendah ketika menghadapi situasi yang 

membuat mereka tertekan, yaitu saat mengalami perlakuan perundungan di sekolah. 

Mereka kesulitan dalam menghadapi dan mengatasi kondisi tersebut, seringkali 

menghindar karena kurangnya keberanian, kehilangan motivasi untuk menjalankan 

aktivitas belajarnya, dan tidak tahu apa yang harus dilakukan. Kondisi ini sesuai 

dengan karakteristik individu yang memiliki tingkat resiliensi rendah (Lee, 2011; 

Nisa & Muis, 2016; Desmita, 2013). 

Kemampuan individu menjadi resilien ditentukan oleh sejauh mana mereka 

memiliki kemampuan dan keinginan dalam menghadapi masalah yang dihadapi. 

Rendahnya tingkat resiliensi pada remaja korban perundungan perlu mendapatkan 

perhatian khusus karena dapat mengganggu proses tahapan perkembangan mereka 

selanjutnya. Masa remaja merupakan masa peralihan dari masa kanak-kanak menuju 

masa dewasa (Hurlock, 2012). Pada tahap perkembangan ini, menurut teori tahapan 

psikososial Erickson, remaja berada pada fase ego identity vs identity confusion, 

dimana mereka dihadapkan pada tantangan untuk menemukan jati diri dan tujuan 

hidup. Penting bagi remaja untuk mengeksplorasi berbagai alternatif perannya dalam 

kehidupan mereka (Santrock, 1998). 

Ketika remaja berada dalam lingkungan yang positif dan mendukung, mereka 

cenderung dapat membentuk identitas yang kuat dan sehat. Sebaliknya, jika mereka 

berada dalam lingkungan yang negatif, seperti di sekolah yang tidak aman dan nyaman 

akibat perilaku perundungan, proses pencarian jati diri menjadi terhambat. 

Perundungan di lingkungan sekolah dapat menyebabkan stres, mengganggu proses 

adaptasi mereka dengan teman dan berpotensi menurunnya nilai akademis 

Upaya meningkatkan resiliensi dan mengurangi dampak dari stres pada korban 

perundungan, harus memiliki kesadaran agar lebih mampu menerima (mindfulness) 

dalam menjalani kehidupan sehari-hari, sehingga lebih tahan dalam menghadapi 

tekanan (resilien) (Baumgartner & Schneider, 2023). Kesadaran menjadi fondasi 

dari seluruh sesi intervensi. Setiap sesi menanamkan dan memperkuat kemampuan 

peserta untuk hadir secara utuh dalam setiap pengalaman, baik fisik, emosional, 

maupun sosial, yang mendukung perubahan positif dan resiliensi. Mencangkup 
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kesadaran pikiran, perasaan, tubuh, dan lingkungan sekitar. 

Perubahan positif yang kedua setelah menjalani intervensi Mindfulness-Based 

Stress Reduction (MBSR) yaitu kemampuan dalam pengelolaan emosi. Penerimaan 

emosi negatif juga menjadi bagian penting dalam mindfulness, seperti kesedihan, 

kemarahan, dan kekecewaan adalah bagian normal dari kehidupan dan tidak perlu 

dihindari. Melalui penerimaan ini, individu mampu mengelola emosi dengan lebih 

baik, yang menjadi kunci dalam pengembangan resiliensi (Oshio et al., 2003; 

Reivich dan Shatte, 2002). Tidak semua proses menunjukkan perubahan, hal ini 

mencerminkan bahwa proses pengelolaan emosi memerlukan waktu dan kedalaman 

yang berbeda bagi setiap individu. 

Mindfulness membantu individu mengenali ketegangan emosional yang 

tersimpan di dalam tubuh mereka. Mereka mulai memahami bagaimana tubuh 

merespons tekanan emosional, sehingga kemampuan mereka untuk merawat diri pun 

meningkat. Dengan kesadaran terhadap sensasi fisik ini, subjek dapat melepaskan 

ketegangan dan beban emosional yang terpendam, yang memberikan rasa kebebasan 

dan ketenangan yang lebih besar. Hal ini juga berkontribusi pada kemampuan 

mengendalikan emosi. Individu yang memiliki resiliensi yang baik menggunakan 

kemampuan positif ini untuk mengontrol emosi, memusatkan perhatian, dan 

mengarahkan perilaku mereka. Mengekspresikan emosi secara tepat merupakan 

bagian penting dari resiliensi (Reivich dan Shatte, 2002). 

Melalui latihan mindfulness, subjek belajar untuk mengelola stres dan tekanan 

emosional dengan lebih efektif. Mereka mulai hadir secara penuh di momen saat ini, 

menyadari apa yang terjadi dalam diri mereka tanpa menghakimi atau melawan 

perasaan tersebut (Kabat-Zinn, 2013). Ini memberi mereka keterampilan penting 

dalam mengelola pikiran negatif yang selama ini membebani. Melalui teknik 

pernapasan yang diajarkan dalam sesi mindfulness, subjek menjadi lebih stabil secara 

emosional dan mampu menghadapi situasi sulit dengan lebih tenang. 

 Hasil dari intervensi MBSR juga menunjukkan peningkatan signifikan dalam 

pengendalian diri. Dalam konteks resiliensi, terdapat aspek kemampuan untuk 

mengontrol impuls yang berhubungan dengan pengendalian emosi. Kemampuan 

untuk mengontrol impuls dapat mengarahkan individu untuk mengelola emosi 

dengan lebih baik, sehingga menghasilkan perilaku yang resilien (Reivich dan 

Shatte, 2002). Kemampuan ini juga mendukung perkembangan sikap positif dan 
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adaptif dalam menghadapi tantangan kehidupan.  

Peningkatan resiliensi terlihat dari berbagai aspek yang muncul selama proses 

intervensi, seperti kemampuan mengatasi emosi negatif, kemampuan melepaskan 

trauma masa lalu, dan peningkatan fokus pada pengembangan diri. Setiap sesi 

memberikan perubahan yang signifikan terhadap kemajuan ini, mulai dari 

menetapkan harapan, memperkenalkan teknik mindfulness, hingga refleksi atas 

perubahan yang dirasakan.  

Para subjek mampu mengalihkan perhatian dari peristiwa traumatis masa lalu 

dan mulai memandang masa depan dengan lebih optimis. Harapan dan pandangan 

positif terhadap masa depan ini menjadi peranan penting dalam membangun 

resiliensi. Subjek mulai membentuk visi baru tentang kehidupan mereka, di mana 

peristiwa traumatis tidak lagi mendominasi pikiran mereka. Sikap optimis yang 

muncul menunjukkan bahwa individu dengan resiliensi yang baik memiliki harapan 

terhadap masa depan dan mampu mengontrol arah kehidupannya (Reivich dan 

Shatte, 2002). 

Dengan berbagai pengalaman dan pemahaman baru yang diperoleh selama 

proses terapi, para subjek merasa lebih optimis dalam menghadapi tantangan hidup. 

Mereka mulai melihat masa depan dengan lebih positif, meyakini bahwa setiap 

perubahan kecil yang dilakukan saat ini akan membawa dampak besar bagi diri 

mereka di kemudian hari. Keyakinan ini memotivasi mereka untuk terus berproses, 

mengembangkan potensi diri, dan memperbaiki hubungan dengan orang lain, 

dengan harapan dapat menjalani kehidupan yang lebih bermakna dan seimbang. 

Perubahan yang terjadi pada subjek di kelompok eksperimen berlangsung 

secara bertahap melalui setiap sesi intervensi. Mereka mulai menyadari manfaat 

intervensi tersebut, yang meningkatkan kesadaran diri dan pemahaman yang lebih 

dalam tentang diri mereka sendiri. Proses ini tidak hanya membuat mereka lebih 

peka terhadap pikiran dan emosi, tetapi juga memberikan insight yang lebih baik 

tentang kekuatan dan kelemahan pribadi. Kesadaran ini sangat penting dalam 

pengembangan resiliensi, karena dengan lebih mengenal diri sendiri, mereka bisa 

menghadapi tekanan dan tantangan hidup dengan lebih efektif. Mereka pun 

merasakan perubahan positif secara perlahan, sehingga mampu menerapkan strategi 

mindfulness dalam kehidupan sehari-hari dengan lebih baik. 

Intervensi MBSR juga membantu subjek mengembangkan kasih sayang 
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terhadap diri sendiri, yang merupakan elemen penting dalam membangun ketahanan 

mental. Dengan kasih sayang ini, subjek tidak hanya mampu melepaskan beban 

emosional yang mereka simpan, tetapi juga mulai menikmati momen-momen kecil 

dalam hidup mereka. Kemampuan untuk menikmati momen tersebut membuat 

mereka lebih tangguh dalam menghadapi stres dan lebih mampu merespons 

tantangan dengan sikap positif. 

Intervensi mindfulness melalui MBSR terbukti efektif dalam meningkatkan 

resiliensi remaja korban perundungan. Mereka memperoleh keterampilan praktis 

dalam mengelola stres, emosi negatif, dan trauma masa lalu, yang pada akhirnya 

meningkatkan kemampuan mereka untuk bangkit dari peristiwa traumatis. Hasil 

penelitian ini sejalan dengan hasil tinjauan efektifitas MBSR dalam konteks klinis 

maupun pendidikan pada partisipan remaja dan anak-anak (Zoogman et al., 2015; 

Fulambarkar et al., 2022; Dunning et al., 2019). 

Keberhasilan intervensi MBSR juga didukung oleh dukungan sosial dari teman 

sesama peserta dan guru BK, yang berperan penting dalam meningkatkan 

kesejahteraan psikologis. Kesejahteraan ini menjadi indikator keberhasilan resiliensi 

pada remaja. Dengan dukungan yang solid, individu merasa dipahami, didukung, dan 

termotivasi untuk menjaga kesejahteraan mental mereka (Latipun et al., 2019). 

Meskipun hasil penelitian ini menunjukkan bahwa MBSR secara signifikan 

dapat meningkatkan resiliensi, masih diperlukan pengembangan strategi tambahan 

untuk lebih mendukung proses tersebut. Selama pelaksanaan intervensi, peneliti secara 

spontan memberikan self-talk kepada para subjek melalui grup whatsApp. Self-talk 

adalah pembicaraan positif yang dilakukan seseorang dengan dirinya sendiri, di mana 

mereka mengulangi pernyataan-pernyataan positif selama periode tertentu (Erford et 

al., 2010). Aktivitas ini dilakukan secara konsisten setiap malam atau pagi hari berupa 

pesan-pesan positif yang membantu mereka tetap fokus pada potensi diri, menjaga 

semangat berpartisipasi aktif dalam setiap sesi intervensi, dan memfasilitasi 

pengendalian diri yang lebih baik. Selain itu, self-talk juga berperan dalam mengurangi 

gangguan emosional yang merusak diri sendiri, seperti rasa takut, rasa bersalah, 

kecemasan, kekhawatiran, dan kemarahan (Ananda & Apsari, 2020). Namun, karena 

self-talk tidak dicantumkan dalam prosedur penelitian, hal ini menjadi keterbatasan 

dalam penelitian ini dan memungkinkan dapat mempengaruhi hasil yang diperoleh. 
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KESIMPULAN DAN IMPLIKASI 

Kesimpulan 

Intervensi berupa Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) terbukti 

mampu meningkatkan resiliensi pada remaja korban perundungan. Penerapan 

MBSR membantu remaja untuk lebih sadar akan emosi mereka, memahami diri 

dengan lebih baik, dan mengembangkan kemampuan untuk mengatasi tekanan hidup 

yang timbul akibat pengalaman perundungan. 

Keberhasilan intervensi MBSR tidak hanya bergantung pada latihan individu, 

tetapi juga ada dukungan sosial dari sesama peserta dan guru BK di sekolah. 

Lingkungan yang saling mendukung dan terbuka untuk berbagi pengalaman serta 

saran dapat menciptakan kondisi yang kondusif untuk saling memahami. Hal ini 

semakin memperkuat ikatan secara emosional diantara mereka dan termotivasi 

dalam proses pengembangan dirinya melalui MBSR. 

 

Implikasi 

Meskipun terapi MBSR menunjukkan manfaat yang signifikan, penting untuk 

terus mempelajari, mempraktikkan, dan melatih teknik ini agar manfaatnya lebih 

maksimal. Selain itu diperlukan dukungan dari lingkungan sosial, seperti keluarga, 

teman, atau tenaga professional, untuk membantu individu tetap konsisten dalam 

praktik mindfulness di kesehariannya. 

Saran bagi peneliti selanjutnya untuk menggabungkan MBSR dengan terapi 

lain, seperti self talk, journaling, atau terapi kelompok. Kombinasi terapi ini dapat 

memberikan pendekatan yang lebih maksimal dalam membantu remaja korban 

perundungan untuk mengembangkan resiliensi, mengurangi dampak emosional 

negatif, dan meningkatkan kesejahteraan psikologis mereka secara keseluruhan. 

Selain itu, peneliti selanjutnya disarankan untuk mengkaji dampak perundungan 

secara lebih mendalam dengan menggunakan teknik strategi koping untuk 

mengurangi dampak negatif tersebut. 

Sebagai implikasinya, MBSR ini dapat diterapkan sebagai salah satu bentuk 

intervensi untuk mendukung remaja dalam mengatasi dampak negatif perundungan. 

Intervensi ini tidak hanya membantu mereka memulihkan kesejahteraan emosional, 

tetapi juga memperkuat ketahanan mental, sehingga mereka dapat bangkit kembali 

dan lebih siap menghadapi situasi sulit di masa mendatang. 
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Lampiran 1. Ethical Clearance 

 

          
 

 

 

 

 



 

37  

Lampiran 2. Olweus Bully / Victim Questionnaire (OBVQ) 
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Lampiran 3. Adolescent Resilience Scale 

 

Adolescent Resilience Scale 

 

Nama : 

Usia : 

Jenis Kelamin : 

 

Petunjuk: 

 

Bacalah setiap pernyataan dengan baik. Pada setiap pernyataan terdapat lima pilihan 

jawaban, mulai dari angka 1 (pasti tidak) sampai dengan angka 5 (pasti ya). Untuk 

setiap pernyataan, lingkarilah angka yang menurutmu paling sesuai 

menggambarkan keadaan dirimu yang sebenarnya. Contoh : Jika kamu “pasti tidak” 

dengan pernyataan tersebut, maka lingkarilah angka “1”. Jika kamu merasa “ragu-

ragu” terhadap pernyataan tersebut, maka lingkarilah angka “3” dan seterusnya. 

 

No. Pernyataan 
Pasti 

Tidak 
Tidak 

Ragu- 

ragu 
Ya 

Pasti 

Ya 

1. 
Saya mencari tantangan 

baru 

1 2 3 4 5 

2. 
Saya pikir saya bisa 

mengendalikan emosi saya 

1 2 3 4 5 

3. 
Saya yakin hal-hal baik 

akan terjadi di masa depan 

1 2 3 4 5 

4. 
Saya suka hal-hal baru atau 

menarik 

1 2 3 4 5 

5. 
Saya bisa tetap tenang 

dalam situasi sulit 

1 2 3 4 5 

6. 
Saya pikir saya memiliki 

masa depan yang cerah 

1 2 3 4 5 

 

7. 

Saya pikir saya memiliki 

minat dan rasa ingin tahu 

yang tinggi 

1 2 3 4 5 

8. 
Saya berusaha untuk selalu 

tetap tenang 

1 2 3 4 5 

9. 
Saya merasa positif tentang 

masa depan saya 

1 2 3 4 5 

10. 
Saya suka mencari tahu 

tentang berbagai hal 

1 2 3 4 5 

11. 
Saya pikir saya memiliki 

ketekunan 

1 2 3 4 5 
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12. 
Saya memiliki tujuan yang 

jelas untuk masa depan 

1 2 3 4 5 

 
13. 

Saya pikir kesulitan 

merupakan bagian dari 

pengalaman berharga dalam 

hidup 

1 2 3 4 5 

 

14. 

Saya merasa sulit untuk 

tidak memikirkan 
pengalaman negatif * 

5 4 3 2 1 

15. 
Saya berjuang menuju 

tujuan masa depan saya 

1 2 3 4 5 

16. 
Saya tidak suka melakukan 

hal-hal yang baru * 

5 4 3 2 1 

 

17. 

Saya tidak bisa bertahan 

dalam menghadapi 

kesulitan * 

1 2 3 4 5 

18. 
Saya merasa sulit untuk 

memulai aktivitas baru * 

5 4 3 2 1 

19. 
Saya kehilangan minat 

dengan cepat * 

5 4 3 2 1 

 

20. 

Perilaku saya bervariasi 

sesuai dengan suasana hati 

harian saya * 

5 4 3 2 1 

 

21. 

Saya mengalami kesulitan 

dalam mengendalikan 

amarah saya * 

5 4 3 2 1 

Note : * item terbalik 
 

 

 
 

Skor Kategori 

1 – 21 Sangat rendah 

22 - 42 Rendah 

43 - 62 Sedang 

63 - 83 Tinggi 

84 - 105 Sangat tinggi 
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Lampiran  4.  Data subjek penelitian 

Kategori N 
Kelompok 

Eksperimen Kontrol 

Jenis Kelamin    

Perempuan 10 5 5 

Usia    

13 tahun 3 3 - 

14 tahun 5 1 4 

15 tahun 2 1 1 

Kelas    

VII 4 2 2 

VIII 5 2 3 

IX 1 1 - 

Kategori Bullying    

Tinggi 3 3 - 

Sedang 7 2 5 

Rendah - - - 

Kategori Resiliensi    

Tinggi  - - - 

Sedang  2 1 1 

Rendah 8 4 4 
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Lampiran 5. Modul Penelitian Tesis 

 

 

MODUL TESIS 

 

Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) untuk Meningkatkan 

Resiliensi pada Korban Perundungan 

 

 

 

 

 

 

 

Disusun oleh: 

LIDYA GUSTANI 
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Latar Belakang 

Kasus perundungan atau bullying di Indonesia menjadi permasalahan 

psikososial yang semakin mengkhawatirkan dan membutuhkan perhatian 

serius. Perundungan dapat terjadi di berbagai lingkungan, termasuk sekolah, 

tempat kerja, dunia maya, dan lingkungan sosial lainnya. Meningkatnya jumlah 

laporan perundungan, terutama di kalangan anak-anak dan remaja menjadi 

dampak negatif yang signifikan terhadap perkembangan psikologis dan sosial 

mereka. Lingkungan di sekolah menjadi fenomena lokasi utama terjadinya 

praktik perundungan, yang seharusnya menjadi tempat ternyaman untuk belajar 

dan berkembang. 

Perundungan, atau bullying, adalah perilaku yang berulang-ulang dan 

agresif dilakukan oleh satu individu atau sekelompok individu terhadap orang 

lain, bertujuan untuk merendahkan, menyakiti, atau mengintimidasi korban 

(Olweus, 1993). Perilaku perundungan, baik dalam bentuk verbal, fisik, atau 

psikologis, seringkali memberikan dampak serius pada kesehatan mental 

korban. Jika tidak ditangani, perilaku ini dapat mengakibatkan perubahan 

emosional yang berkembang menjadi masalah kejiwaan serius (Pieter & Lubis, 

2010). 

Dampak perundungan dapat mengganggu aktivitas keseharian pada 

remaja seperti sulit berkonsentrasi di sekolah, penurunan minat dalam olahraga, 

perubahan pola makan dan tidur, malas bersekolah, nilai menurun, perasaan 

kesepian, keinginan pindah sekolah, menurunnya rasa percaya diri, dan 

menurunnya kemampuan beradaptasi sosial (Rizky, 2022). Sedangkan dampak 

psikologis mencakup perasaan tidak bahagia, tertekan, dan kesedihan yang 

berkontribusi pada peningkatan stres atau tekanan psikologis (Amelia et al., 

2022). Sumber stres dan kesedihan juga dapat dimunculkan dari perlakuan 

dikucilkan oleh teman sebaya, hidup dalam ketakutan karena diintimidasi, 

merasa diri tidak berharga dan rendah di lingkungan sekitar akibat perlakukan 

perundungan yang didapatkannya. Hal ini membuat korban merasa ketakutan 

dan enggan untuk pergi ke sekolah (Arhin et al., 2019). 

Menurut data dari Komisi Perlindungan Anak Indonesia (KPAI) dan 

Federasi Serikat Guru Indonesia (FSGI), kasus perundungan di lingkungan 

sekolah masih menjadi masalah serius bagi anak-anak. Pada tahun 2022, tercatat 

226 kasus perundungan, meningkat dari 53 kasus pada tahun 2021 dan sebanyak 
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119 kasus pada tahun 2020. Jenis perundungan yang sering dialami korban ialah 

perundungan fisik (55,5%), perundungan verbal (29,3%), dan perundungan 

psikologis (15,2%). Dari tingkat pendidikan, siswa SD menjadi korban 

terbanyak (26%), diikuti oleh siswa SMP (25%), dan SMA (18,75%). Hasil riset 

Programme for International Students Assessment (PISA) tahun 2018 

menempatkan Indonesia di peringkat kelima tertinggi dari 78 negara dalam hal 

jumlah murid yang menjadi korban perundungan. 

Korban perundungan yang dapat mengelola stresnya memiliki 

kemampuan untuk meningkatkan ketahanan mental dan mengembangkan 

keterampilan dalam menghadapi situasi yang menantang. Hal ini ditegaskan 

dalam penelitian Bajaj & Pande (2016), bahwa individu yang mampu 

menghadapi tantangan hidup, beradaptasi dengan baik, dan berkembang dalam 

situasi yang sulit merupakan karakteristik individu yang memiliki resiliensi. 

Resiliensi membantu korban tetap kuat di tengah tekanan dan memungkinkan 

mereka pulih dari dampak psikologis yang timbul akibat perundungan. Tingkat 

resiliensi yang tinggi membantu individu menjadi lebih tangguh, bangkit dari 

keterpurukan, dan menemukan cara untuk memperbaiki keadaan. Sebaliknya, 

dengan resiliensi yang rendah membuat individu memerlukan lebih banyak 

waktu untuk menerima dan menghadapi  tekanan dalam hidupnya. 

Resiliensi menjadi faktor penting yang harus dimiliki oleh korban 

perundungan, terutama kasus perundungan yang semakin meningkat di 

kalangan remaja dalam lingkungan sekolah. Oleh karena itu, diperlukan 

resiliensi yang tinggi agar korban mampu bangkit dari pengalaman negatifnya. 

Untuk membantu meningkatkan resiliensi dan mengurangi dampak stres pada 

korban perundungan, setidaknya seseorang perlu memiliki kesadaran 

(mindfulness) agar lebih mampu menerima pengalaman dalam kehidupan 

sehari-hari, sehingga lebih tangguh dalam menghadapi tantangan dan tekanan 

hidup (resiliensi) (Baumgartner & Schneider, 2023). Dalam konsepnya, 

mindfulness merujuk pada kesadaran penuh serta sikap menerima tanpa 

menghakimi situasi saat ini, yang memungkinkan individu untuk fokus dan 

memberikan perhatian secara penuh pada diri, serta situasi sekitarnya. Saat 

individu belajar melatih mindfulness, mereka secara perlahan dapat 

memperhatikan isi pikiran mereka, menciptakan ketenangan emosional, dan 

meningkatkan ketahanan terhadap stres (Walach et al., 2007). Menurut Aherne 
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et al (2016), mindfulness memiliki potensi untuk meningkatkan resiliensi 

seseorang. Mindfulness telah disesuaikan untuk anak-anak dan remaja guna 

meminimalkan resiko kesehatan mental mereka (Maloney et al., 2016; 

Broderick & Metz, 2009; Semple & Lee, 2014). Dengan mengembangkan 

kemampuan mindfulness, remaja dapat lebih baik dalam mengelola emosi dan 

membangun orientasi positif terhadap diri mereka di masa depan. Pendekatan 

yang tepat sangat dibutuhkan untuk mendukung korban perundungan mengatasi 

dampaknya dan memulihkan kembali kualitas hidup mereka. Oleh karena itu, 

untuk meningkatkan resiliensi di kalangan remaja, intervensi alternatif seperti 

Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) dapat diterapkan (Piao & 

Abdullah, 2023). Adapun intervensi yang dapat meningkatkan resiliensi korban 

perundungan pada remaja, diantaranya Solution-Focused Brief Counseling 

(Putri, 2020) dan Teknik Sosiodrama (Sari et al., 2022). 

Remaja yang mengalami perundungan diharapkan dapat memanfaatkan 

MBSR sebagai solusi untuk mengatasi tekanan yang mereka alami akibat 

perundungan. Melalui terapi ini, mereka juga dibantu dalam mengurangi 

atau mengelola stres secara efektif (Hidayati, 2018). Tujuan dari program MBSR 

adalah untuk mengurangi tingkat stres melalui proses kognitif dan afektif, yang 

akan mempengaruhi sensasi fisik, regulasi emosi, dan keyakinan diri individu 

(Kabat-Zinn, 2013). Hal ini memberikan dukungan bagi mereka dalam 

menghadapi kehidupan dengan lebih baik, serta meningkatkan kemampuan 

dan ketahanan mereka dalam menghadapi berbagai tantangan, terutama bagi 

korban perundungan di kalangan remaja. Terapi Mindfulness-Based Stress 

Reduction (MBSR) terbukti memiliki manfaat dalam meningkatkan 

kepekaan emosional dan penerimaan diri terhadap berbagai ekspresi emosi 

pada individu yang mengalami gangguan fisik (Kabat-Zinn, 2013), 

mengurangi gejala stres (Chiesa & Serretti, 2009), meningkatkan resiliensi 

(Putri & Yudiarso, 2021), serta meningkatkan kesehatan mental dan 

kesejahteraan anak dan remaja (Dunning et al., 2019). 

 

Tujuan 

Berdasarkan uraian permasalahan tersebut, peneliti bertujuan menggunakan 

MBSR untuk meningkatkan resiliensi pada remaja korban perundungan. Melalui terapi 

MBSR diharapkan remaja mampu mengelola stresnya serta dapat meningkatkan 
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ketahanan mereka dalam menghadapi situasi perundungan. 

 

Waktu 

Pelaksanaan intervensi Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) ini 

dilakukan dalam sembilan sesi. Setiap sesi berlangsung selama ± 15 hingga 45 menit. 

 

Sasaran 

Penelitian ini dilakukan menggunakan metode penelitian eksperimen dengan 

melibatkan remaja berusia 13–15 tahun yang pernah mengalami perundungan, baik 

secara verbal maupun non-verbal. Berdasarkan hasil pengukuran menggunakan Olweus 

Bully Victim Questionnaire (OBVQ), subjek penelitian memiliki skor sedang hingga 

tinggi, dan belum pernah mendapatkan penanganan psikologis. Adapun kriteria eksklusi 

adalah subjek yang memiliki kondisi berkebutuhan khusus. Selain itu, subjek penelitian 

memiliki skor sedang hingga rendah pada Adolescent Resilience Scale, yang didukung 

oleh hasil wawancara. 
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Langkah-langkah Pelaksanaan Intervensi sebagai berikut: 

▪ Pra Intervensi 

• Tujuan: 

1. Melakukan screening awal subjek sesuai kriteria 

2. Membangun rapport yang baik dan saling percaya dengan subjek, sekaligus 

membuat peraturan yang wajib dipatuhi bersama 

3. Mendapatkan komitmen dari subjek 

4. Menjelaskan metode intervensi yang akan dilakukan berikut manfaatnya 

• Waktu Pelaksanaan: 30 menit 

• Alat dan bahan: 

1. Pulpen 

2. Skala Olweus Bully/Victim Questionnaire (OBVQ) 

3. Informed consent 

4. Skala Adolescent Resilience Scale 

• Pelaksanaan kegiatan: 

a. Pembukaan: ±5 menit 

1. Perkenalan 

2. Mengucapkan terima kasih atas kesediaan telah hadir 

b. Kegiatan Inti: ±20 menit 

1. Menjelaskan tujuan dari kegiatan ini yaitu untuk membantu subjek 

mengatasi masalah yang berkaitan dengan pengalaman perilaku 

perundungan. 

2. Kemudian memasuki tahap screening awal dengan memberikan skala 

Olweus Bully/Victim Questionnaire (OBVQ), bertujuan untuk pemilihan 

subjek penelitian sesuai kriteria yaitu siswa yang pernah mengalami perilaku 

perundungan. 

3. Setelah didapatkan hasil dan memenuhi dari persyaratan, subjek diminta 

untuk menandatangani lembar informed consent, sebagai bentuk kesediaan 

serta komitmen dalam berpartisipasi sebagai subjek penelitian untuk 

mengikuti seluruh kegiatan intervensi dari awal hingga akhir, serta 

membangun dan meningkatkan kesadaran akan pentingnya partisipasi penuh 

dalam setiap sesi intervensi.  
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4. Kemudian di kelompok eksperimen diberikan skala Adolescent Resilience 

Scale sebagai pretest untuk mengumpulkan data awal. 

c. Penutup: ±5 menit 

1. Menyimpulkan hasil dari kegiatan yang telah dilakukan 

2. Mendiskusikan pertemuan selanjutnya 

3. Mengucapkan terima kasih  

 

▪ Intervensi 

Tahapan Sesi Pelaksanaan Intervensi 

 

➢ Sesi 1. Perkenalan dan Pohon Harapan 

• Waktu: ± 20 menit  

• Alat dan Bahan: Alat tulis, stiky notes, karton yang bergambar pohon 

• Metode: Permainan dan diskusi 

• Tujuan: 

- Saling mengenal serta menumbuhkan suasana akrab sesama para peserta dan 

fasilitator 

- Mengetahui harapan yang dirasakan dari para subjek ketika melaksanakan 

intervensi 

• Pelaksanaan kegiatan: 

a. Pembukaan: 5 menit 

1. Mengucapkan salam dan terima kasih telah hadir 

2. Menanyakan kondisi subjek saat ini 

b. Kegiatan inti: 15 menit 

Dibagikan stiky notes, subjek diminta menuliskan harapan mengikuti intervensi ini, 

kemudian di tempelkan di karton yang bergambar pohon yang telah disediakan. 

Kemudian fasilitator membaca harapan-harapan dari para subjek. 

c. Penutup: ±5 menit 

 

➢ Sesi 2. Pengantar Mindfulness 

• Waktu: ± 25 menit  

• Alat dan Bahan: materi Mindfulness, proyektor untuk menampilkan materi berupa 

power point 
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• Metode: Ceramah 

• Tujuan:  

- Agar subjek mengetahui dan memahami tentang terapi Mindfulness beserta 

manfaatnya. 

- Menumbuhkan peminatan subjek untuk mengikuti terapi Mindfulness hingga 

selesai 

• Pelaksanaan kegiatan:  

a. Pembukaan: ± 5 menit  

1. Mengucapkan salam dan terima kasih telah hadir 

2. Menanyakan kondisi subjek saat ini 

3. Melakukan pengukuran perasaan pada subjek dari rentang 1-10 

4. Menanyakan kesiapan subjek untuk menjalani kegiatan hari ini 

b. Kegiatan inti: ±15 menit 

1. Menjelaskan tahapan apa saja yang akan dilakukan selama proses terapi 

berlangsung 

2. Menjelaskan waktu dan jumlah sesi yang akan dilakukan hingga selesai 

3. Menanyakan harapan dari proses intervensi yang akan dilakukan, dan 

meminta subjek untuk berkomitmen dalam menjalankan terapi tersebut 

4. Menjelaskan tahap akhir terapi dan memastikan subjek berkomitmen 

untuk terus menerapkan perubahan yang telah dicapai 

5. Membuat aturan serta komitmen untuk dijalankan bersama 

6. Diberi tugas rumah untuk melatih dan mempraktikkan setiap teknik yang 

diajarkan di setiap sesi agar terbiasa menerapkannya dalam kehidupan 

sehari-hari 

c. Penutup: ±5 menit 

1. Menyimpulkan penjelasan pada sesi ini 

2. Subjek diminta mengulangi penjelasan untuk menunjukkan 

pemahamannya 

3. Mengingatkan untuk pertemuan sesi selanjutnya 

4. Ucapan terima kasih 
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➢ Sesi 3. Pernafasan Mindful (Mindful Breathing) 

• Waktu: ± 20 menit 

• Alat dan Bahan: Matras, bulpen, lembar worksheet, audio, musik instrument 

• Metode: Meditasi dan diskusi 

• Tujuan: agar subjek dapat mengenal dan mempelajari teknik pernafasan dalam 

sebagai dasar meditasi.  

• Pelaksanaan kegiatan:  

a. Pembukaan: ±5 menit 

1. Mengucapkan salam dan terima kasih telah hadir 

2. Menanyakan kondisi subjek saat ini 

3. Melakukan pengukuran perasaan pada subjek dari rentang 1-10 

4. Menanyakan kesiapan subjek untuk menjalani kegiatan hari ini 

b. Kegiatan inti: ±10 menit 

1. Mengawali kegiatan dengan berdoa 

Sebelum memulai kegiatan kita, marilah kita berdoa sesuai 

dengan agama dan kepercayaan kita masing-masing. Semoga 

kegiatan hari ini berjalan dengan lancar sesuai dengan apa 

yang telah kita rencanakan tanpa ada halangan yang cukup 

berarti untuk kita semua... berdoa dimulai 

2. Mengatur jarak antar subjek agar merasa nyaman 

3. Subjek diminta duduk dengan posisi kaki disilangkan ke depan dan kedua 

tangan diletakkan di atas paha sambil menegakkan punggung. Fasilitator 

memberikan contoh duduk bersila yang benar. 

4. Menjelaskan tentang teknik meditasi pernapasan, sebagai latihan dasar 

mindfulness. Teknik ini melatih subjek untuk fokus pada pernapasan dan 

hadir pada saat ini, yang disertai dengan pikiran yang rileks dan fokus. 

5. Subjek diajarkan teknik pernafasan 4-7-8 (Tarik nafas selama 4 hitungan, 

menahan nafas hingga hitungan ke-7, lalu hembuskan perlahan hingga 

hitungan ke-8). Fasilitator memberikan contoh kepada subjek dengan 

bantuan hitungan atau jari dari fasilitator, kemudian subjek diminta 

mempraktikkan teknik pernafasan untuk membiasakan menggunakannya, 

sembari menutup mata. 
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Apabila anda sudah merasa nyaman dan rileks serta sikap tubuh anda 

sudah benar, tutuplah mata anda perlahan-lahan. Kemudian rilekskan 

bahu anda dan tutup mata anda. Baik, untuk mengingatkan bahwa dalam 

teknik meditasi ini penting untuk tetap menjaga dan memelihara fokus 

perhatian anda pada instruksi yang akan saya berikan. Meditasi ini akan 

membuat anda menjadi lebih baik dalam melakukan berbagai hal dalam 

kehidupan sehari-hari anda. Semakin anda bisa merasakan rileks dan 

fokus dalam meditasi ini, maka anda semakin rileks dan fokus dalam 

kehidupan sehari-hari anda. Beri kesempatan kepada pikiran anda untuk 

terbuka... dan tutup mata anda perlahan-lahan. 

6. Musik instrumental lembut mulai mengiringi kegiatan meditasi 

Berikan perhatian anda pada area perut anda. Rasakan perut yang 

mengembang secara perlahan-lahan ketika anda menarik nafas anda dan 

mengempis ketika anda membuang nafas. Tetap fokus pada nafas anda, 

tarik nafas anda dalam-dalam. Rasakan tarikan nafas anda yang dalam 

dan kemudian lepaskan perlahan-lahan. Rasakan irama dari tarikan 

nafas anda tersebut, rasakan iramanya...(beri jeda waktu). Perhatikan 

ketika setiap kali pikiran anda pergi dari fokus pernapasan anda, maka 

dengan perlahan-lahan dan tanpa paksaan bawa kembali perhatian anda 

pada area perut anda dan rasakan kembali perut anda yang mengembang 

ketika menarik nafas dan mengempis ketika mengeluarkan nafas. Fokus 

dan perhatikan...rasakan...(beri jeda waktu). Lakukan berulang kali 

sampai tubuh dan pikiran anda terasa rileks...(beri jeda waktu). Apabila 

pikiran anda terus-menerus pergi dari fokus pernapasan anda, maka 

tugas anda adalah dengan perlahan-lahan membawa kembali pikiran 

anda fokus pada pernapasan anda. Terus rasakan nafas anda, jangan 

merubah ritmenya, apabila itu kencang tetaplah seperti itu, apabila 

perlahan-lahan biarkan seperti itu. Rasakan bahwa tidak ada tempat yang 

dituju, tidak ada yang bisa anda lakukan, hanya disini, saat ini anda ada 

dan bernafas... (beri jeda waktu)...perlahan-lahan kembalikan kesadaran 

anda pada dunia nyata anda dan bukalah mata anda perlahan-lahan... 
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7. Mengajak subjek untuk berdiskusi dan bertanya seputar kegiatan yang 

telah dilakukan 

Pastinya masing-masing dari anda semua mengalami perasaan yang 

berbeda-beda dan juga barangkali ada pertanyaan yang diajukan, oleh 

sebab itu mari kita mulai dengan sharing pengalaman dan perasaan apa 

yang anda masing-masing rasakan setelah melakukan teknik meditasi ini.. 

8. Subjek diberi lembar worksheet kemudian diminta untuk menuliskan 

refleksi sebelum dan sesudah melaksanakan sesi ini, serta mempraktekkan 

kembali kegiatan yang telah diajarkan hari ini di rumah. 

c. Penutup: ±5 menit 

1. Melakukan pengukuran perasaan pada subjek dari rentang 1-10 

2. Mengingatkan untuk pertemuan sesi selanjutnya 

3. Ucapan terima kasih 

 

➢ Sesi 4. Menyadari Sensasi Tubuh (Body Sensation) 

• Waktu: ± 30 menit 

• Alat dan Bahan: Matras, bulpen, lembar worksheet, audio, musik instrument 

• Metode: Meditasi dan diskusi 

• Tujuan: Membantu subjek menyadari, mengenali, dan mengobservasi macam-

macam sensasi tubuh yang muncul dalam dirinya, agar subjek mampu 

menerimanya sebagai bagian dari diri mereka sehingga dapat menjadi lebih tenang.  

• Pelaksanaan kegiatan: 

a. Pembukaan: ±5 menit 

1. Mengucapkan salam dan terima kasih telah hadir 

Saya ucapkan terimakasih sebelumnya atas kehadirannya kembali dalam 

melaksanakan pelatihan mindfulness sesi ke empat ini… 

2. Menanyakan kondisi subjek saat ini 

3. Melakukan pengukuran perasaan pada subjek dari rentang 1-10 

4. Menanyakan kesiapan subjek untuk menjalani kegiatan hari ini 

b. Kegiatan Inti: ±20 menit 

1. Mengawali kegiatan dengan berdoa  

Sebelum memulai kegiatan kita, marilah kita berdoa sesuai dengan 

agama dan kepercayaan kita masing-masing. Semoga kegiatan hari ini 
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berjalan dengan lancar sesuai dengan apa yang telah kita rencanakan 

tanpa ada halangan yang cukup berarti untuk kita semua... berdoa 

dimulai 

2. Memberikan penjelasan terkait menyadari sensasi tubuh (body sensation) 

Di sesi ini kita akan berlatih teknik meditasi yang dinamakan menyadari 

sensasi tubuh (body sensation). Teknik ini mengajarkan kita untuk fokus 

atau memberi perhatian terhadap sensasi tubuh dari kepala hingga 

telapak kaki. Saat fokus terhadap sensasi tubuh, pikiran yang menjadi 

sumber cemas atau stres dapat dialihkan. Kita juga menjadi lebih peka 

terhadap situasi saat ini, yaitu menyadari sensasi tubuh yang muncul. 

Dalam posisi duduk yang nyaman, sambil memperhatikan sensasi yang 

dirasakan dari tubuh... 

3. Mengatur jarak antar subjek agar merasa nyaman 

4. Subjek diminta duduk dengan posisi kaki disilangkan dan kedua tangan 

diletakkan di atas paha, meluruskan posisi punggung  

Dipersilahkan mengambil jarak dengan peserta yang lain kemudian 

mengambil posisi duduk yang nyaman dan rileks. Luruskan posisi 

punggung namun jangan terlalu kaku atau tegang, usahakan untuk tetap 

rileks. Apabila anda sudah merasa nyaman dan rileks serta sikap tubuh 

anda sudah benar, tutuplah mata anda perlahan-lahan. Kemudian 

rilekskan bahu anda dan tutup mata anda. Berikan perhatian bahwa 

teknik meditasi ini penting untuk tetap menjaga dan memelihara fokus 

perhatian anda pada instruksi yang akan saya berikan. Meditasi ini akan 

membuat anda menjadi lebih baik dalam melakukan berbagai hal dalam 

kehidupan sehari-hari anda. Dengan melakukan meditasi ini maka anda 

dapat melatih otak anda untuk bisa fokus pada apapun yang anda hadapi, 

semakin ada bisa merasakan rileks dan fokus dalam meditasi ini, maka 

anda semakin rileks dan fokus dalam kehidupan sehari-hari anda. Beri 

kesempatan kepada pikiran anda untuk terbuka... dan tutup mata anda 

perlahan-lahan... 

5. Musik instrumental lembut mulai mengiringi kegiatan meditasi. Subjek 

diajak untuk menerima dan menyadari terhadap pikiran serta perasaan, 

dengan merasakan sensasi tubuh yang muncul dalam dirinya. 
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Tarik nafas anda dalam-dalam. Rasakan tarikan nafas anda yang dalam 

masuk ke dalam dada anda dan kemudian lepaskan perlahan-lahan. 

Lakukan berulang kali sampai tubuh dan pikiran anda terasa rileks...(beri 

jeda waktu). Terus rasakan nafas anda, jangan merubah ritmenya, 

apabila itu kencang tetaplah seperti itu dan apabila perlahan-lahan 

biarkan seperti itu. Rasakan paru-paru anda seolah membuka dan 

menutup, udara keluar dan masuk tanpa suara dan tanpa ekspresi. 

Rasakan itu sambil anda terus bernafas dan tetap fokus pada nafas anda. 

Rasakan bahwa tidak ada tempat yang dituju, tidak ada yang bisa anda 

lakukan, hanya disini, saat ini , anda ada dan bernafas...Kemudian bawa 

perlahan-lahan perhatian dan fokus anda pada nafas anda tersebut ke 

area dahi anda dan sekitar wajah. Beri sentuhan cahaya pada area 

tersebut. Cari tahu apa yang anda rasakan di area tersebut, apakah 

terasa dingin, panas atau bahkan terasa gatal, hanya rasakan... (beri jeda 

waktu). Kemudian pindahkan perhatian anda pada area belakang kepala 

anda. Beri sentuhan cahaya pada area tersebut. Cari tahu apa yang anda 

rasakan di area tersebut, apakah terasa sakit, berat, dingin, panas atau 

bahkan terasa gatal, hanya rasakan, fokuskan sepenuhnya perhatian anda 

pada kepala anda...(beri jeda waktu). Kemudian fokuskan perhatian anda 

pada area leher anda. Rasakan kulit yang ada di leher anda, apakah 

terasa hangat atau dingin, apakah terasa gatal...(beri jeda waktu). 

Kemudian rasakan otot-otot yang ada di leher anda tersebut, apakah otot-

otot tersebut terasa kaku atau rileks, atau apakah terasa tercekik, sulit 

bernafas hingga anda merasakan sakit. Cobalah untuk melepaskan semua 

perasaan tidak nyaman yang ada di leher anda saat ini...(beri jeda waktu). 

Lalu alihkan perhatian anda pada area bahu anda, bahu kiri dan kanan 

anda. Rasakan sensasi apa yang anda rasakan pada area tersebut. 

Rasakan sensasinya sambil terus bernafas. Rasakan sembari anda 

menarik nafas dan mengeluarkan nafas...(beri jeda waktu). Kemudian 

pindahkan fokus perhatian anda dari bahu tersebut turun kearah lengan 

anda. Rasakan sensasi yang ada disana, apakah kaku, tegang, pegal, 

sakit, atau perih. Hanya rasakan dan biarkan sambil anda terus fokus 

pada nafas anda. Setelah itu pindahkan fokus perhatian anda pada 

punggung anda, rasakan sensasi apa yang ada disana, berilah fokus 
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cahaya pada area tersebut. Cari tahu apa yang anda rasakan di area 

tersebut, apakah kaku, sakit, tegang, hanya rasakan dan tetap fokus pada 

nafas anda, teruslah bernafas, tarik dan hembuskan...(beri jeda waktu). 

Setelah itu alihkan perhatian anda dari punggung anda, turun ke area 

pinggang anda, rasakan otot-otot yang ada di pinggang tersebut, 

perhatikan dan rasakan kontak antara pinggang anda dan lantai yang 

anda duduki saat ini. Rasakan sensasinya dan tetap fokus pada nafas 

anda. Cobalah untuk bernafas sangat dalam...(beri jeda waktu). 

Kemudian pindahkan fokus perhatian anda pada area paha dan lutut 

anda dari sebelah kiri kemudian ke kanan, seperti instruksi sebelumnya. 

Rasakan sensasinya dan tetaplah fokus pada nafas anda...(beri jeda 

waktu). Setelah itu rasakan seluruh badan anda secara keseluruhan, 

fokuskan pada nafas anda, rasakan tarikan nafas dan hembusan nafas 

anda...(beri jeda waktu). Semoga hari ini adalah hari terbaik bagi kita 

semua dengan diberikan kesempatan untuk merasakan sensasi dari tubuh 

dan pikiran anda. Mari kita sama-sama berdoa dalam hati, semoga kita 

menjadi manusia dan pribadi yang jauh lebih baik ke 

depannya...amin...(beri jeda waktu). Sekarang bawa kesadaran dan 

perhatian anda pada diri anda, bukalah mata anda secara perlahan-

lahan sambil terus bernafas dengan teratur... 

6. Mengajak subjek untuk berdiskusi terkait pengalaman dan perasaan saat 

melakukan meditasi, serta bertanya seputar kegiatan yang telah dilakukan. 

Baru saja kita telah melaksanakan teknik meditasi yang disebut dengan 

menyadari sensasi tubuh atau body sensation. Pastinya masing-masing 

dari anda semua mengalami perasaan yang berbeda-beda dan juga 

barangkali ada pertanyaan yang diajukan, oleh sebab itu mari kita mulai 

dengan sharing pengalaman dan perasaan apa yang anda masing-masing 

rasakan setelah melakukan teknik meditasi ini. 

7. Subjek diminta untuk mempraktekkan kembali kegiatan yang telah 

diajarkan hari ini di rumah, sembari mengisi worksheet yang telah 

diberikan. 

c. Penutup: ±5 menit 

1. Melakukan pengukuran perasaan pada subjek dari rentang 1-10 

2. Mengingatkan untuk pertemuan sesi selanjutnya 
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3. Ucapan terima kasih 

Saya harapkan kehadiran dan partisipasi anda semua dalam pertemuan 

selanjutnya dan anda semua tetap semangat dalam mengikuti rangkaian 

kegiatan ini sampai selesai. Sebagai penutup pada pertemuan kali ini, 

saya ingin mengingatkan lagi kepada anda semua untuk mengisi tugas 

yang telah dibagikan dan mempraktekkan kembali apa yang telah kita 

pelajari hari ini di rumah, terimakasih dan sampai bertemu pada 

pertemuan selanjutnya... 

 

➢ Sesi 5. Membuka kesadaran (Open Awareness) dan menerima pikiran dan 

perasaan (Accepting Minds and Thoughts) 

• Waktu: ± 30 menit 

• Alat dan Bahan: Matras, bulpen, musik instrument 

• Metode: Meditasi dan diskusi 

• Tujuan:  

1. Menyadari pikiran dan perasaan terkait dengan kondisi yang dialami subjek 

2. Menyadari peristiwa-peristiwa yang telah terjadi dalam hidup subjek, baik yang 

menyenangkan maupun tidak menyenangkan 

3. Menerima pikiran dan perasaan, khususnya perasaan “negatif” sehubungan 

dengan kondisi yang dialami 

4. Melepaskan pikiran dan perasaan, khususnya perasaan “negatif” sehubungan 

dengan kondisi yang dialaminya 

• Pelaksanaan kegiatan: 

a. Pembukaan: ±5 menit 

1. Mengucapkan salam dan terima kasih telah hadir 

Saya ucapkan terimakasih sebelumnya atas kehadirannya kembali dalam 

melaksanakan pelatihan mindfulness sesi ke lima ini… 

2. Menanyakan kondisi subjek saat ini 

3. Melakukan pengukuran perasaan pada subjek dari rentang 1-10 

4. Menanyakan kesiapan subjek untuk menjaluoiani kegiatan hari ini 

b. Kegiatan Inti: ±20 menit 

1. Mengawali kegiatan dengan berdoa 
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Sebelum memulai kegiatan kita hari ini, marilah kita berdoa sesuai 

dengan agama dan kepercayaan kita masing-masing. Semoga kegiatan 

hari ini berjalan dengan lancar sesuai dengan apa yang telah kita 

rencanakan tanpa ada halangan yang cukup berarti untuk kita semua... 

berdoa dimulai… 

2. Memberikan penjelasan terkait membuka kesadaran (Open Awareness) 

dan menerima pikiran dan perasaan (Accepting Minds and Thoughts). 

Di sesi ini kita akan berlatih teknik meditasi yang dinamakan membuka 

kesadaran dan menerima pikiran dan perasaan. Anda semua 

diinstruksikan untuk hadir dan menyadari disini dan sekarang, 

mengobservasi pernapasan dan menyadari sensasi-sensasi di dalam 

tubuh tanpa memberikan penilaian dan mengharapkan sesuatu. Latihan 

ini dilakukan sampai tubuh dan pikiran anda menjadi tenang, sehingga 

memudahkan untuk mendapatkan pemahaman.. 

3. Mengatur jarak antar subjek agar merasa nyaman 

4. Subjek diminta duduk dengan posisi kaki disilangkan dan kedua tangan 

diletakkan di atas paha, serta meluruskan posisi punggung. 

Dipersilahkan mengambil jarak dengan peserta yang lain kemudian 

mengambil posisi duduk yang nyaman dan rileks. Luruskan posisi 

punggung namun jangan terlalu kaku atau tegang, usahakan untuk tetap 

rileks… Apabila anda sudah merasa nyaman dan rileks serta sikap tubuh 

anda sudah benar, tutuplah mata anda perlahan-lahan. Kemudian 

rilekskan bahu anda dan tutup mata anda… Meditasi ini akan membuat 

anda menjadi lebih baik dalam melakukan berbagai hal dalam kehidupan 

sehari-hari anda. Dengan melakukan meditasi ini maka anda melatih otak 

anda untuk bisa fokus pada apapun yang anda hadapi, semakin ada bisa 

merasakan rileks dan fokus dalam meditasi ini, maka anda semakin rileks 

dan fokus dalam kehidupan sehari-hari anda. Beri kesempatan kepada 

pikiran anda untuk terbuka... dan tutup mata anda perlahan-lahan... 

5. Musik instrumental lembut mulai mengiringi kegiatan meditasi.  

Tarik nafas dalam-dalam dan hembuskan. Rasakan irama perut anda 

yang mengembang ketika anda menarik nafas dan mengempis ketika anda 

mengeluarkan nafas. Ikuti iramanya dan tetap fokus pada pernapasan 

anda. Ulangi terus hingga anda merasa rileks dan nyaman. Tetap 
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fokuskan perhatian anda pada nafas anda ... (beri jeda waktu). Kemudian 

ucapkan dalam hati dan pikiran anda: semoga saya terbebas dari amarah 

dan kecemasan.. (beri jeda waktu)... semoga saya terbebas dari kebencian 

dan kegelapan...(beri jeda waktu)...semoga saya terbebas dari 

pertentangan dan penderitaan…(beri jeda waktu)...semoga saya 

sejahtera, damai dan bahagia...(beri jeda waktu)... semoga saya selamat 

dan bahagia...semoga semua makhluk hidup, yang dekat maupun yang 

jauh terbebas dari pertentangan dan penderitaan...(beri jeda waktu)... 

semoga semua makhluk, manusia, binatang yang dapat terlihat maupun 

yang tidak dapat terlihat, sejahtera, damai dan bahagia...  

Sekarang mari alihkan perhatian anda, pertama-tama kepada jasmani 

kita, yang sedang duduk disini, dengan merasakan bagaimana jasmani 

yang menyentuh lantai dan merasakan keseluruhan jasmani dari bawah 

ke atas  dan dari atas ke bawah, dari kepala hingga ujung jari kaki 

anda...(beri jeda waktu). Kemudian kembalikan pikiran anda dengan 

fokus pada pernafasan anda. Ikuti iramanya dan tetap fokus pada 

pernapasan anda...(beri jeda waktu). Terkadang pikiran anda bisa tinggal 

pada fokus pernapasan anda, tetapi kemudian mulai mengembara ke 

masa lampau atau masa depan. Jangan cemaskan hal itu, hal itu wajar, 

alami dan merupakan kondisi dari pikiran kita. Cobalah untuk anda 

menyadari secepat mungkin pikiran anda yang mengembara itu. Jangan 

melekat pada bentuk-bentuk pikiran yang muncul, juga jangan mengutuk 

atau marah kepada bentuk-bentuk pikiran itu. Yang perlu anda lakukan 

adalah berfikir… berfikir… berfikir… Kemudian biarkan pikiran tersebut 

lewat, dan berlalu begitu saja… (beri jeda waktu). Kembalikan fokus anda 

pada nafas anda, rasakan irama perut anda yang mengembang ketika 

anda menarik nafas dan mengempis ketika anda mengeluarkan nafas. 

Ikuti iramanya dan tetap fokus pada pernafasan anda...(beri jeda waktu). 

Anda mungkin mendengar suara-suara tertentu di sekitar anda. Yang 

harus anda lakukan adalah cukup anda sadari. Apabila anda mendengar 

suara-suara, jangan sampai pikiran anda terbawa atau hanyut oleh 

suara-suara yang anda dengar saat ini...jangan bawa diri anda untuk 

masih atau hanyut ke dalamnya. Biarkan pikiran-pikiran yang saat ini 

melintas dalam benak anda berlalu begitu saja, tanpa anda hayati atau 
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anda komentari... biarkan berlalu begitu saja. Buang semua kekhawatiran 

anda tentang masa lalu anda dan juga kekhawatiran tentang masa depan 

anda, anda hidup dan hadir saat ini dan untuk masa sekarang jadi 

lakukan yang terbaik untuk hari ini...(beri jeda waktu). Anda begitu hebat 

dan istimewa. Anda sudah sangat jauh lebih baik lagi sekarang, menjadi 

manusia yang jauh lebih baik dan lebih hebat. Sekarang, perlahan-lahan 

buka mata anda dengan tarikan nafas dan hembusan nafas yang 

panjang... 

6. Mengajak subjek untuk berdiskusi terkait pengalaman dan perasaan saat 

melakukan meditasi, serta bertanya seputar kegiatan yang telah dilakukan. 

Baru saja kita telah melaksanakan teknik meditasi yang disebut dengan 

membuka kesadaran dan menerima pikiran dan perasaan. Pastinya 

masing-masing dari anda semua mengalami perasaan yang berbeda-beda 

dan juga barangkali ada pertanyaan yang diajukan, oleh sebab itu mari 

kita mulai dengan sharing pengalaman dan perasaan apa yang anda 

masing-masing rasakan setelah melakukan teknik meditasi ini. 

7. Subjek diminta untuk mempraktekkan kembali kegiatan yang telah 

diajarkan hari ini di rumah, sembari mengisi worksheet yang telah 

diberikan. 

 

c. Penutup: ±5 menit 

1. Melakukan pengukuran perasaan pada subjek dari rentang 1-10 

2. Mengingatkan untuk pertemuan sesi selanjutnya 

3. Ucapan terima kasih 

Saya harapkan kehadiran dan partisipasi anda semua dalam pertemuan 

selanjutnya dan anda semua tetap semangat dalam mengikuti rangkaian 

kegiatan ini sampai selesai. Sebagai penutup pada pertemuan kali ini, 

saya ingin mengingatkan lagi kepada anda semua untuk mengisi tugas 

yang telah dibagikan dan mempraktekkan kembali apa yang telah kita 

pelajari hari ini di rumah, terimakasih dan sampai bertemu pada 

pertemuan selanjutnya... 
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➢ Sesi 6. Melepaskan Diri dari Hasrat (Wanting Release) 

• Waktu: ± 20 menit 

• Alat dan Bahan: Matras, bulpen, lembar worksheet, audio, musik instrument 

• Metode: Meditasi dan diskusi 

• Tujuan: Subjek dapat melepaskan diri dari hasrat yang mengganggunya selama ini 

• Pelaksanaan kegiatan: 

a. Pembukaan: ±5 menit 

1. Mengucapkan salam dan terima kasih telah hadir 

2. Menanyakan kondisi subjek saat ini 

3. Melakukan pengukuran perasaan pada subjek dari rentang 1-10 

4. Menanyakan kesiapan subjek untuk menjalani kegiatan hari ini 

b. Kegiatan Inti: 15 menit 

1. Mengawali kegiatan dengan berdoa 

Sebelum memulai kegiatan kita hari ini, marilah kita berdoa sesuai 

dengan agama dan kepercayaan kita masing-masing. Semoga kegiatan 

hari ini berjalan dengan lancar sesuai dengan apa yang telah kita 

rencanakan tanpa ada halangan yang cukup berarti untuk kita semua... 

berdoa dimulai… 

2. Menjelaskan mengenai teknik membebaskan diri dari hasrat (wanting 

release). Subjek diberikan penjelasan terkait cara melepaskan rasa sakit, 

stres, dan ketegangan yang mengganggu mereka, sehingga menciptakan 

perasaan tenang dan penerimaan yang mendalam. 

Pada sesi ini kita akan melakukan teknik membebaskan diri dari hasrat. 

Teknik ini merupakan rangkaian dari teknik-teknik yang telah kita 

pelajari sebelumnya. Anda semua akan diinstruksikan untuk hadir dan 

menyadari disini dan sekarang, mengobservasi pernapasan dan 

menyadari sensasi-sensasi di dalam tubuh tanpa memberikan penilaian 

dan mengharapkan sesuatu. Teknik ini akan membantu anda melepaskan 

ketegangan yang anda rasakan, termasuk rasa sakit, rasa marah, rasa 

dendam, dan rasa kecewa. 

3. Mengatur jarak antar subjek agar merasa nyaman 

4. Subjek diminta duduk dengan posisi kaki disilangkan dan kedua tangan 

diletakkan di atas paha, serta meluruskan posisi punggung. 
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Dipersilahkan mengambil jarak dengan peserta yang lain kemudian 

mengambil posisi duduk yang nyaman dan rileks. Luruskan posisi 

punggung namun jangan terlalu kaku atau tegang, usahakan untuk tetap 

rileks… Apabila anda sudah merasa nyaman dan rileks serta sikap tubuh 

anda sudah benar, tutuplah mata anda perlahan-lahan. Kemudian 

rilekskan bahu anda dan tutup mata anda… Meditasi ini akan membuat 

anda menjadi lebih baik dalam melakukan berbagai hal dalam kehidupan 

sehari-hari anda. Dengan melakukan meditasi ini maka anda melatih otak 

anda untuk bisa fokus pada apapun yang anda hadapi, semakin ada bisa 

merasakan rileks dan fokus dalam meditasi ini, maka anda semakin rileks 

dan fokus dalam kehidupan sehari-hari anda. Beri kesempatan kepada 

pikiran anda untuk terbuka... dan tutup mata anda perlahan-lahan... 

5. Musik instrumental lembut mulai mengiringi kegiatan meditasi 

Tarik nafas dalam-dalam dan hembuskan. Rasakan irama perut anda 

yang mengembang ketika anda menarik nafas dan mengempis ketika anda 

mengeluarkan nafas. Ikuti iramanya dan tetap fokus pada pernapasan 

anda. Ulangi terus hingga anda merasa rileks dan nyaman, tetap fokuskan 

perhatian anda pada nafas anda ... (beri jeda waktu). Sekarang anda 

bayangkan sebuah peristiwa atau momen atau kejadian yang sampai saat 

ini tidak bisa anda lupakan dan tidak bisa anda maafkan. Peristiwa yang 

membuat anda sakit secara batin juga fisik anda....(beri jeda waktu). 

Kemudian biarkan semua itu berlalu, lepaskan semua itu dari pikiran dan 

ingatan anda, karena anda tidak dapat merubahnya atau kembali ke masa 

itu. Peristiwa itu hanya akan membuat anda menjadi pribadi yang tidak 

baik dan menghambat masa depan anda yang cerah. Yang bisa anda 

lakukan sekarang adalah memaafkannya dan merelakannya. Maafkanlah 

dan relakanlah, lepaskan itu dari pikiran dan hati anda, maka anda akan 

bahagia. Tersenyumlah pada peristiwa dan orang-orang yang ada 

disana, bayangkan seolah-olah anda mengucapkan: saya telah 

memaafkan... (beri jeda waktu). Biarkan pergi dan biarkan berlalu 

peristiwa yang lampau karena anda ada disini dan saat ini menjadi lebih 

baik lagi. Sekarang anda adalah pribadi yang begitu hebat dan istimewa. 

Anda sudah sangat jauh lebih baik lagi sekarang, menjadi manusia jauh 
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lebih baik dan lebih hebat. Sekarang perlahan-lahan buka mata anda 

dengan tarikan nafas dan hembusan nafas panjang...” 

6. Mengajak subjek untuk berdiskusi terkait pengalaman dan perasaan yang 

dialami sekarang, serta bertanya seputar kegiatan yang telah dilakukan 

Baru saja kita telah melaksanakan teknik meditasi yang ketika yang 

disebut dengan teknik membebaskan diri dari hasrat. Pastinya masing-

masing dari anda semua mengalami perasaan yang berbeda-beda dan 

juga barangkali ada pertanyaan yang diajukan, oleh sebab itu mari kita 

mulai dengan sharing pengalaman dan perasaan apa yang anda masing-

masing rasakan setelah melakukan teknik meditasi ini 

7. Subjek diminta untuk mempraktekkan kembali kegiatan yang telah 

diajarkan hari ini di rumah, sembari mengisi worksheet yang telah 

diberikan 

 

c. Penutupan: ±5 menit 

1. Melakukan pengukuran perasaan pada subjek dari rentang 1-10 

2. Mengingatkan untuk pertemuan sesi selanjutnya 

3. Ucapan terima kasih 

Saya harapkan kehadiran dan partisipasi anda semua dalam pertemuan 

selanjutnya dan anda semua tetap semangat dalam mengikuti rangkaian 

kegiatan ini sampai selesai. Sebagai penutup pada pertemuan kali ini, 

saya ingin mengingatkan lagi kepada anda semua untuk mengisi tugas 

yang telah dibagikan dan mempraktekkan kembali apa yang telah kita 

pelajari hari ini di rumah, terimakasih dan sampai bertemu pada 

pertemuan selanjutnya... 

  

➢ Sesi 7. Pendeteksian tubuh dengan sikap penghargaan (Compassionate Body Scan) 

• Waktu: ± 30 menit 

• Alat dan Bahan: Matras, bulpen, lembar worksheet, audio, musik instrument 

• Metode: Meditasi dan diskusi 

• Tujuan: Subjek mampu menyadari proses tubuh dan menumbuhkan penerimaan 

serta penghargaan terhadap tubuhnya 

• Pelaksanaan kegiatan: 
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a. Pembukaan: ±5 menit 

1. Mengucapkan salam dan terima kasih telah hadir 

2. Menanyakan kondisi subjek saat ini 

3. Melakukan pengukuran perasaan pada subjek dari rentang 1-10 

4. Menanyakan kesiapan subjek untuk menjalani kegiatan hari ini 

b. Kegiatan Inti: ±20 menit 

1. Mengawali kegiatan dengan berdoa 

Sebelum memulai kegiatan kita hari ini, marilah kita berdoa sesuai 

dengan agama dan kepercayaan kita masing-masing. Semoga kegiatan 

hari ini berjalan dengan lancar sesuai dengan apa yang telah kita 

rencanakan tanpa ada halangan yang cukup berarti untuk kita semua... 

berdoa dimulai… 

2. Menjelaskan mengenai teknik pendeteksian tubuh dengan sikap 

penghargaan (Compassionate Body Scan). 

Pada sesi ini kita akan melakukan teknik pendeteksian tubuh dengan sikap 

penghargaan atau compassionate body scan. Teknik ini bermanfaat untuk 

menumbuhkan sikap menghargai terhadap diri sendiri dan orang lain, 

mencapai perasaan nyaman dan sejahtera pada setiap situasi dan kondisi. 

Anda semua akan diinstruksikan untuk hadir dan menyadari disini dan 

sekarang, mengobservasi pernapasan dan menyadari sensasi-sensasi di 

dalam tubuh tanpa memberikan penilaian dan mengharapkan sesuatu. 

Teknik ini akan membantu anda melepaskan ketegangan yang anda 

rasakan 

3. Mengatur jarak antar subjek agar merasa nyaman 

4. Subjek diminta duduk dengan posisi kaki disilangkan dan kedua tangan 

diletakkan di atas paha, serta meluruskan posisi punggung. 

Dipersilahkan mengambil jarak dengan peserta yang lain kemudian 

mengambil posisi duduk yang nyaman dan rileks. Luruskan posisi 

punggung namun jangan terlalu kaku atau tegang, usahakan untuk tetap 

rileks… Apabila anda sudah merasa nyaman dan rileks serta sikap tubuh 

anda sudah benar, tutuplah mata anda perlahan-lahan. Kemudian 

rilekskan bahu anda dan tutup mata anda… Meditasi ini akan membuat 

anda menjadi lebih baik dalam melakukan berbagai hal dalam kehidupan 

sehari-hari anda. Dengan melakukan meditasi ini maka anda melatih otak 
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anda untuk bisa fokus pada apapun yang anda hadapi, semakin ada bisa 

merasakan rileks dan fokus dalam meditasi ini, maka anda semakin rileks 

dan fokus dalam kehidupan sehari-hari anda. Beri kesempatan kepada 

pikiran anda untuk terbuka... dan tutup mata anda perlahan-lahan… 

5. Musik instrumental lembut mulai mengiringi kegiatan meditasi 

Tarik nafas anda dalam-dalam dan hembuskan. Rasakan irama perut 

anda yang mengembang ketika anda menarik nafas dan mengempis ketika 

anda mengeluarkan nafas. Ikuti iramanya dan tetap fokus pada 

pernapasan anda. (jeda….) 

Sekarang bayangkan diri anda, sendiri, saat ini sedang berdiri dihadapan 

anda, diri anda yang seutuhnya, diri anda yang sebenar-benarnya. 

Ucapkan terimakasih yang tak terhingga kepada Allah yang maha kuasa 

karena telah menganugrahkan tubuh anda yang telah bersedia 

beraktifitas, belajar, dalam kehidupan anda sehari-hari, tanpa mengenal 

lelah. Ucapkan terimakasih sekali lagi yang tulus kepada Allah yang 

maha kuasa, kepada diri anda sendiri, kepada tubuh anda... (beri jeda 

waktu). Kemudian ucapkan permintaan maaf anda kepada Allah yang 

maha kuasa, kepada diri anda sendiri dan kepada tubuh anda yang saat 

ini anda bayangkan sedang berada di hadapan anda. Mintalah maaf 

karena selama ini anda mungkin pernah tidak bisa menerima anggota 

tubuh yang tidak anda sukai. Ucapkan permintaan maaf anda kepada diri 

anda sendiri, kepada tubuh anda yang sudah Allah karuniakan kepada 

anda dengan lengkap dan sempurna...(beri jeda waktu).  

Kemudian bayangkan orang terdekat anda yang ada di urutan pertama 

dalam prioritas anda. Bayangkan orang tersebut saat ini sedang berdiri 

dihadapan anda dan sedang tersenyum. Ucapkan terimakasih yang tulus 

kepadanya dan tersenyumlah kepadanya. Kemudian ucapkan permintaan 

maaf anda kepadanya terhadap kesalahan yang mungkin pernah anda 

perbuat kepadanya, baik itu disengaja atau tidak disengaja. Ucapkan 

permintaan maaf dengan tulus dan bayangkan dia kemudian tersenyum 

kepada anda. Kemudian bayangkan orang yang ada di urutan berikutnya 

dalam kehidupan anda. Bayangkan orang tersebut saat ini sedang berdiri 

di hadapan anda dan sedang tersenyum. Ucapkan terimakasih yang tak 

terhingga kepada orang tersebut terhadap apa saja yang sudah dia 
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berikan kepada anda, begitupun sebaliknya. Ucapkan terimakasih yang 

tulus kepadanya dan tersenyumlah kepadanya. Kemudian ucapkan 

permintaan maaf anda kepadanya terhadap kesalahan yang mungkin 

pernah anda perbuat kepadanya, baik itu disengaja atau tidak disengaja, 

ucapkan permintaan maaf itu dengan tulus dan bayangkan dia kemudian 

tersenyum kepada anda. Begitu setersnya sampai semua orang yang anda 

sayangi sudah hadir dalam bayangan anda dan anda sudah merasakan 

kelegaan yang luar biasa... (beri jeda waktu). Kemudian bayangkan 

orang-orang yang anda anggap pernah mengecewakan dan menyakiti 

anda, bayangkan saat ini mereka ada dihadapan anda dan sedang 

tersenyum tulus kepada anda. Maafkan mereka, beri maaf kepada mereka 

dengan ketulusan anda karena sesungguhnya anda adalah orang yang 

baik dan pemaaf. Maafkan segala kesalahan yang pernah mereka lakukan 

kepada anda, karena kita sebagai manusia, makhluk ciptaan Allah tidak 

pernah luput dari kesalahan dan kekhilafan...maafkan mereka dengan 

tulus dan tersenyumlah...(beri jeda waktu). Sekarang, bawa ke dalam 

pikiran anda bentuk bumi kita, seolah-olah anda melihatnya dari luar 

angkasa, bumi yang bulat, berwarna biru dan indah, kemudian berubah 

menjadi berwarna-warna dengan berbagai macam makhluk hidup ada 

disana.  

Kemudian ucapkan dalam pikiran anda bahwa semoga semua makhluk 

hidup dalam kondisi yang baik dan akan baik-baik saja, ucapkan sekali 

lagi pada semua makhluk hidup di bumi yang anda lihat dari luar angkasa 

bahwa semoga semua makhluk hidup dalam kondisi baik... (beri jeda 

waktu). Dan sekarang bawa pikiran anda ke suatu bentuk kekosongan 

yang luas dan tak terbatas. Arahkan pikiran anda ke ruang yang tak 

terbatas itu dan ucapkan bahwa semoga semua makhluk hidup dalam 

kondisi yang baik. biarkan pikiran anda terbuka luas, biarkan hati anda 

terbuka seluas-luasnya. Tiada lagi batasan antara tubuh anda dengan 

alam semesta... tiada batasan...luas...menembus ruang dan waktu...(beri 

jeda waktu). Saat ini anda sudah dalam kondisi yang lebih baik dan 

sangat lega. Anda telah berterimakasih dan meminta maaf kepada orang-

orang yang anda sayangi. Anda pun telah dengan sangat ikhlas dan tulus 

memaafkan orang-orang yang sudah menyakiti anda. Terima perasaan 
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tersebut tanpa menghakimi (jeda…). Selanjutnya peluk diri anda dengan 

melipat tangan di sekitar tubuh. Rasakan kehangatan dan kenyamanan 

dari pelukan ini. Biarkan tubuh anda merasakan sensasi sentuhan lembut 

dari pelukan ini, dan usaplah secara perlahan. Ucapkan kata positif dan 

penuh kasih kepada diri anda, seperti yang anda lakukan kepada sahabat 

terbaik anda. Ya… Anda begitu hebat dan istimewa. Anda sudah sangat 

jauh lebih baik lagi sekarang, menjadi manusia yang jauh lebih baik dan 

lebih hebat. Ucapkan kata itu dengan penuh kasih… terimalah tanpa 

menghakimi (jeda…). Sekarang perlahan-lahan buka mata anda dengan 

tarikan nafas dan hembusan nafas yang panjang... 

6. Mengajak subjek untuk berdiskusi terkait pengalaman dan perasaan yang 

dialami sekarang, serta bertanya seputar kegiatan yang telah dilakukan 

Baru saja kita telah melaksanakan teknik pendeteksian tubuh dengan 

sikap penghargaan atau compassionate body scan. Pastinya masing-

masing dari anda semua mengalami perasaan yang berbeda-beda dan 

juga barangkali ada pertanyaan yang diajukan, oleh sebab itu mari kita 

mulai dengan sharing pengalaman dan perasaan apa yang anda masing-

masing rasakan setelah melakukan teknik meditasi ini. 

7. Subjek diminta untuk mempraktekkan kembali kegiatan yang telah 

diajarkan hari ini di rumah, sembari mengisi worksheet yang telah 

diberikan 

c. Penutup: ±5 menit 

1. Melakukan pengukuran perasaan pada subjek dari rentang 1-10 

2. Mengingatkan untuk pertemuan sesi selanjutnya 

3. Ucapan terima kasih 

Saya harapkan kehadiran dan partisipasi anda semua dalam pertemuan 

selanjutnya dan anda semua tetap semangat dalam mengikuti rangkaian 

kegiatan ini sampai selesai. Sebagai penutup pada pertemuan kali ini, 

saya ingin mengingatkan lagi kepada anda semua untuk mengisi tugas 

yang telah dibagikan dan mempraktekkan kembali apa yang telah kita 

pelajari hari ini di rumah, terimakasih dan sampai bertemu pada 

pertemuan selanjutnya... 
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➢ Sesi 8. Mindfulness dalam kehidupan sehari-hari (Mindfulness is Way of Life) 

• Waktu: ± 20 menit 

• Alat dan Bahan: Matras, bulpen, lembar worksheet, audio, musik instrument 

• Metode: Meditasi dan diskusi 

• Tujuan: Mendorong subjek untuk menjadikan terapi mindfulness sebagai bagian 

dari kehidupan.  

• Pelaksanaan kegiatan: 

a. Pembukaan: ±5 menit 

1. Mengucapkan salam dan terima kasih telah hadir 

2. Menanyakan kondisi subjek saat ini 

3. Melakukan pengukuran perasaan pada subjek dari rentang 1-10 

4. Menanyakan kesiapan subjek untuk menjalani kegiatan hari ini 

b. Kegiatan Inti: ±15 menit 

1. Mengawali kegiatan dengan berdoa 

Sebelum memulai kegiatan kita hari ini, marilah kita berdoa sesuai 

dengan agama dan kepercayaan kita masing-masing. Semoga kegiatan 

hari ini berjalan dengan lancar sesuai dengan apa yang telah kita 

rencanakan tanpa ada halangan yang cukup berarti untuk kita semua... 

berdoa dimulai… 

2. Menjelaskan mengenai mindfulness dalam kehidupan sehari-hari. Subjek 

dijelaskan cara menerapkan latihan mindfulness dalam kehidupan sehari-

hari, baik dalam situasi menyenangkan maupun sulit. 

Pada sesi ini kita akan melakukan teknik mindfulness dalam kehidupan 

sehari-hari. Seperti pada pertemuan-pertemuan sebelumnya, kita semua 

telah berlatih banyak teknik meditasi mindfulness. Kita juga telah 

membahas dan mendiskusikan apa saja manfaat yang telah didapatkan 

dari memperlajari teknik-teknik meditasi mindfulness tersebut. Pada 

pertemuan hari ini, saya akan mengajak anda untuk menjadikan 

mindfulness sebagai bagian dari kehidupan anda sehari-hari. Karena 

pada dasarnya, mindfulness tidak hanya bisa dilakukan atau di 

praktekkan pada saat-saat atau situasi tertentu saja, namun sangat bisa 

kita semua praktekkan dalam kehidupan kita sehari-hari melalui kegiatan 

sehari-hari yang biasa anda lakukan dan kerjakan, seperti berjalan, 
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makan, minum, mencuci pakaian, dan sebagainya, baik dalam situasi 

menyenangkan maupun sulit. Teknik ini bermanfaat untuk membuat anda 

tetap waspada, fokus dan benar-benar ada dan menyadari keberadaan 

anda saat ini dan sekarang ini dan apa yang sedang anda lakukan. 

Apabila anda bisa mempraktekkan mindfulness dalam kehidupan anda 

sehari-hari, maka diharapkan anda akan menjadi pribadi yang lebih baik 

lagi, lebih waspada dan berkonsentrasi terhadap apapun yang sedang 

anda lakukan dan anda kerjakan. 

3. Mengatur jarak antar subjek agar merasa nyaman, kemudian membagikan 

makanan atau snack kepada para peserta sebagai praktek mindful eating. 

Dipersilahkan mengambil jarak dengan peserta yang lain kemudian 

mengambil posisi duduk yang nyaman dan rileks. sudah membagikan 

makanan kepada anda semua. Teknik mindfulness dalam kehidupan 

sehari-hari pertama yang akan kita praktekkan adalah meditasi makan 

atau mindful eating. Kita akan berlatih bagaimana mempraktekkan 

mindfulness ketika kita makan. Mungkin apabila di rumah anda biasanya 

makan di meja makan, maka itu akan lebih baik lagi. 

Mari kita mulai makan bersama-sama dengan seksama, tidak perlu 

terburu-buru namun juga jangan terlalu lambat. Ketika anda makan, 

jangan ada aktivitas lain yang anda lakukan bersamaan dengan kegiatan 

makan anda, hanya fokus pada makanan anda dan kegiatan makan anda. 

Hal ini yang biasanya sulit kita lakukan, karena seringkali kita makan 

sambil melakukan beberapa hal sekaligus. Buang jauh-jauh hal tersebut, 

makanlah dengan fokus dan seksama. Jauhkan diri anda dari ponsel, 

buku, televisi, musik atau bahkan berbicara. Apabila anda sudah terbebas 

dari semua kegiatan tersebut, sekarang fokuslah pada makanan anda, 

fokus pada bagian-bagian makanan yang sudah anda ambil, lihat dan 

cermati bagaimana bentuknya, bagaimana bau dan aromanya, setiap 

bagian otot yang anda gunakan dari otot tangan sampai otot-otot di mulut 

anda ketika anda menyuapnya, rasakan tekstur dan rasa makanan itu di 

dalam mulut anda sambil anda mengunyahnya perlahan-lahan...(beri 

jeda waktu). Terus lakukan hal itu sampai anda menghabiskan makanan 

anda, terus fokus pada makanan anda ...(beri jeda waktu). Maka mungkin 

sekarang ini anda akan kaget dan kagum betapa bedanya rasa makanan 



 

68  

tersebut ketika anda mencoba memakannya dengan cara yang berbeda 

seperti yang telah kita pelajari ini, dan cara makan seperti ini akan sangat 

bagus juga untuk kesehatan pencernaan anda. 

(setelah 1 snack habis…..) 

Teknik mindfulness dalam kehidupan sehari-hari kedua yang akan kita 

praktekkan adalah meditasi berjalan atau mindful walking. Kita semua 

akan berlatih bagaimana mempraktekkan mindfulness ketika kita 

berjalan. Kegiatan ini akan lebih baik lagi apabila kita lakukan di luar 

ruangan, namun karena situasi dan kondisi yang tidak memungkinkan 

maka kita akan tetap melaksanakannya di dalam ruangan ini. Namun 

anda dapat mempraktekkannya dalam kehidupan sehari-hari terutama 

ketika anda sedang berjalan-jalan di pagi hari. Menuju ke sekolah atau 

jalan pagi di hari weekend. 

Mari kita mulai berjalan mengitari ruangan ini, dimulai dari anda yang 

paling depan sebelah kanan, lalu disusul peserta berikutnya di 

belakangnya. Ketika anda berjalan, konsentrasilah pada perasaan anda 

ketika kaki anda menyentuh lantai atau tanah, rasakan tekstur lantai, 

matras, atau tanah tersebut menyentuh telapak kaki anda... (beri jeda 

waktu). Rasakan nafas anda ketika anda berjalan...(beri jeda waktu). Lalu 

amati atau observasi apa yang ada di sekeliling anda ketika anda 

berjalan, tetaplah pada kondisi anda saat ini, tetaplah pada pikiran anda 

sekarang, saat ini. Biarkan pikiran-pikiran yang ada di kepala anda pergi 

jauh-jauh...(beri jeda waktu). Lihatlah langit-langit yang ada diatas anda, 

(ketika diluar ruangan) lihatlah langit yang ada diatas anda, 

pemandangan yang ada disekeliling anda, para pejalan kaki lainnya , 

rasakan angin yang menerpa anda, rasakan suhu tubuh anda, dan nikmati 

saat-saat ini...rasakan dan nikmati...(beri jeda waktu). Baiklah, silahkan 

kembali pada posisi anda semula dan silahkan praktekkan dalam 

kehidupan anda sehari-hari. 

4. Mengajak subjek untuk berdiskusi terkait pengalaman dan perasaan saat 

melakukan meditasi, serta bertanya seputar kegiatan yang telah dilakukan. 

Baru saja kita telah melaksanakan teknik meditasi mindfulness dalam 

kehidupan sehari-hari yaitu teknik berjalan atau mindful walking. 

Pastinya masing-masing dari anda semua mengalami perasaan yang 
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berbeda-beda dan juga barangkali ada pertanyaan yang diajukan, oleh 

sebab itu mari kita mulai dengan sharing pengalaman dan perasaan apa 

yang anda masing-masing rasakan setelah melakukan teknik meditasi ini. 

5. Subjek diminta untuk mempraktekkan kembali kegiatan yang telah 

diajarkan hari ini di rumah, sembari mengisi worksheet yang telah 

diberikan. 

Setelah kita melaksanakan proses meditasi pada hari ini dan kemudian 

mengadakan diskusi serta tanya jawab, saya harapkan banyak manfaat 

yang dapat anda semua dapatkan dalam kegiatan pada pertemuan kali 

ini. 

c. Penutup: ± 5 menit 

1. Melakukan pengukuran perasaan pada subjek dari rentang 1-10 

2. Ucapan terima kasih 

Sebagai penutup pada pertemuan ini, saya ingin mengingatkan lagi 

kepada anda semua untuk mengisi tugas pada buku harian yang telah 

dibagikan sebelumnya dan mempraktekkan kembali apa yang telah kita 

pelajari hari ini di rumah, terimakasih dan sampai bertemu pada 

pertemuan selanjutnya... 

 

➢ Sesi 9. Evaluasi dan Terminasi 

• Waktu: ±5 menit 

• Tujuan: mengevaluasi dari keseluruhan proses intervensi yang telah dilaksanakan 

agar dapat melanjutkan ke sesi terminasi untuk mengakhiri sesi intervensi sebagai 

perlakuan pada kelompok eksperimen. 

 

➢ Pasca Intervensi (Follow-up) 

• Waktu: ±15 menit 

• Alat dan Bahan: Bulpen, pemberian post-test skala Adolescent Resilience Scale 

• Metode: Diskusi 

• Tujuan: mengevaluasi keberhasilan intervensi melalui perubahan yang dialami oleh 

para subjek serta memberikan umpan balik kepada mereka mengenai perubahan 

tersebut.  

• Pelaksanaan kegiatan: 
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Setelah intervensi selesai, dilakukan follow-up dua minggu kemudian kepada para 

subjek. Feedback juga diberikan kepada subjek mengenai perubahan yang telah mereka 

alami berdasarkan analisis dari skala dan tahapan yang telah dilakukan, dengan harapan 

perubahan tersebut dapat dipertahankan atau bahkan ditingkatkan. 

Dengan memberikan pertanyaan, sebagai berikut: 

1. Apa yang telah Anda pelajari dari panduan pengurangan stres berbasis 

kesadaran? 

2. Apa hambatan/hambatan terbesar Anda untuk hidup lebih mindfulness? 

3. Strategi apa yang dapat membantu Anda untuk tetap hadir dan tidak 

terjebak dalam pemikiran yang mengganggu? 
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Lampiran 6. Worksheet 

 

        Nama:……………….. 

MINDFULNESS REFLECTION 
………………………………………………………. 

 
Apa yang kamu rasakan sebelum melakukan pelatihan ini 

……………………………………………………………………………………………….. 

……………………………………………………………………………………………………………. 

……………………………………………………………………………………………………………. 

 

Apa yang kamu rasakan setelah melakukan pelatihan ini 

……………………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………… 

Bagian terbaik dari pelatihan ini adalah 

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………… 

 

TUGAS  

Waktu Sebelum Sesudah 
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Lampiran 7. Informed Consent Kelompok Eksperimen 

 

SUBJEK DA 
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SUBJEK  AU 

 

 
 

 

 



 

78  
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SUBJEK  SY 

 

 
 

 

 



 

80  
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SUBJEK  ZH 
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SUBJEK SA 
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Lampiran 8. Informed Consent Kelompok Kontrol 

Subjek AT 
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SUBJEK PZ 

 
 

 

 

 

 



 

88  
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SUBJEK AN 

 
 

 

 

 



 

90  
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SUBJEK AA 
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SUBJEK AI 
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Lampiran 9. Hasil Uji Wilcoxon Kelompok Eksperimen 

 

NPar Tests 

Descriptive Statistics 

 N Mean Std. Deviation Minimum Maximum 

Prettest Eks 5 42.40 3.782 40 49 

Posttest Eks 5 62.60 6.025 57 71 

 

Wilcoxon Signed Ranks Test 

Ranks 

 N Mean Rank Sum of Ranks 

Posttest Eks - Prettest Eks Negative Ranks 0a .00 .00 

Positive Ranks 5b 3.00 15.00 

Ties 0c   

Total 5   

 

a. Posttest Eks < Prettest Eks 

b. Posttest Eks > Prettest Eks 

c. Posttest Eks = Prettest Eks 

 

Test Statisticsa 

 

Posttest Eks - 

Prettest Eks 

Z -2.032b 

Asymp. Sig. (2-tailed) .042 

 

a. Wilcoxon Signed Ranks Test 

b. Based on negative ranks. 
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Lampiran 10. Hasil Uji Wilcoxon Kelompok Kontrol 

 

NPar Tests 

Descriptive Statistics 

 N Mean Std. Deviation Minimum Maximum 

Pretest Kont 5 41.40 1.517 39 43 

Posttest Kont 5 40.60 .548 40 41 

 

Wilcoxon Signed Ranks Test 

Ranks 

 N Mean Rank Sum of Ranks 

Posttest Kont - Pretest Kont Negative Ranks 4a 2.75 11.00 

Positive Ranks 1b 4.00 4.00 

Ties 0c   

Total 5   

 

a. Posttest Kont < Pretest Kont 

b. Posttest Kont > Pretest Kont 

c. Posttest Kont = Pretest Kont 

 

Test Statisticsa 

 

Posttest Kont - 

Pretest Kont 

Z -.966b 

Asymp. Sig. (2-tailed) .334 

 

a. Wilcoxon Signed Ranks Test 

b. Based on positive ranks. 
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Lampiran 11. Hasil Uji Mann-Whitney 

 
Mann-Whitney Test 
 

Ranks 

 Kelompok N Mean Rank Sum of Ranks 

Hasil Resilience Eksperimen 5 8.00 40.00 

Kontrol 5 3.00 15.00 

Total 10   

 

 

Test Statisticsa 

 Hasil Resilience 

Mann-Whitney U .000 

Wilcoxon W 15.000 

Z -2.660 

Asymp. Sig. (2-tailed) .008 

Exact Sig. [2*(1-tailed Sig.)] .008b 

 

a. Grouping Variable: Kelompok 

b. Not corrected for ties. 

 

 
 

 


