JURNAL BIMBINGAN DAN KONSELING INDONESIA j

Volume 7 Number 2, 2022, pp 00-00
ISSN: Print 2615-1170 — Online 2615-1189
Open Access https://ejournal2.undiksha.ac.id/index.php/jurnal bk

Jurnal Bimbingan dan
Konseling Indonesia

Pengaruh Mindfulness Terhadap Resiliensi Pada Siswa Remaja SMP

Windi Fatika Sari'*), Eem Munawaroh?
12 Universitas Negeri Semarang
*Corresponding author, e-mail: windifatika@students.unnes.id

Received Juli 05, 2022;

Revised Juli 20, 2022;

Accepted Agustus, 2022;
Published Online Agustus, 2022

Conflict of Interest Disclosures:
The authors declare that they
have no significant competing
financial, professional or
personal interests that might
have influenced the
performance or presentation of
the work described in this
manuscript.

This is an open access article distributed
under the Creative Commons 4.0
Attribution License, which permits
unrestricted use, distribution, and
reproduction in any medium, provided
the original work is properly cited.
©2017 by author

Abstract: This study aims to determine the effect of mindfulness on resilience
in State Junior High School students.This type of research is ex post facto, while
the design of this research is descriptive correlation with quantitative methods.
The total population is 1095 students and the sample is 293 students in State
Junior High Schools in East Semarang District. The sampling technique used
proportional random sampling while the data collection tool used a
mindfulness scale and a resilience scale. The data analysis technique used in
hypothesis testing is multiple regression analysis. The results of this study
indicate that mindfulness has a positive and significant effect on resilience in
junior high school students in East Semarang district with a value of (6 = 0.678,
p <0.05). That is, mindfulness affects resilience by 67.8%. The higher the
mindfulness, the higher the resilience of students. Therefore, a guidance and
counseling service program is needed to improve students' mindfulness and
academic resilience.

Keywords: mindfulness., resilience., junior high school youth

Abstrak: Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh mindfulness
terhadap resiliensi pada siswa SMP. Jenis penelitian ini yaitu expost facto,
sedangkan desain penelitian ini yaitu deskriptif korelasional dengan metode
kuantitatif. Jumlah populasi sebanyak 1095 siswa dan sampel sebanyak 293
siswa di SMP Negeri Se-Kecamatan Semarang Timur. Teknik pengambilan
sampel menggunakan proportional random sampling sedangkan alat
pengambilan data menggunakan skala mindfulness dan skala resiliensi. Teknik
analisis data yang digunakan dalam pengujian hipotesis yaitu analisis regresi
berganda. Hasil dari penelitian ini menunjukkan bahwa mindfulness memiliki
pengaruh yang positif dan signifikan terhadap resiliensi pada siswa SMP Negeri
Se-kecamatan Semarang Timur dengan nilai sebesar (B=0,678, p<0,05).
Artinya, mindfulness mempengaruhi resiliensi sebesar 67,8%. Semakin tinggi
mindfulness maka semakin tinggi resiliensi siswa. Oleh karena itu, diperlukan
program layanan bimbingan dan konseling untuk meningkatkan mindfulness
siswa dan resiliensi akademik.
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Pendahuluan

Proses pembelajaran bertujuan membentuk peserta didik agar mampu secara aktif untuk mengembangkan
potensi diri, membantu peserta didik dalam memenuhi tugas perkembangannya. Namun, ketidakmampuan
peserta didik untuk beradaptasi dengan program dan standar sekolah juga dapat menyebabkan peserta didik
mengalami stres. Siswa semakin terbebani oleh berbagai tuntutan seperti menunjukkan prestasi, keunggulan
dalam persaingan akademik yang terus meningkat. Kondisi tersebut menyebabkan stres akademik meningkat
(Barseli et al., 2017). Dalam penelitian Barseli et al (2017) mengatakan bahwa beberapa faktor lain yang
menyebabkan stres akademik siswa yaitu tuntutan bidang akademik yang tinggi, hasil ujian yang rendah, tugas
yang menumpuk, dan lingkungan pergaulan. Pembelajaran online yang diterapkan saat ini juga menjadi
tantangan untuk siswa, dalam Chaterine (2020) bahwa kebijakan belajar online yang diterapkan membuat
sebagian siswa merasa tertekan dan cemas. Guru memberikan tugas yang lebih banyak membuat siswa merasa
stres dan bosan dalam menghadapi pembelajaran daring. Selain itu, siswa juga kebingungan dalam
menyelesaikan tugas-tugasnya karena guru memberikan tugas dengan waktu pengerjaan yang cukup singkat
(Raharjo & Sari, 2020). Berdasarkan data yang di peroleh dari praktek lapangan dan wawancara yang telah
peneliti lakukan bersama beberapa siswa SMP, bahwa mereka mengeluhkan banyaknya tugas apalagi tugas
praktek yang di bebankan selama pembelajaran online maupun hybrid, kendala lain pun dialami yaitu koneksi
yang tidak stabil, kebutuhan kuota menjadi masalah yang cukup mengganggu. Guru BK pun mengatakan bahwa
tugas yang diberikan selama pembelajaran online/hybrid lebih banyak.

Dari beberapa fenomena tersebut remaja sebagai pelajar memiliki tantangan yang kompleks. Tugas
perkembangan dalam remaja yaitu menghadapi perubahan fisik, psikologis dan psikososial, selain itu remaja juga
dihadapkan pada tuntutan akademik dan sistem pembelajaran yang berubah. Dalam masa ini seharusnya siswa
dapat beradaptasi dan memiliki kemampuan melewati masalah (resiliensi). Resiliensi merupakan kemampuan
dalam mengatasi dan beradaptasi terhadap kejadian yang berat atau masalah yang terjadi dalam kehidupan
individu (Reivich & Shatte, 2002). Terdapat tujuh aspek resiliensi yaitu regulasi emosi, kontrol impuls, optimisme,
analisis kausal, pencapaian, efikasi diri, dan empati (Reivich & Shatte, 2002). Resiliensi penting untuk dimiliki
individu karena dengan memiliki resilien yang baik individu mampu menghadapi masalah, bertahan dan pulih
serta mampu meningkatkan kesehatan fisik maupun mental saat menghadapi sebuah kesulitan. Berdasarkan
penelitian yang dilakukan oleh Murphey et al., (2013) individu yang memiliki tingkat resiliensi yang tinggi adalah
individu yang easygoing dan mudah bersosialisasi, keterampilan berpikir yang tinggi (intelegensi, keterampilan
sosial dan kemampuan menilai dengan baik), memiliki dukungan dari orang sekitar, mengetahui bakat atau
kelebihan, percaya dengan kemampuan diri, serta mempunyai spiritualitas atau religiusitas yang baik.
Tumanggor & Dariyo (2015) menyatakan bahwa siswa yang memiliki resiliensi akademik baik, akan tetap optimis
dalam menghadapi kesulitan dan masalah dalam akademiknya.

Efek dari tuntutan akademik yang tinggi mengakibatkan remaja menjadi susah fokus karena mereka stres
dengan tuntutan akademik. Selain itu, mereka juga harus beradaptasi dengan lingkungan sekolah atau
pertemanan. Salah satu prediktor resiliensi yang berkaitan dengan faktor internal individu yaitu mindfulness.
Seperti dalam Penelitian Chavers (2013), yang menemukan hubungan signifikan antara mindfullness dan
resiliensi. Mindfulness sebagai perediktor resiliensi yang signifikan. Mindfulness adalah sebuah keadaan penuh
perhatian (attention) dan kesadaran (awareness) pada apa yang terjadi pada masa sekarang ((Brown & Ryan,
2003). Menurut Bishop et al. (2004) Mindfulness adalah kemampuan individu untuk meningkatkan koping
adaptif untuk peristiwa stres dengan pengaturan diri perhatian terhadap pengalaman langsung, dan orientasi
terbuka dan menerima terhadap pengalaman seseorang saat ini. Terdapat tiga komponen mendasar yang
terdapat dalam mindfulness yaitu kesadaran, pengalaman masa kini, dan sikap menerima (Bishop et al., 2004).

Berdasarkan penelitian yang dilakukan Farrasani & Hadiyati (2019) menyatakan bahwa ketika individu
memiliki mindfulness tinggi maka resiliensi individu juga tinggi. Penelitian lain juga dilakukan oleh Aherne et al
(2016) menunjukkan bahwa mindfulness berpotensi untuk meningkatkan resiliensi individu secara lebih baik.
Dalam penelitian Keye & Pidgeon (2013) menemukan bahwa mindfulness menjadi prediktor yang signifikan
mempengaruhi resiliensi seseorang (subjek penelitian mahasiswa). Penelitian lain yang dilakukan oleh Hanna &
M. Pidgeon (2018) tentang bagaimana pemanfaatan mindfulness dalam membangun resiliensi dan kualitas hidup

Gafoor dalam Sembiring (2016) mendorong sejumlah peneliti untuk secara spesifik melakukan penelitian
terhadap resiliensi akademik siswa, mengingat studi resiliensi masih meluas ke segala bidang kehidupan.
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Beberapa penelitian terdahulu mengenai mindfulness dan resiliensi menunjukkan pengaruh signifikan, tetapi
dalam penelitian terdahulu diberikan terhadap subjek spesifik siswa remaja yang terkena bullying serta anak
berkebutuhan khusus, sedangkan untuk siswa remaja yang berada di jenjang pendidikan sekolah menengah
secara keseluruhan belum ada, Padahal siswa sekarang yang menggunakan kurikulum 2013 mendapat beban
belajar yang lebih banyak dan mengakibatkan stres akademik (Ernawati & Rusmawati, 2015). Untuk itu peneliti
tertarik meneliti mengenai pengaruh mindfulness terhadap resiliensi pada remaja dalam jenjang sekolah
menengah pertama. Tujuan penelitian ini adalah untuk (1) mengetahui tingkat mindfulness pada siswa SMP, (2)
mengetahui tingkat resiliensi pada siswa siswa SMP, (2) mengetahui pengaruh mindfulnes terhadap resiliensi
siswa SMP.

Metode

Metode penelitian ini yaitu kuantitatif dengan desain penelitian deskriptif korelasional. Jenis penelitian ini
yaitu expost facto, expost facto adalah jenis penelitian yang mendeskripsikan suatu objek tanpa memberikan
perlakuan khusus atau eksperimen terhadap objek tersebut. Populasi dalam penelitian yaitu siswa SMP Negeri
Se-Kecamatan Semarang Timur sejumlah 1095 siswa, dan sampel sejumlah 293 responden. Teknik pengambilan
sampel menggunakan teknik proportional random sampling karena jumlah siswa tiap sekolah berbeda maka
diperlukan teknik pengambilan sampling agar dapat representatif.

Teknik pengumpulan data menggunakan skala psikologis dengan model skala likert. Pengujian validitas dan
realibilitas instrumen dibantu aplikasi SPSS versi 25. Teknik analisis data pada penelitian ini menggunakan uji
regresi linear sederhana, dan uji regresi berganda untuk mengetahui sejauh mana aspek variabel X berkontribusi
mempengaruhi variabel Y.

Hasil dan Pembahasan

Pada bagian ini peneliti akan memaparkan hasil penelitian dan analisis deskriptif yaitu tingkat mindfulness
siswa SMP Negeri Se-kecamatan Semarang Timur, tingkat resiliensi siswa SMP Negeri Se-kecamatan Semarang
Timur, dan pengaruh mindfulness terhadap resiliensi siswa SMP Negeri Se-kecamatan Semarang Timur.

1. Tingkat Mindfulness Siswa SMP Negeri Se-Kecamatan Semarang Timur

Tabel 1 Hasil Tingkat Mindfulness Siswa SMP

Variabel (N) Mean  Standar  Kategori interval
Deviasi

Tertinggi Terendah
Mindfulness 293 51,71 5,289 57 46

Data mindfulness siswa SMP dikategorikan kedalam tiga tingkatan yaitu kategori tinggi, sedang dan rendah.
Klasifikasi mengenai mindfulness siswa SMP Negeri Se-kecamatan Semarang Timur disajikan dalam tabel 2
berikut :

Tabel 2 Klasifikasi Tingkat Mindfulness

Kategori Jumlah Siswa Persentase
Tinggi >57 49 17%
Sedang 47-56 199 68%
Rendah <46 45 15%

JBKI is Open Access https://ejournal2.undiksha.ac.id/index.php/jurnal bk
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Berdasarkan tabel 1.2 diatas, hasil persentase tingkat mindfulness siswa SMP Negeri Se-Kecamatan Semarang
Timur yaitu sebagaian besar memiliki tingkat mindfulness sedang dengan total 199 siswa atau 68% dari total
keseluruhan sampel. Adapun gambaran lebih rinci mengenai aspek mindfulness yaitu kesadaran, pengalaman
masa kini dan sikap menerima yang memiliki nilai tinggi maupun rendah dalam mempengaruhi tingkat
mindfulness siswa ditampilkan dalam gambar 1 sebagai berikut;

Aspek Mindfulness

389 9

50% iioi

0%
KESADARAN PENGALAMAN MENERIMA

Gambar 1 Grafik sumbangsih Aspek Mindfulness

Berdasarkan gambar 1 grafik aspek mindfulness diatas maka dapat diketahui bahwa aspek kesadaran
mempengaruhi tingkat mindfulness paling tinggi yaitu sebesar 38% dibanding aspek yang lain.

2. Tingkat Resiliensi Siswa SMP Negeri Se-Kecamatan Semarang Timur

Tabel 3 Hasil Tingkat Resiliensi Siswa SMP

Variabel (N) Mean Standar Kategori Interval
Deviasi
Tertinggi Terendah
Resiliensi 293 66,03 6,987 73 59

Data resiliensi siswa SMP Negeri Se-Kecamatan Semarang Timur dikategorikan kedalam tiga tingkatan yaitu
kategori tinggi, sedang dan rendah. Klasifikasi mengenai resiliensi siswa SMP Negeri Se-kecamatan Semarang
Timur disajikan dalam tabel sebagai berikut

Tabel 4 Klasifikasi Tingkat Resiliensi

Kategori Jumlah Siswa Persentase
Tinggi >73 52 18%
Sedang 60-72 188 64%
Rendah <59 53 18%

Berdasarkan tabel 4 diatas, hasil persentase tingkat resiliensi siswa SMP Negeri Se-Kecamatan Semarang
Timur yaitu sebagian besar memiliki tingkat resiliensi sedang dengan total 188 siswa atau 64% dari total
keseluruhan sampel. Adapun gambaran lebih rinci mengenai aspek resiliensi regulasi emosi, kontrol impulas,
optimisme, analisis kausal, efikasi diri, empati, dan pencapaian yang memiliki nilai tinggi maupun rendah dalam
mempengaruhi tingkat mindfulness siswa ditampilkan dalam gambar 2 sebagai berikut;

(Pengaruh Mindfulness Terhadap Resiliensi Pada Siswa Remaja SMP)
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Aspek Resiliensi
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Gambar 2 Grafik Sumbangsih Aspek Resiliensi

3. Pengaruh Mindfulness Terhadap Resiliensi Siswa SMP Negeri Se-Kecamatan Semarang Timur.

Hasil Uji Normalitas

Uji normalitas dalam penelitian ini menggunakan one-sample kolmogorov-smirnov test dengan SPSS versi 25
dengan tujuan untuk mengetahui apakah data yang dihasilkan dari skala variabel mindfulness dengan resiliensi
memiliki sebaran normal atau tidak. Hasil uji normalitas menunjukkan nilai signifikansi sebesar 0,200, maka nilai
signifikansi >0,05 dengan demikian maka data penelitian ini dikatakan berdistribusi normal dan dapat

dilanjutkan.

Tabel 5 Hasil Uji Normalitas

Variabel Sig. Keterangan
Mindfulness 0,200 Normal
Resiliensi 0,200 Normal

Hasil Uji Linearitas

Uji linearitas bertujuan untuk mengetahui apakah variabel mindfulness dan resiliensi memiliki pengaruh yang
linear atau tidak. Adapun uji linearitas menggunakan aplikasi IBM SPSS versi 25. Hasil uji linearitas menunjukkan
bahwa nilai signifikansi deviation of linearity >0,05 dengan hasil 0,591, dengan demikian maka dapat diartikan
bahwa terdapat hubungan yang linear antara variabel mindfulness dengan variabel resiliensi pada siswa SMP
Negeri Se-kecamatan Semarang Timur.

Tabel 6 Hasil Uji Linearitas Variabel

Variable Deviation of Keterangan
Linearity
Mindfulness Resiliensi 0,591 Linier

Hasil Uji Regresi Sederhana

Analisis regresi bertujuan untuk memprediksi seberapa jauh perubahan nilai variabel dependen (resiliensi),
bila nilai variabel independen (mindfulness) dirubah atau di naik-turunkan. Uji regresi sederhana menggunakan
aplikasi SPSS versi 25.

JBKI is Open Access https://ejournal2.undiksha.ac.id/index.php/jurnal bk
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Tabel 7 Hasil Uji Regresi Sederhana

Variabel N F R R Sig
Square
Mindfulness Resiliensi 293 247,237 0,678* 0,459 0,000

Hasil analisis dengan 293 responden, uji F dengan variabel mindfulness sebagai prediktor menunjukkan hasil
bahwa F sebesar 247,237 dengan sig sebesar 0,000. Artinya bahwa sig < 0,05 maka variabel mindfulness
berpengaruh signifikan (simultan) terhadap resiliensi pada siswa SMP Negeri Se-Kecamatan Semarang Timur.

Nilai koefisien (r=0,678) artinya variabel mindfulness dapat mempengaruhi perubahan resiliensi sebesar
0,678 atau 67,8% pada siswa SMP Negeri Se-kecamatan Semarang Timur. Sedangkan 32,2 % dipengaruhi oleh
variabel lain di luar penelitian.

Uji Regresi Berganda

Uji regresi berganda dalam penelitian ini digunakan untuk menganalisis seberapa tinggi tingkat per aspek
mindfulness yang mempengaruhi resiliensi. hasil uji ini menunjukkan bahwa dari ketiga aspek mindfulness yaitu
(1) kesadaran, (2) pengalaman saat ini, (3) sikap menerima, menunjukkan semua aspek berkontribusi dan
memprediksi secara positif dan signifikan terhadap resiliensi siswa SMP.

Tabel 8 Hasil Uji Regresi berganda

No Prediktor B T R R? F P

Constan 19,517 2,997 0,679 0,461 82,246 0,000

1. Kesadaran 0,980 6,889 0,000

2. Pengalaman saat ini 0,913 5,977 0,000

3 Sikap menerima 0,772 4,148 0,000
Pembahasan

Hasil analisis data pada penelitian menyatakan bahwa siswa SMP Negeri Se-kecamatan Semarang Timur
memiliki tingkat mindfulness dalam kategori sedang. Hal tersebut menginterpretasikan bahwa masih terdapat
sebagian siswa yang kurang mindful atau kurangnya kesadaran koping adaptif terhadap apa yang dialami pada
masa sekarang. Dalam akademik, beban belajar yang lebih banyak mengakibatkan stress dan kurangnya fokus
(Ernawati & Rusmawati, 2015) sehingga perlunya peningkatan kesadaran dan perhatian siswa terhadap apa yang
sedang di alami sekarang agar memiliki koping adaptif dan koping stress yang baik.

Tingkat resiliensi siswa SMP Negeri Se-kecamatan Semarang Timur menunjukkan pada kategori sedang.
Indikasi tingkat resiliensi siswa tersebut menginterpretasikan bahwa sebagian siswa memiliki daya juang
akademik yang sedang. namun sebagian memiliki daya juang yang masih kurang. Daya juang yang rendah akan
memunculkan perilaku putus asa ketika mendapat nilai ujian rendah, tidak percaya diri, sulit beradaptasi,
rendahnya motivasi dan mudah menyerah ketika mengerjakan tugas yang sulit. Untuk itu, tingkat resiliensi siswa
ini perlu menjadi perhatian khusus bagi sekolah dan orang tua mengingat resiliensi merupakan kemampuan
untuk mengatasi dan beradaptasi terhadap kejadian yang berat atau masalah yang terjadi (Reivich dan Shatte,
2002) .

Hipotesis dari penelitian ini terbukti, bahwa mindfulness memiliki pengaruh yang signifikan terhadap resiliensi
pada siswa SMP Negeri Se-kecamatan Semarang Timur. Hasil ini sesuai dengan penelitian oleh Farrasani &
Hadiyati (2019) dan Keye & Pidgeon (2013) bahwa mindfulness merupakan prediktor yang signifikan
mempengaruhi resiliensi. Jika tingkat mindfulness siswa tinggi maka tingkat resiliensi siswa juga tinggi. Adapun
resiliensi siswa SMP Negeri Se-kecamatan Semarang Timur sebagian besar di pengaruhi oleh mindfulness,
Sedangkan sebagian lainnya dipengaruhi oleh variabel lain di luar penelitian seperti dukungan keluarga (Hasanah
et al., 2022), social support, self esteem, dan religiusitas (Pahlevi et al., 2017) dan aspek lainnya.

Aspek-aspek pendukung dari variabel mindfulness yang mempengaruhi terhadap resiliensi akademik siswa
SMP Negeri Se-kecamatan Semarang Timur, dilihat dari nilai korelasi masing-masing aspek yang berurutan dari

(Pengaruh Mindfulness Terhadap Resiliensi Pada Siswa Remaja SMP)
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paling tertinggi yaitu aspek kesadaran, pengalaman saat ini dan sikap menerima. Aspek kesadaran memiliki
pengaruh paling besar terhadap resiliensi siswa SMP Negeri Se-kecamatan Semarang Timur. Kesadaran
merupakan kemampuan siswa untuk menyadari atau memperhatikan apa yang sedang di pikirkan, dirasakan dan
dilakukan. Ketika sedang belajar siswa dapat fokus dan mengontrol pikiran dari hal-hal yang dapat mendistrak
konsentrasi. Begitupun dengan emosi yang dirasakan misalnya ketika sedang sedih, siswa mampu mengerti
bahwa dirinya sedih sehingga siswa akan mencari penyebab dan solusi atas kesedihannya. Siswa yang dapat
menyadari pikiran, emosi dan keadaan dirinya maka dapat mencari solusi sehingga emosi dapat terkontrol
dengan baik. kkmampuan siswa untuk mengomtrol emosi menjadikan siswa memiliki pribadi yang lebih resilien.

Aspek mindfulness kedua yang mempengaruhi resiliensi adalah pengalaman saat ini. Tuntutan akademik yang
tinggi, tugas yang menumpuk, adaptasi lingkungan dapat menimbulkan stress akademik (Barseli et al., 2017).
Ketika siswa mengalami stres akademik maka pikiran mudah memikirkan hal-hal yang membuat perasaan cemas
dan khawatir atau yang disebut sebagai overthinking. Seperti kekhawatiran tidak mampu memahami pelajaran,
tidak mampu menyelesaikan tugas, sampai pada kegagalan ujian. Siswa menyadari pengalaman atau realita yang
dialami saat ini maka siswa berusaha melakukan yang terbaik dengan memanfaatkan waktu belajar secara
maksimal. Keadaan tersebut menjadikan siswa lebih optimis, memiliki efiksi diri yang baik, mampu mengelola
bahkan mengatasi stress akademik, sehingga siswa menjadi resilien.

Aspek mindfulness ketiga yaitu sikap menerima. Penerimaan terhadap stimulus dengan sudut pandang yang
lebih luas tanpa penghakiman. Aspek penerimaan menjadi kategori rendah yang memberikan pengaruh
terhadap resiliensi akademik, karena pada fase remaja adalah fase yang labil dan rentan konflik diri (Santrock,
2012) sehingga mudah menolak untuk mengakui pikiran, emosi dan keadaan yang dialami. Ketika remaja mampu
menerima apa yang dialami maka remaja mampu melihat dan merespon hal tersebut secara lebih luas dan penuh
pertimbangan. Hal inilah yang menjadikan remaja dapat bertahan, mengatasi kesulitannya.

Penelitian ini memberikan implikasi terhadap guru bimbingan dan konseling (BK) di sekolah pada tingkat
menengah pertama (SMP) untuk lebih memperhatikan kemampuan daya juang siswa terutama dalam akademik.
Dalam penelitian ini diketahui bahwa mindfulness efektif meningkatkan resiliensi, maka guru BK dapat
menerapkan strategi mindfulness dalam layanan informatif melaui poster majalah dinding terkait pengetahuan
kesehatan mental melaui mindfulness. Adapun media lain yang lebih mudah di jangkau remaja milenial sekarang
yaitu melalui media teknologi yang di desain lebih menarik dan mudah di pahami oleh siswa.

Mindfulness dapat ditingkatkan melalui layanan klasikal maupun kelompok dengan topik layanan coping
stres, pentingnya menjadi mindfulness. Mindfulness dapat diintegrasikan dalam pendekatan dan teknik
konseling (Erford, 2016). Misalnya praktik mindfulness dengan teknik deep breathing untuk mengurangi
kecemasan ketika menghadapi ujian, presentasi. Kemudian juga bisa dengan teknik mindful STOP (S = stop, T =
take three deep breath , O = observe what’s happening right now, P = proceed positively) (Renshaw et al., 2017).
Mindfulness juga dapat dilakukan untuk intervensi mendalam melalui layanan responsif yaitu konseling
individual maupun konseling kelompok. Dalam penerapannya dapat menggunakan intervensi khusus seperti
Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR), Mindfulness-Based Cognitive Therapy (MBCT), Dialectical Behavior
Therapy (DBT), serta Acceptance and Commitment Therapy (ACT) (Hanley et al., 2016). Ataupun guru BK dapat
memodifikasi dengan berbagai teknik atau intervensi yang lain sesuai dengan kreatifitas masing-masing.

Simpulan

Menurut hasil dan pembahasan penelitian ini, dapat ditarik kesimpulan bahwa tingkat mindfulness dan
tingkat resiliensi siswa SMP Negeri di Kecamatan Semarang Timur berada pada kategori sedang. Mindfulness
berpengaruh positif dan signifikan sebesar 67,8% terhadap resiliensi siswa SMP Negeri Se-kecamatan Semarang
Timur. Artinya, semakin tinggi mindfulness siswa maka semakin tinggi pula resiliensi akademiknya, dan sebaliknya
semakin rendah mindfulness siswa maka semakin rendah pula resiliensi akademiknya.
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