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XV + 72 halaman + 6 tabel + 2 Skema + 15 Lampiran
ABSTRAK

Stres merupakan salah satu masalah mental yang sering dialami mahasiswa
karena banyaknya tanggung jawab, tuntutan dan proses adaptasi lingkungan
pembelajaran yang dapat memberikan dampak buruk seperti mudah kelelahan dan
kehilangan fokus bahkan meningkatkan resiko bunuh diri. Meditasi mindfulness
merupakan salah satu metode terapi yang dapat mereduksi stres menggunakan
kombinasi prinsip kognitif dan teknik meditasi. Penelitian ini bertujuan untuk
mengetahui pengaruh meditasi mindfulness terhadap tingkat stres pada mahasiswa
sarjana ilmu keperawatan di STIKES Bina Usada Bali.

Penelitian ini menggunakan metode pre eksperimental dengan bentuk one —
group pretest — posttest dengan jumlah sampel penelitian 30 responden yang
mmerupakan mahasiswa tingkat awal. Teknik pengambilan sampel menggunakan
teknik purposive sampling. Instrumen yang digunakan yaitu kuesioner Perceived
Stress Scale dan standar prosedur operasional meditasi mindfulness. Data hasil
penelitian dianalisis menggunakan uji Wilcoxon signed rank test.

Hasil penelitian ini menunjukkan sebagian besar responden memiliki tingkat
stres sedang yaitu 22 orang (73,3%) sebelum diberikan intervensi meditasi
mindfulness dan sesudah diberikan intervensi, sebagian besar responden memiliki
tingkat stres sedang yaitu 16 orang (53,7%) namun jumlah tersebut menurun
dibandingkan sebelum diberikan intervensi. Hasil uji Wilcoxon signed rank test
didapatkan nilai signifikansi p = 0,000 yang menunjukkan terdapat pengaruh
meditasi mindfulness terhadap tingkat stres pada mahasiswa sarjana ilmu
keperawatan di STIKES Bina Usada Bali.

Kata Kunci : mahasiswa, stres, meditasi mindfulness
Daftar Psutaka : 89 (2012 — 2023)
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ABSTRACT

Stress is a common mental health issue experienced by students due to the
numerous responsibilities, demands, and adaptation processes in the learning
environment, which can have negative effects such as easy fatigue, loss of focus,
and even an increased risk of suicide. Mindfulness meditation is a therapeutic
method that can reduce stress by combining cognitive principles and meditation
techniques. This study aims to determine the effect of mindfulness meditation on
stress levels among undergraduate nursing students at STIKES Bina Usada Bali.

This study uses a pre-experimental method with a one-group pretest-
posttest design, with 30 first-year students as the sample respondents. The sampling
technique used is purposive sampling. The instruments used include the Perceived
Stress Scale questionnaire and standard operating procedures for mindfulness
meditation. Data were analyzed using the Wilcoxon signed-rank test.

The results of the study show that the majority of respondents had a
moderate level of stress, with 22 people (73.3%) before the mindfulness meditation
intervention. After the intervention, most respondents still had moderate stress
levels, with 16 people (53.7%), but this number decreased compared to before the
intervention. The Wilcoxon signed-rank test resulted in a significance value of p =
0.000, indicating that mindfulness meditation affects stress levels among
undergraduate nursing students at STIKES Bina Usada Bali.

Keywords: students, stress, mindfulness meditation
References: 89 (2012 — 2023)
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