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Analisis data menggunakan uji Wilcoxon Signed Rank Test dengan tingkat 

signifikansi 0,05. Hasil penelitian bahwa sebagian besar mengalami 

This study used a 

quantitative method with a quasi-experimental pretest-posttest with control group design. The sample consisted of 

Data were analyzed using the Wilcoxon Signed Rank Test with a significance level of 

05. The results showed that most 

can be used as a simple, and 

non-pharmacological intervention in the school 
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sebagai intervensi nonfarmakologis yang sederhana, dan mudah 

diterapkan di lingkungan sekolah. 
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yang dipilih teknik simple random sampling dibagi menjadi 

kelompok intervensi dan kelompok kontrol. 

stress levels were measured using the Student-Life Stress 

Inventory (SLSI) questionnaire. 

a p-value of 0.000. These findings that is effective 

in 

selected using simple random sampling and 

divided into intervention and control groups. 

This study to the level of academic stress and the of 

6 
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Abstract. Academic stress in late adolescence is a common problem caused by increasing learning demands, school 

assignments, and pressure to achieve academic success. This condition may affect psychological health, learning 

concentration, and students’ well-being. aimed determine effect 

Mindfulness Breathing intervention on reducing academic stress among late adolescents. 
80 

students of grade XI science program at SMA 2 Muhammadiyah Sidoarjo 

 

0. respondents experienced moderate academic stress, accounting for 71 students 

(88.75%). After the Mindfulness Breathing intervention, the mean academic stress score in the intervention group 

decreased from 146.40 to 96.83 with  indicate Mindfulness    Breathing 

reducing academic stress among late adolescents. This technique  safe, 

implemented  environment. 

- Mindfulness Breathing, Academic Stress, Late Adolescence. 

 

Abstrak. Stres akademik pada remaja akhir merupakan masalah yang sering terjadi akibat meningkatnya tuntutan 

pembelajaran, tugas sekolah, dan tekanan pencapaian akademik. Kondisi ini dapat berdampak pada kesehatan 

psikologis, konsentrasi belajar, serta kesejahteraan siswa. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui gambaran 

tingkat stres akademik dan pengaruh intervensi Mindfulness Breathing terhadap penurunan stres akademik pada 

remaja akhir. Penelitian ini mengaplikasikan metode kuantitatif melalui rancangan quasi eksperimen yang 

melibatkan pretest dan posttest dengan adanya kelompok kontrol. Sampel penelitian berjumlah 80 siswa kelas XI 

MIPA SMA 2 Muhammadiyah Sidoarjo menggunakan dan 

Pengukuran tingkat stres akademik dilakukan menggunakan kuesioner 
Student-Life Stress Inventory (SLSI). 

sebesar menampilakan responden  stres 

akademik kategori sedang sebanyak 71 siswa (88,75%). Setelah diberikan intervensi Mindfulness Breathing, terjadi 

penurunan rata-rata skor stres akademik pada kelompok intervensi dari 146,40 menjadi 96,83 dengan nilai p-value 

0,000. Temuan ini menunjukkan bahwa Mindfulness Breathing efektif dalam menurunkan tingkat stres akademik pada 

remaja akhir. Teknik ini dapat dijadikan   aman, 

- Mindfulness Breathing, Stres Akademik, Remaja Akhir. 

 

I. PENDAHULUAN 

Stres akademik merupakan kondisi tekanan psikologis yang muncul dalam proses pendidikan ketika individu 

merasa terancam oleh kemungkinan kegagalan akademik, baik karena ketakutan terhadap hasil belajar yang tidak 

sesuai harapan maupun kesadaran bahwa kegagalan dapat terjadi selama proses pendidikan berlangsung [1]. Pada 

jenjang sekolah menengah atas, khususnya siswa kelas XI, tuntutan akademik yang semakin kompleks seperti tugas 

yang padat, evaluasi pembelajaran, serta persiapan menghadapi ujian akhir sering kali menjadi sumber tekanan yang 

memengaruhi keseimbangan emosional dan kemampuan belajar siswa. Kondisi tersebut dapat menimbulkan 

kecemasan, penurunan konsentrasi, kurangnya rasa percaya diri, hingga gangguan dalam proses pembelajaran apabila 

Copyright © Universitas Muhammadiyah Sidoarjo. This preprint is protected by copyright held by Universitas Muhammadiyah Sidoarjo and is distributed 

under the Creative Commons Attribution License (CC BY). Users may share, distribute, or reproduce the work as long as the original author(s) and copyright 

holder are credited, and the preprint server is cited per academic standards. 
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Indonesia 

National Adolescent Mental Health Survey (I-NAMHS) 2022 menunjukkan bahwa dari 3 remaja 

mengalami masalah kesehatan mental dalam 12 bulan terakhir, 

sekitar 1 dari 7 remaja usia 10 19 tahun di dunia 

mengalami mental, termasuk stres, kecemasan, dan depresi 

Undang Undang Nomor 36 Tahun 2009 tentang Kesehatan dan Undang-Undang Nomor 18 

Tahun 2014 tentang Kesehatan Jiwa 

Undang-Undang Nomor 20 Tahun 2003 tentang Sistem Pendidikan Nasional 

menekankan pentingnya pengembangan potensi peserta didik Selain itu, Peraturan Menteri 

Pendidikan dan Kebudayaan Nomor 111 Tahun 2014 mengatur bimbingan dan konseling 

2 | Page 

Peraturan Menteri Pendidikan dan Kebudayaan Nomor 

23 Tahun 2017 mengatur 

masalah kesehatan [5]. Di Indonesia, hasil 

dan kesehatan mental [8]. 

 

 
   

 

tuntutan akademik dirasakan melebihi kemampuan siswa untuk mengatasinya. Penelitian sebelumnya menunjukkan 

bahwa tingginya beban tugas, tekanan terhadap pencapaian nilai, serta rendahnya kemampuan regulasi emosi menjadi 

faktor yang berkontribusi terhadap meningkatnya stres akademik pada siswa sekolah menengah atas [2]. 

Stres akademik menjadi salah satu permasalahan yang paling sering dialami siswa dalam lingkungan pendidikan. 

Dorongan untuk memperoleh prestasi akademik yang tinggi, kebutuhan menyesuaikan diri dengan lingkungan belajar, 

serta tuntutan guna memenuhi harapan diri sendiri maupun orang lain dapat menyebabkan stres berlangsung dalam 

jangka waktu yang lama [3]. Selain faktor akademik, stres pada remaja juga dipengaruhi oleh berbagai faktor lain, 

seperti masalah keuangan, kekhawatiran terhadap masa depan, konflik interpersonal, serta kesulitan menjaga 

keseimbangan antara kehidupan pribadi dan akademik [4]. Kondisi tersebut menunjukkan bahwa stres akademik 

merupakan masalah multiaspek yang bukan hanya berkaitan dengan tuntutan belajar, tetapi juga dipengaruhi oleh 

kondisi psikologis dan sosial remaja. 

Fenomena stres pada remaja saat ini menjadi perhatian global karena berdampak terhadap kesehatan mental dan 

fungsi akademik. Menurut data Organisasi Kesehatan Dunia (WHO), 

 

  
sedangkan sekitar 1 dari 20 remaja mengalami 

gangguan mental berat yang membutuhkan penanganan profesional [6]. Penelitian lain pada siswa kelas XI SMA di 

Jawa Timur melaporkan bahwa 61,08% siswa mengalami stres akademik pada kategori tinggi berdasarkan pengukuran 

Educational Stress Scale for Adolescents [7]. Temuan tersebut menunjukkan bahwa stres akademik pada remaja 

sekolah menengah atas merupakan fenomena yang signifikan dan memerlukan perhatian serius dalam konteks 

pendidikan maupun kesehatan mental. 

Upaya penanganan stres akademik di Indonesia sebenarnya telah didukung melalui berbagai kebijakan pemerintah 

di bidang pendidikan dan kesehatan. 

di sekolah sebagai 

bentuk dukungan psikologis bagi peserta didik [9], sedangkan 

juga diperkuat melalui 

pembatasan beban belajar siswa melalui kebijakan hari sekolah [10]. Dukungan tersebut 

 

[11]. Pada praktiknya, sekolah telah menerapkan layanan bimbingan konseling, 

pengaturan beban belajar, dan pembelajaran berpusat pada siswa melalui implementasi Kurikulum Merdeka. Namun 

demikian, tingginya angka stres akademik menunjukkan bahwa strategi penanganan yang efektif dan mudah 

diterapkan masih perlu dikembangkan. 

Stres akademik pada remaja akhir dipengaruhi oleh banyak faktor dari dalam maupun eksternal. Faktor internal 

seperti motivasi belajar, regulasi emosi, keyakinan diri, dan kemampuan adaptasi individu terhadap tekanan akademik. 

Sementara itu, faktor eksternal mencakup lingkungan sekolah, dukungan orang tua, tuntutan sosial, serta latar 

belakang pendidikan sebelumnya. Penelitian menunjukkan bahwa nilai agama atau spiritualitas juga memiliki peran 

dalam membantu individu mengelola stres melalui regulasi emosi dan ketenangan batin [12]. Kompleksitas faktor 

penyebab tersebut menyebabkan setiap siswa memiliki respons yang berbeda terhadap tekanan akademik yang 

dialaminya. 

Selain berdampak pada kesehatan psikologis, stres akademik juga dapat memengaruhi kesehatan reproduksi 

remaja, khususnya pada siswi SMA. Penelitian menunjukkan bahwa stres dapat memicu ketidakseimbangan hormon 

yang menyebabkan gangguan siklus menstruasi seperti oligomenore, amenore, dan siklus menstruasi tidak teratur 

(Restiani dkk., 2026). Stres juga berhubungan dengan peningkatan kejadian dismenore akibat peningkatan hormon 

kortisol yang memengaruhi regulasi hormon reproduksi [13]. Selain itu, stres akademik dapat meningkatkan keluhan 

Premenstrual Syndrome (PMS), menurunkan daya tahan tubuh, dan memicu munculnya keputihan patologis. 

Penelitian lain menunjukkan bahwa stres akademik merupakan salah satu faktor dominan penyebab gangguan 

menstruasi pada remaja yang berdampak pada kualitas hidup dan aktivitas sehari-hari [14]. Oleh karena itu, stres 

akademik tidak hanya menjadi isu pendidikan dan kesehatan mental, tetapi juga menjadi perhatian dalam pelayanan 

kebidanan. 

Tingginya prevalensi stres akademik serta dampaknya terhadap kesehatan mental dan reproduksi menunjukkan 

bahwa diperlukan intervensi yang efektif, aman, dan mudah diterapkan di lingkungan sekolah. Pendekatan 

nonfarmakologis menjadi alternatif yang banyak dikembangkan karena relatif mudah dilakukan dan minim efek 

samping. Beberapa metode yang sering digunakan antara lain yoga, akupresur, olahraga rutin, menjaga kualitas tidur, 

serta teknik relaksasi berbasis mindfulness. Intervensi tersebut bertujuan membantu remaja meningkatkan relaksasi, 

kesadaran diri, serta kemampuan mengelola emosi sehingga tekanan akademik tidak mengganggu proses belajar. 

Penelitian menunjukkan bahwa sebagian besar remaja lebih menyukai teknik penanganan stres yang sederhana dan 

mudah diterapkan secara mandiri, terutama melalui relaksasi dan pengelolaan pikiran [15]. 
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penelitian ini menggunakan kuantitatif dengan experimental melalui pendekatan Pretest– 

Posttest Design untuk menganalisis pengaruh terhadap 

persiapan, pelaksanaan, dan Tahap persiapan pengurusan izin penelitian, 

dengan pihak sekolah, penyusunan intervensi. Tahap pelaksanaan 

dilakukan sebelum (pre-test) dan sesudah (post- 

test) intervensi menggunakan 

Variabel independen penelitian ini intervensi 

sedangkan variabel dependen tingkat stres 

Berdasarkan perhitungan rumus 

dengan tingkat kepercayaan 95% dan margin of error 10%, diperoleh jumlah sampel sebanyak responden. 

ini 

dua kelompok, yaitu kelompok intervensi (perlakuan) dan kelompok kontrol 

intervensi diberikan sedangkan kelompok kontrol tidak 

menarik napas selama detik, menahan napas selama 2 detik, dan 

menghembuskan napas selama 4 detik 

Teknik pengambilan sampel menggunakan simple random sampling memungkinkan anggota 

kesempatan yang sama untuk penelitian. 

Page | 3 

Mindfulness merupakan 

yang berfokus pada kesadaran pengalaman saat ini dengan 

 

 
 

Salah satu pendekatan nonfarmakologis yang banyak dikembangkan adalah mindfulness. 

metode yang utuh pada sikap terbuka dan tanpa 

menghakimi. Praktik mindfulness terbukti membantu meningkatkan kualitas hidup, ketenangan, kesehatan mental, 

dan fokus belajar siswa [16]. Selain itu, meditasi dan mindfulness dapat membantu individu membangun pikiran 

positif dan meningkatkan kebahagiaan [17]. Dalam konteks pendidikan, mindfulness dinilai efektif dalam membantu 

siswa mengelola tekanan akademik, meningkatkan konsentrasi, dan memperbaiki kemampuan regulasi emosi selama 

proses pembelajaran berlangsung. 

Salah satu bentuk praktik mindfulness yang sederhana dan mudah diterapkan adalah Mindfulness Breathing. 

Teknik ini menggunakan latihan pernapasan sadar untuk membantu individu memusatkan perhatian pada kondisi saat 

ini sehingga mampu mengurangi ketegangan fisik maupun emosional. Intervensi berbasis mindfulness saat ini 

semakin banyak digunakan sebagai pendekatan nonfarmakologis yang bersifat holistik dalam dunia pendidikan, baik 

pada tingkat perguruan tinggi maupun sekolah [18]. Namun, penerapan Mindfulness Breathing pada remaja akhir 

khususnya siswa kelas XI SMA masih memerlukan eksplorasi lebih lanjut untuk memastikan efektivitasnya dalam 

menurunkan stres akademik. 

Berdasarkan uraian tersebut, Mindfulness Breathing dinilai berpotensi menjadi salah satu strategi efektif dalam 

membantu siswa mengelola stres akademik akibat tuntutan pembelajaran dan evaluasi akademik. Teknik ini mudah 

diterapkan, efisien, tidak perlu alat khusus, serta tidak menimbulkan gejala efek samping sehingga sesuai digunakan 

di lingkungan sekolah. Penerapan Mindfulness Breathing diharapkan mampu membantu siswa menjadi lebih fokus, 

tenang, serta memiliki kemampuan regulasi emosi yang lebih baik dalam menghadapi berbagai tuntutan akademik. 

Mengacu pada permasalahan tersebut penelitian ini dilakukan untuk mengkaji gambaran tingkat stres akademik pada 

remaja akhir serta pengaruh intervensi Mindfulness Breathing terhadap penurunan tingkat stres akademik pada siswa 

kelas XI SMA. 

 

II. METODE 

Metode dalam quasi- 

with Control Group intervensi Mindfulness Breathing 

penurunan stres akademik pada remaja akhir. Penelitian dilaksanakan di SMA 2 Muhammadiyah Sidoarjo pada bulan 

Mei 2026 dengan melibatkan 
(pembanding). Kelompok 

memperoleh perlakuan serupa. Pengukuran tingkat stres akademik 

instrumen yang sama pada kedua kelompok. Populasi penelitian adalah seluruh siswa 

kelas XI MIPA SMA 2 Muhammadiyah Sidoarjo sebanyak 246 siswa yang aktif mengikuti proses pembelajaran. 

yang setiap populasi 

memperoleh 

minimal 70 

Lemeshow 

Dalam penelitian digunakan 80 responden dengan kategori stres akademik sedang hingga tinggi berdasarkan hasil 

pengukuran awal. Kriteria inklusi meliputi siswa kelas XI MIPA yang aktif, memiliki skor stres akademik kategori 

sedang–tinggi, dan bersedia mengikuti penelitian melalui informed consent. Adapun kriteria eksklusi meliputi siswa 

dengan tingkat stres rendah, siswa di luar jurusan MIPA, siswa yang sedang menjalani terapi psikologis, serta siswa 

yang memiliki gangguan pernapasan atau kondisi medis tertentu. 

Instrumen penelitian menggunakan Student-Life Stress Inventory (SLSI) untuk menilai dan mengukur stres 

akademik siswa. Kuesioner SLSI terdiri dari 51 item yang terbagi dalam sembilan subskala meliputi lima jenis stresor 

dan empat reaksi terhadap stres dengan skala Likert 1–5. Kategori tingkat stres dibedakan menjadi stres rendah (51–

119), stres sedang (120–188), dan stres tinggi (189–255).   pada ialah 

Mindfulness Breathing, ialah  akademik siswa kelas XI MIPA SMA 2 

Muhammadiyah Sidoarjo. Intervensi Mindfulness Breathing dilakukan melalui latihan pernapasan sadar selama 5–10 

menit dengan melalui pola pernapasan 3–2–4, yaitu  3 

secara perlahan dan teratur, sambil mengucapkan dzikir “Allah” secara perlahan 

dan berulang mengikuti ritme pernapasan, baik saat menarik maupun menghembuskan napas. Kombinasi antara 

pengaturan napas dan dzikir ini bertujuan untuk meningkatkan fokus, ketenangan, serta relaksasi fisik dan mental [19]. 

Dalam pola tersebut, satu siklus napas berlangsung sekitar 9 detik, sehingga dalam 1 menit terdapat kurang lebih 6–7 

siklus napas dan dalam 10 menit sekitar 60–70 siklus napas. Penelitian dilaksanakan melalui tiga tahapan, yaitu tahap 

terminasi. mencakup penyusunan proposal, 

berkolaborasi penyiapan instrumen, serta SOP 

mencakup penjelasan prosedur penelitian, pengisian lembar persetujuan, penerapan pre-test, pemberian intervensi 

pada kelompok perlakuan, dan pelaksanaan post-test. Tahap terminasi meliputi evaluasi kegiatan, pemeriksaan data, 

pengkodean data, serta pengolahan dan analisis statistik. 
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Penelitian ini melibatkan 80 responden yang terdiri 40 siswa pada kelompok dan 40 siswa pada 

kelompok kontrol. 

Tabel 2. 

Tabel 2. Distribusi Frekuensi Tingkat Stres Akademik 

Stres Persentase 

Sedang 

Karakteristik Responden 

Karakteristik responden dalam penelitian ini meliputi dan 

karakteristik responden disajikan pada Tabel 1. 

Tabel 1. Karakteristik Responden 

Karakteristik n 

0,05 dan 

interval sebesar 95%. Penelitian ini telah mendapatkan persetujuan etik dari Komite Etik 

dan sesudah intervensi. Analisis data dilakukan secara univariat dan bivariat. Analisis univariat 

untuk karakteristik responden 

penjelasan 

mengenai tujuan dan prosedur penelitian serta dijamin kerahasiaan identitas dan data 

sebelum dan sesudah intervensi Uji 

yang digunakan adalah Paired T-Test 

pada kelompok intervensi dan kelompok 

kontrol. Hasil menunjukkan pada kedua kelompok 

5% pada kelompok intervensi dan pada kelompok kontrol. sebagian 

besar responden 

Berdasarkan Tabel 1, rata-rata usia responden kelompok intervensi adalah 

4 | Page 

2 

9 
status keluarga. Data usia, pendidikan sebelumnya, 

 

 

Pengumpulan data dilakukan menggunakan metode pengukuran (measurement) melalui pengisian kuesioner SLSI 

sebelum pemberian 

dilakukan mendeskripsikan seperti usia, pendidikan sebelumnya, dan status keluarga 

dalam bentuk rerata, simpangan baku, distribusi frekuensi, dan persentase. Analisis bivariat digunakan untuk 

menganalisis perbedaan tingkat stres akademik  Mindfulness Breathing.   statistik 

apabila data berdistribusi normal, sedangkan data yang tidak memenuhi asumsi 

normalitas dianalisis dengan uji Wilcoxon Signed-Rank Test dengan tingkat signifikansi α = confidence 

Penelitian Kesehatan dengan 

nomor ethical clearance No. 3349/KEPK/UNIV-NHM/EC/IV/2026. Seluruh responden memperoleh 

pribadinya sesuai prinsip 
confidentiality, anonymity, dan informed consent dalam etika penelitian. 

 

 

 

A. Hasil 

III. HASIL DAN PEMBAHASAN 

 

atas intervensi 

Analisis hasil penelitian dilakukan untuk mengetahui karakteristik responden, distribusi tingkat 

stres akademik, serta pengaruh intervensi Mindfulness Breathing terhadap penurunan stres akademik pada remaja 

akhir. 

 

 Kelompok Intervensi ( = 40) Kelompok Kontrol (n = 40) 

Usia (tahun), rata-rata ± SD 16,83 ± 0,53  16,90 ± 0,37 

Pendidikan sebelumnya 
Umum 

 
37 (92,5%) 

  
38 (95%) 

Agama 3 (7,5%)  2 (5%) 

Status keluarga 
Lengkap 

 
36 (90%) 

  
33 (82,5%) 

Tidak Lengkap 4 (10%)  7 (17,5%) 

 

diperoleh pada  16,83 ± 0,53 tahun, 

sedangkan pada kelompok kontrol sebesar 16,90 ± 0,37 tahun. Mayoritas responden pada kedua kelompok berasal 

dari pendidikan umum, yaitu 92,  95%  Selain itu, 

berasal dari keluarga lengkap, yaitu 90% 82,5% pada 

tersebut bahwa karakteristik responden relatif homogen sehingga 

dapat meminimalkan perbedaan karakteristik dasar antar kelompok penelitian 

 

Distribusi Tingkat Stres Akademik 

 

Distribusi tingkat stres akademik responden sebelum pemberian intervensi dianalisis untuk mengetahui gambaran 

pada 
 

 
 

 
 

 

Berdasarkan Tabel 2, sebagian besar responden mengalami stres akademik kategori sedang, yaitu sebanyak 71 siswa 

(88,75%), sedangkan responden dengan kategori stres tinggi sebanyak 9 siswa (11,25%). Hasil tersebut menunjukkan 

bahwa mayoritas siswa kelas XI mengalami tekanan akademik pada tingkat sedang, yang mengindikasikan adanya 

tuntutan akademik yang cukup tinggi selama proses pembelajaran. 

Pengaruh Mindfulness Breathing terhadap Tingkat Stres Akademik 
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Kategori   Frekuensi (F)   

Stres   71  88,75% 

Stres Tinggi   9  11,25% 
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Wilcoxon Signed Rank Test nilai p value sebesar 

0,000 (<0,05) dapat disimpulkan bahwa terdapat signifikan 

terhadap tingkat 

Hasil uji statistik menunjukkan nilai p- 

value sebesar 0, yang berarti terdapat signifikan antara pemberian 

antara kelompok 

dan kelompok kontrol disajikan pada Tabel 3. 

Tabel 3. Analisis 
Kelompok Intervensi (n 

= 40) 

Kelompok Kontrol (n = 

40) SD 

CI 95% 

21]. 

Penelitian ini bahwa sebagian besar responden stres akademik sedang. 
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pada kelompok intervensi sebesar 

22, dan pada kelompok kontrol sebesar 

pada remaja sekolah [ 

pengaruh 

 

 
 

Analisis bivariat dilakukan untuk mengetahui pengaruh intervensi Mindfulness Breathing terhadap tingkat stres 

akademik pada remaja akhir. Perbandingan skor stres akademik sebelum dan sesudah intervensi 
intervensi 

 

 

 
 

Pre-Test 

Post-Test 

 

Mean 

Difference 

146,40 ± 22,04 

96,83 ± 10,92 

145,60 ± 18,93 

140,53 ± 24,26 

0,357 

0,000 

139,35- 
153,45 

93,33- 

100,32 

(Selisih 49,57 5,07 

 Penurunan)  

 

Berdasarkan Tabel 3, rata-rata tingkat stres akademik sebelum intervensi tercatat 

146,40 ±  04 tercatat 145,60 ± 18,93. 
357, tidak perbedaan kedua kelompok sebelum 

perlakuan. Setelah dilakukan intervensi Mindfulness Breathing, rata-rata tingkat stres akademik pada kelompok 

intervensi menurun menjadi 96,83 ± 10,92, sedangkan pada kelompok kontrol hanya mengalami sedikit perubahan 

dengan rata-rata sebesar 140,53 ± 24,26. Hasil uji menunjukkan 
, berdasarkan hasil intervensi Mindfulness 

Breathing penurunan stres akademik pada remaja akhir. Selain itu, selisih penurunan skor stres pada 

kelompok intervensi sebesar 49,57 lebih besar dibandingkan kelompok kontrol sebesar 5,07, yang menunjukkan 

bahwa intervensi Mindfulness Breathing efektif dalam membantu menurunkan stres akademik siswa. 

 
B. Pembahasan 

Temuan penelitian menunjukkan bahwa seluruh responden berada pada rentang usia remaja akhir dengan rata rata 

usia sekitar 16–17 tahun. Pada tahap perkembangan ini, remaja mulai menghadapi perubahan emosional, sosial, dan 

akademik yang lebih kompleks dibandingkan fase sebelumnya. Siswa kelas XI SMA berada pada masa transisi menuju 

tahap akhir pendidikan menengah sehingga tuntutan akademik yang dihadapi cenderung meningkat, baik dalam 

bentuk tugas, evaluasi pembelajaran, maupun persiapan menghadapi jenjang pendidikan berikutnya. Kondisi tersebut 

dapat menyebabkan remaja lebih rentan mengalami tekanan psikologis, terutama apabila kemampuan adaptasi dan 

regulasi emosinya belum berkembang secara optimal. Temuan ini selaras dengan penelitian terdahulu yang 

menyatakan bahwa remaja akhir memiliki kerentanan lebih tinggi terhadap stres akademik karena adanya peningkatan 

tuntutan prestasi dan ekspektasi terhadap keberhasilan akademik [20]. 

Mayoritas responden berasal dari pendidikan umum dan keluarga lengkap. Kesamaan latar belakang pendidikan 

memungkinkan siswa memperoleh pola pembelajaran dan tekanan akademik yang relatif serupa, sehingga stres 

akademik yang muncul cenderung dipengaruhi oleh tuntutan sekolah yang hampir sama. Lingkungan pendidikan yang 

kompetitif sering kali menjadi faktor pemicu munculnya kecemasan dan tekanan belajar pada remaja. Di sisi lain, 

keberadaan keluarga lengkap dapat menjadi faktor protektif dalam menghadapi tekanan akademik. Dukungan 

keluarga memiliki peran penting dalam membantu remaja membangun rasa aman, meningkatkan motivasi belajar, 

serta memberikan dukungan emosional ketika menghadapi kesulitan akademik. Penelitian sebelumnya juga 

menunjukkan bahwa dukungan sosial dari keluarga berhubungan dengan kemampuan coping yang lebih baik dan 

tingkat stres yang lebih rendah 
menemukan mengalami pada kategori 

Kondisi tersebut menunjukkan bahwa tekanan akademik masih menjadi masalah yang cukup umum dialami siswa 

SMA. Stres akademik pada remaja biasanya dipicu oleh banyaknya tugas sekolah, upaya mencapai prestasi akademik 

yang tinggi, persaingan antarsiswa, serta ekspektasi orang tua terhadap prestasi belajar anak. Selain faktor akademik, 

perubahan emosional pada masa remaja juga dapat memengaruhi cara individu merespons tekanan yang dialami. Jika 

tidak ditangani dengan baik, stres akademik dapat berdampak terhadap penurunan konsentrasi belajar, motivasi 

akademik, kualitas tidur, hingga kesehatan fisik dan psikologis remaja. Temuan ini mendukung hasil penelitian lain 

yang menyatakan bahwa stres akademik pada siswa sekolah menengah cenderung meningkat seiring bertambahnya 

tuntutan pembelajaran dan evaluasi akademik [22]. 

Gejala stres akademik yang dialami remaja umumnya ditunjukkan melalui rasa cemas, sulit berkonsentrasi, mudah 

marah, dan munculnya kelelahan emosional akibat tekanan belajar yang terus-menerus. Dalam kondisi tersebut, 
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penurunan skor stres yang signifikan pada kelompok 

intervensi dibandingkan kelompok kontrol. 

Breathing dapat dijadikan sebagai intervensi nonfarmakologis yang sederhana, 

aman, dan mudah diterapkan 

sistem saraf simpatis serta hormon stres, sehingga lebih 

tenang dan 

6 | Page 

hasil penelitian menunjukkan bahwa sebagian besar siswa kelas XI SMA 

 

 

remaja membutuhkan strategi coping yang mampu membantu mereka mengendalikan tekanan psikologis secara 

efektif. Salah satu pendekatan yang saat ini banyak dikembangkan adalah teknik relaksasi berbasis mindfulness. 

Pendekatan mindfulness menunjang individu mengarahkan perhatian pada kondisi saat ini sehingga pikiran menjadi 

lebih tenang dan tidak berfokus secara berlebihan pada tekanan atau kekhawatiran yang sedang dihadapi. Oleh karena 

itu, mindfulness breathing dinilai sesuai diterapkan pada remaja karena bersifat sederhana, mudah dipraktikkan, dan 

dapat dilakukan secara mandiri di lingkungan sekolah maupun di rumah. 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa pemberian intervensi mindfulness breathing mampu menurunkan tingkat 

stres akademik secara signifikan pada kelompok intervensi dibandingkan kelompok kontrol. Penurunan tingkat stres 

tersebut menunjukkan bahwa latihan pernapasan sadar mampu membantu siswa mengelola tekanan akademik dengan 

lebih baik. Secara fisiologis, mindfulness breathing bekerja dengan cara mengatur pola napas menjadi lebih perlahan 

dan teratur sehingga membantu tubuh memasuki kondisi relaksasi. Kondisi relaksasi tersebut dapat menghambat 

respons menurunkan kadar seperti kortisol, individu merasa 

nyaman. Selain itu, latihan pernapasan yang dilakukan secara sadar membantu meningkatkan fokus 

perhatian dan mengurangi pikiran negatif yang sering muncul ketika siswa menghadapi tekanan akademik. 

Temuan penelitian ini selaras dengan berbagai temuan penelitian terdahulu yang menunjukkan efektivitas 

intervensi mindfulness dalam menurunkan tingkat stres, meningkatkan regulasi emosi, dan memperbaiki kemampuan 

konsentrasi pada remaja maupun mahasiswa [23]. Latihan mindfulness membantu individu menyadari emosi dan 

pikiran yang muncul tanpa memberikan penilaian negatif terhadap pengalaman tersebut. Dengan demikian, siswa 

menjadi lebih mampu mengontrol respons emosional ketika menghadapi tuntutan akademik. Penelitian lain juga 

menjelaskan bahwa mindfulness breathing dapat meningkatkan kemampuan coping adaptif sehingga individu lebih 

mudah mengelola kecemasan dan tekanan psikologis yang dialami selama proses pembelajaran [24]. 

Selain efektif menurunkan stres akademik, mindfulness breathing juga memiliki kelebihan karena mudah 

diterapkan, tidak membutuhkan alat khusus, dan tidak menimbulkan efek samping. Teknik ini dapat dilakukan kapan 

saja ketika siswa mulai merasakan tekanan atau kecemasan akibat aktivitas akademik. Kemudahan tersebut 

menjadikan mindfulness breathing sebagai salah satu intervensi nonfarmakologis yang potensial diterapkan dalam 

lingkungan sekolah melalui layanan bimbingan konseling maupun program kesehatan remaja. Dengan penerapan yang 

dilakukan secara rutin dan terarah, mindfulness breathing dapat membantu siswa meningkatkan ketenangan, 

konsentrasi, dan kesiapan mental dalam menghadapi tuntutan akademik sehari-hari. 

 

IV. SIMPULAN 

Secara keseluruhan, 2 Muhammadiyah 

Sidoarjo mengalami stres akademik pada kategori sedang akibat tuntutan pembelajaran, tugas sekolah, dan tekanan 

pencapaian akademik. Pemberian intervensi Mindfulness Breathing terbukti efektif dalam menurunkan tingkat stres 

akademik pada remaja akhir, yang ditunjukkan oleh adanya 

Teknik Mindfulness Breathing membantu siswa menjadi lebih rileks, 

mampu mengontrol emosi, serta meningkatkan fokus dan ketenangan dalam menghadapi tekanan akademik. Dengan 

demikian, Mindfulness salah satu 
untuk membantu mengurangi stres akademik pada remaja di lingkungan sekolah. 

V.  
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