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ABSTRAK

Usia remaja merupakan salah satu periode rentan terhadap permasalahan sosial seperti bullying yang salah satunya dapat
mengakibatkan gangguan kecemasan. Salah satu terapi non farmakologis yang dapat menurunkan tingkat kecemasan adalah
terapi Mindfullness. Tujuan penelitiaan ini untuk melihat efektifitas terapi Mindfullness dalam menurunkan tingkat kecemasan
pada remaja yang mengalami Bu/lying di SMA Negeri 1 Telaga. Metode pada penelitiaan ini menggunakan desain guasi-excperiment
one group prestest — post test dengan Paired T Test untuk melihat perbedaan antara skor Prefest dan Postest dan Uji N-Gain Score
untuk melihat perbandingan dan peningkatan efektifitas terapi. subjek penelitian berjumlah 24 orang yang dipilih secara acak
dan mengalami kecemasan akibat bu/fying. Hasil penelitian ini secara jelas menunjukkan kecemasan sebelum dan sesudah
diberikan terapi mindfulness mengalami peningkatan ke arah lebih baik dimana terjadi penurunan kecemasan berat ke kecemasan
sedang dan kecemasan sedang ke kecemasan ringan. Hasil menunjukkan Penerapan terapi Mindfulness Efektif dalam
menurunkan kecemasan pada remaja yang Bullying di SMA Negeri 1 Telaga Kabupaten Gorontalo menunjukkan nilai p-value
0,000<0.05 dan N-Gain score 0.84 = 0,7. Diharapkan institusi pelayanan dan pendidikan kesehatan khususnya keperawatan
dapat menerapkan terapi Mindfullnes untuk mengatasi kecemasan terutama pada korban bu/fying di Sekolah
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ABSTRACT

Adolescence is one of the vulnerable periods for social problems such as bullying, one of which can canse anxiety disorders. One of the non-
pharmacological therapies that can reduce anxciety levels is Mindfulness therapy. The purpose of this study was to see the effectiveness of Mindfulness
therapy in reducing anxiety levels in adolescents who experience Bullying at SNLA Negeri 1 Telaga. The method in this stndy used a gnasi-
experimental one group pretest - posttest design with Paired T Test to see the difference between Pretest and Posttest scores and N-Gain Score Test
to see the comparison and increase in therapy effectiveness. The research subjects were 24 people who were randomly selected and experienced anxiety
due to bullying. The results of this study clearly show that anxiety before and after being given mindfulness therapy bas increased towards the better
where there is a decrease in severe anxiety to moderate anxiety and moderate anxciety to mild anxiety. The results show that the Application of
Mindfulness therapy is Effective in reducing anxiety in adolescents who are Bullying at SM.A Negeri 1 Telaga, Gorontalo Regency, showing a p-
vatue of 0.000 <0.05 and an N-Gain score of 0.84 2 0.7. It is expected that health service and education institutions, especially nursing, can
implement Mindfullnes therapy to overcome anxiety, especially in victims of bullying at school.

Keywords: Mindfullnes Therapy, Anxiety, Bullying in Adolescents
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PENDAHULUAN

Usia remaja merupakan salah satu periode rentan di sepanjang siklus kehidupan manusia yang
mengalami banyak perubahan dan perkembangan dalam berbagai aspek seperti dari biologis yaitu
perubahan fisik, hormonal, dan seksual, aspek psikologis berupa perubahan emosi, dan lingkungan

sosialnya sehingga remaja rentan terhadap berbagai permasalahan. (Pratama & Sari, 2021).
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Permasalahan sosial remaja akhir-akhir ini sangat memprihatinkan dikarenakan banyaknya kasus
kekerasan dan kenakalan yang terjadi pada remaja usia sekolah menyebabkan banyak terjadi
penyimpangan perilaku di kalangan remaja, seperti penggunaan narkoba, perkelahian antar sesama pelajar
atau geng, bahkan melakukan bullying kepada sesama teman atau antar junior dan senior di sekolah.
(Zakiah Zulfa et al., 2023)

Bullying merupakan suatu tindakan agresif yang dilakukan oleh individu atau kelompok yang lebih
kuat terhadap individu atau kelompok yang lebih lemah, yang bertujuan untuk menyakiti dan dilakukan
secara berulang — ulang dengan cara menghina, mengancam, dan melecehkan korban secara verbal yang
menyebabkan korban merasa trauma, tertekan dan tak berdaya. Bu//ying bisa mengakibatkan pengalaman
traumatis yang memicu gangguan kecemasan, stress, depresi, bahkan berpikir untuk melakukan tindakan
bunuh diri. (Safaat, 2023)

Kecemasan atau ansietas adalah suatu kondisi yang melekat pada kehidupan sehari-hari yang
menggambarkan keadaan khawatir, gelisah, takut. Kecemasan juga sering terjadi dalam hidup manusia
yang diakibatkan dari adanya respon atau konflik. Keadaan cemas tersebut dapat terjadi atau menyertai
kondisi situasi kehidupan dan berbagai gangguan kesehatan. Jika kecemasan seseorang melebihi batas
wajar, akan berdampak terganggunya orang tersebut terhadap kecemasannya. (Amalia & Haryati, 2023).

Kecemasaan yang tidak teratasi dan berlebihan terutama pada remaja dapat menyebabkan efek pada
tubuh, mengganggu aktivitas sehari-hari dan bila dibiarkan berlarut-larut dapat beresiko menjadi
gangguan panik. Hal ini tentu diperlukan intervensi lebih dini. Salah satu bentuk intervensi
nonfarmakologis yang dapat menurunkan kecemasan salah satunya yaitu dengan terapi Mindfulness. Terapi
Mindfulness ialah terapi dengan dasar kognitif dan meditasi. Terapi ini mengajarkan individu untuk bisa
melibatkan perhatian secara penuh dan tidak mengkritik peristiwa yang sedang terjadi saat itu. Melatih
Mindfulness dapat membantu seseorang untuk dapat memiliki hidup yang lebih sehat dan tidak mudah
cemas, tidak mudah depresi, memandang hidup lebih baik, meningkatkan hubungan dengan orang lain,

meningkatkan se/f esteerz dan fungsi ketahanan tubuh manusia. (Ulfa & Susanto, 2023)

METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan desain guasi-experiment one group prestest— post fest untuk menilai efektifitas
terapi Mindfullness pada remaja yang mengalami kecemasan akibat menjadi korban bullying di SMA Negeri
1 Telaga Kabupaten Gorontalo Propinsi Gorontalo dengan subjek penelitian berjumlah 24 orang yang
dipilih secara acak.

Terapi Mindfullness dilakukan sebanyak 6 kali selama 15-20 menit diawali pengukuran tingkat
kecemasan dengan wawancara menggunakan kuisioner Hamzilton Anxiety Rating Scale (HARS). Setelah itu
dilakukan terapi Mindfullnes sesuai dengan urutan SOP. Kemudian dilakukan pengukuran kembali tingkat

kecemasan.
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Analisis data pada penelitian ini menggunakan uji Pazred T Test untuk melihat perbedaan antara skor
Pretest dan Postest dan Uji N-Gain Score untuk melihat perbandingan dan peningkatan efektifitas terapi.
Apabila N-gain hitung < 0,3 maka peningkatan efektifitas terapi adalah rendah, apabila N-gain hitung <
0,7 maka peningkatannya adalah sedang, dan apabila N-gain hitung = 0,7 maka dapat disimpulkan bahwa
peningkatannya adalah tinggi.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Hasil

Hasil penelitian ini ditampilkan dalam bentuk analisa univariat yang digunakan untuk menganalisis
variabel yang ada secara deskriptif dan dibagi menjadi 2 kelompok yaitu kelompok data numerik dan
katagorik. Selain itu juga ditampilkan bentuk analisis bivariat yang digunakan untuk mengetahui
Efektifitas Pemberian Terapi Mindfullnes terhadap Penurunan Tingkat Kecemasan pada Remaja yang
Mengalami Bu/lying di SMA Negeri 1 Telaga Kabupaten Gorontalo

Tabel 1. Karakteristik Responden Berdasarkan Jenis Kelamin

Jenis kelamin Frekuensi Presentase
Laki-laki 13 52,4
Perempuan 11 45,8
Total 24 100

Berdasarkan tabel di atas menunjukkan bahwa dari 24 responden yang diteliti, responden
terbanyak yatu berjenis kelamin laki-laki 13 orang (52.4%)
Sebelum diberikan intervensi terapi Mindfulness, peneliti melakukan pengukuran skor kecemasan pasien

terlebih dahulu, yang dapat dilihat pada tabel di bawah ini :

Tabel 2. Skor Kecemasan Responden sebelum diberikan terapi Mindufiness

Skor Kecemasan Pre Test Frekuensi Presentase
14-20 (Kecemasan Ringan) 13 54.2
21-27 (Kecemasan Sedang) 7 29.2
28-41 (Kecemasan Berat) 4 16.7
Total 24 100

Berdasarkan tabel di atas menunjukkan bahwa terdapat 13 responden (54.2%) mengalami kecemasan

ringan dan 4 responden (16.7%) mengalami kecemasan berat.
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Setelah peneliti melakukan pengukuran skor kecemasan pada remaja dengan menggunakan kuisioner
HARS, peneliti kemudian memberikan terapi Mindfulness sesuai urutan SOP kepada responden sebanyak
6 kali berturut-turut setiap hari selama 15-20 menit, kemudian setelah Relaksasi pada intervensi hari
terakhir, peneliti melakukan kembali pengukuran skor kecemasan pada responden, adapun skor

kecemasan setelah diberikan terapi relaksasi Mzndfulness dapat dilihat pada tabel berikut :

Tabel 3. Distribusi skor kecemasan Responden setelah diberikan Terapi mindfulness

Skor Kecemasan Post Test Frekuensi Presentase
14 (Tidak mengalami kecemasan) 16 66.7
14-20 (Kecemasan Ringan) 7 29.2
21-27 (Kecemasan Sedang) 1 4.2
Total 24 100

Berdasarkan tabel di atas menunjukkan bahwa 16 responden (66.7%) tidak mengalami cemas dan tidak

ada lagi responden yang mengalami kecemasan berat.

Tabel 4. Hasil Uji Paired T- test

Variabel Mean  Std SE N p-value o
Kecemasan 1.71 0.488 0.184 24 0.000  0.05
Pre test

Kecemasan 2.75 0.577 0.144 24

Post Test

Berdasarkan tabel di atas menunjukkan nilai p-va/ue 0.000 lebih kecil daripada o 0.05 artinya terdapat
perbedaan yang signifikan antara skor pretest dan postrest sehingga terdapat efektifitas pemberian terapi
Mindfullnes terhadap penurunan tingkat kecemasan remaja yang mengalami bu/lying di SMA Negeri 1

Telaga Kabupaten Gorontalo.

Tabel 5 Hasil Uji N -Gain.

N-Gain N Mean Standar Deviasi
N-Gain Score 24 0.84 0.238
N-Gain Persen 24 84.03 23.814

Berdasarkan tabel di atas terlihat nilai Mean Uji N-Gain 0.84 bila dibandingkan dengan nilai kriteria IN-
Gain hitung = 0,7 (0,84 = 0,7) yang berarti bahwa terdapat peningkatannya efektifitas terapi yang tinggi
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sechingga dapat disimpulkan bahwa Terdapat Efektivitas Terapi Mindfulness Untuk Menurunkan
Kecemasan Pada Remaja Yang Mengalami Bu//ying Di SMA Negeri 1 Telaga Kabupaten Gorontalo.

Pembahasan
Kecemasan Sebelum dilakukan Terapi Méndfulness Pada Remaja Yang mengalami Bullying di
SMA Negeri 1 Telaga.

Hasil penelitian menunjukan bahwa skor kecemasan sebelum diberikan terapi Mindfulness terbanyak
yaitu 14-20 (Kecemasan ringan) sebanyak 13 orang responden dengan presentase 60,7% dan yang
terendah yaitu 28-41 (Kecemasan Berat) sebanyak 4 orang responden dengan presentase 16,7%. Sebelum
diberikan intervensi terapi Mindfulness sebagian besar pasien mengalami kecemasan ringan dan ada yang
mengalami kecemasan berat

Gejala Kecemasan ringan yang dirasakan oleh para responden diantaranya bahwa merasa cemas,
lesu, penglihatan kabur, sering terbangun malam hari, tegang. Sementara gejala kecemasan berat
didapatkan seperti berfirasat buruk, sesak napas, merasa terbakar di perut, muntah, merasa tegang, gelisah,
hilangnya minat pada hobi, jantung berdebar dan merasa ingin pingsan.

Kecemasan adalah perasaan tidak santai karena rasa takut yang disertai suatu respon (penyebab tidak
spesifik atau tidak diketahui oleh individu) (Fitryasari, dkk. 2015). Dalam teori lain menyebutkan
kecemasan atau ansietas adalah perasaan khawatir dalam diri yang berlebih dan tidak jelas, perasaan takut
mengenai masa mendatang tanpa sebab khusus serta bersifat individual merupakan respon terhadap
stimuli dari dalam maupun dari luar yang menimbulkan gejala emosional, kognitif, fisik dan tingkah laku.

Novianti & Yudiarso, 2021 dalam penelitiaanya mengatakan Kecemasan yang berlebihan tersebut
dapat menimbulkan berbagai gejala-gejala seperti ketegangan otot, tertekan, kelelahan, sulit
berkonsentrasi, dan memiliki gangguan tidur yang dapat memengaruhi kehidupan individu sehari-hari

dalam berbagai aspek.

Kecemasan setelah dilakukan terapi Mindfulness Pada Remaja Yang mengalami Bullying di SMA
Negeri 1 Telaga

Setelah pemberian terapi mindfullness 6 kali berturut-turut selama 15-20 menit bahwa skor
kecemasan setelah diberikan terapi mindfulness yaitu 14 (Tidak Mengalami Kecemasan) sebanyak 16 orang
dengan presentase 066.7%, skor Kecemasan 14-20 (Kecemasan ringan) sebanyak 7 orang dengan
presentase 29.2%, skor Kecemasan 21-27 (Kecemasan sedang) sebanyak 1 orang dengan presentasi 4.2%.
Dari hasil di atas terlihat bahwa terjadi Perubahan yang signifikan dimana tidak terdapat lagi kecemasan
berat dan tetjadi perubahan kecemasan dari sedang/ berat ke kecemasan ringan. Hal ini dimungkinkan
karena ada perubahan positif baik dari segi fisiologis maupun psikologis akibat adanya stimulus selama

pelatihan relaksasi. Selain itu penurunan kecemasan setelah diberikan terapi mindfulness, dikarenakan
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teknik terapi mindfulness mampu mengurangi kecemasan pada pasien dengan memberikan perasaan
nyaman, memberikan ketenangan dan mengurangi ketegangan dengan menckankan pada latihan
mengatur pikiran, posisi rileks dan mengatur pernapasan.

Ramadhan, R. M. 1., Wangi, E. N., & Qadariah, S. (2022) mengatakan teknik terapi wzndfulness
merupakan intervensi yang mampu memberikan pengaruh terhadap kognitif dan proses melatih
pengarahan perhatian dan kesadaran penuh terhadap situasi yang ditakuti individu. Berdasarkan hasil
penelitian dan teori diatas maka peneliti berasumsi bahwa teknik terapi zzndfulness yang dilakukan secara
rutin 15-20 menit dapat membuat penurunan rangsangan stress, mengurangi rasa cemas, yang membantu

tubuh menjadi lebih rileks dan tenang.

KESIMPULAN

Hasil penelitian ini secara jelas menunjukkan kecemasan sebelum dan sesudah diberikan terapi
mindfulness mengalami peningkatan ke arah lebih baik dimana terjadi penurunan kecemasan berat ke
kecemasan sedang dan kecemasan sedang ke kecemasan ringan. Hasil menunjukkan Penerapan terapi
Mindfulness Efektif dalam menurunkan kecemasan pada remaja yang Bu/lying di SMA Negeri 1 Telaga
Kabupaten Gorontalo menunjukkan nilai p-va/ue 0,000<0.05 dan N-Gain score 0.84 = 0,7. Diharapkan
institusi pelayanan dan pendidikan kesehatan khususnya keperawatan dapat menerapkan terapi Mindfullnes

untuk mengatasi kecemasan terutama pada korban bu/lying di Sekolah.
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