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ABSTRAK 
Mahasiswa kedokteran merupakan salah satu kelompok dengan tingkat stres akademik tertinggi akibat tingginya beban 
belajar, tuntutan klinis, serta tekanan evaluasi yang berkelanjutan. Kondisi stres kronis yang tidak tertangani dapat 
menimbulkan gangguan tidur, depresi, kecemasan, hingga penurunan empati klinis dan performa akademik. Salah satu 
intervensi nonfarmakologis yang banyak diteliti untuk mengatasi masalah ini adalah Mindfulness-Based Stress Reduction 
(MBSR). Program MBSR merupakan pelatihan delapan minggu yang berfokus pada peningkatan kesadaran penuh 
terhadap pengalaman saat ini melalui meditasi, yoga ringan, dan refleksi diri. Literature review ini bertujuan meninjau bukti 
empiris terkini (periode 2020–2025) mengenai efektivitas MBSR dalam menurunkan tingkat stres pada mahasiswa 
kedokteran. Hasil telaah menunjukkan bahwa sebagian besar penelitian melaporkan penurunan signifikan skor stres setelah 
mengikuti program MBSR, baik yang dilakukan secara tatap muka maupun daring. Faktor-faktor yang memengaruhi 
keberhasilan intervensi meliputi durasi dan konsistensi latihan, dukungan institusional, serta motivasi pribadi peserta. 
Selain itu, efektivitas MBSR juga sebanding dengan intervensi psikologis lain seperti Cognitive Behavioral Therapy (CBT) 
dan relaxation training, bahkan menunjukkan hasil lebih baik ketika dikombinasikan dengan pelatihan self-compassion. 
Secara keseluruhan, MBSR terbukti sebagai intervensi sederhana, efektif, dan fleksibel yang dapat diintegrasikan ke dalam 
kurikulum pendidikan kedokteran guna meningkatkan kesejahteraan psikologis dan kemampuan adaptasi mahasiswa 
terhadap stres akademik 
 
Kata Kunci: Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR), mahasiswa kedokteran, kesehatan mental, 
intervensi nonfarmakologis, stress akademik, self-compassion  
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PENDAHULUAN 
Stres merupakan respons adaptif tubuh terhadap berbagai tekanan internal maupun eksternal 

yang dapat memengaruhi kondisi fisik dan emosional seseorang. Dalam kadar tertentu stres dapat 
bersifat positif, namun paparan stres yang berlangsung lama cenderung berdampak negatif terhadap 
kesehatan mental dan fisik. Mahasiswa kedokteran termasuk kelompok dengan tingkat stress yang 
tinggi akibat beban akademik besar, standar kinerja yang tinggi, serta rutinitas belajar yang padat dan 
menuntut konsistensi tinggi. Kondisi tersebut tidak hanya meningkatkan risiko kelelahan emosional 
(burnout), tetapi juga berkontribusi terhadap gangguan tidur, penurunan konsentrasi, serta 
menurunnya performa akademik. Dengan demikian, stres akademik pada mahasiswa kedokteran perlu 
mendapat perhatian serius dari institusi pendidikan agar dapat dilakukan upaya pencegahan dan 
intervensi yang tepat (Santiago et al., 2024). 

Salah satu dampak yang paling nyata dari tingginya tekanan akademik pada mahasiswa 
kedokteran adalah munculnya gangguan tidur. Lebih dari separuh mahasiswa kedokteran dilaporkan 
mengalami kualitas tidur yang buruk, durasi tidur yang tidak mencukupi (<7 jam per malam), dan 
kantuk berlebihan di siang hari. Kondisi ini lebih banyak terjadi pada mahasiswa dengan tingkat stres 
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sedang hingga tinggi (Chaabane et al., 2025). Selain itu, stres kronis berhubungan dengan 
meningkatnya risiko depresi, kecemasan, dan burnout, yang selanjutnya dapat mengganggu 
kemampuan mahasiswa untuk merespons secara empatik terhadap pasien. Dimensi empati afektif 
yang tinggi pada mahasiswa kedokteran berkorelasi positif dengan tingkat depresi dan kecemasan, 
sedangkan empati kognitif yang rendah turut dikaitkan dengan skor burnout yang lebih tinggi (Chen 
et al., 2024). Selain itu, penelitian di Turki menunjukkan bahwa stres persepsi yang tinggi pada 
mahasiswa kedokteran secara signifikan berhubungan dengan penurunan skor empati klinis, yang 
dapat berdampak negatif pada kompetensi klinis dan interaksi dokter-pasien (Bacık Yaman et al., 
2024). 

Melihat besarnya dampak psikologis dan akademik yang ditimbulkan oleh stres kronis pada 
mahasiswa kedokteran, diperlukan strategi efektif yang mampu membantu mereka mengelola tekanan 
secara adaptif. Pendekatan penanganan stress dapat dilakukan melalui terapi farmakologis dan 
nonfarmakologis. Namun penggunaan terapi farmakologis pada populasi mahasiswa relatif terbatas 
karena potensi efek samping dan ketergantungan. Oleh karena itu, intervensi nonfarmakologis 
menjadi pilihan yang lebih aman dan berkelanjutan. Beberapa pendekatan nonfarmakologis yang 
umum digunakan meliputi psikoterapi, teknik relaksasi, konseling, serta intervensi berbasis 
mindfulness. 

Mindfulness didefinisikan sebagai kesadaran penuh terhadap pengalaman saat ini secara 
sengaja, dengan sikap menerima dan tanpa penilaian terhadap pikiran, emosi, maupun sensasi yang 
muncul. Salah satu bentuk intervensi berbasis mindfulness yang paling banyak diteliti adalah 
Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR). Dalam konteks pendidikan kedokteran, penerapan 
MBSR dan program mindfulness daring menunjukkan efektivitasnya dalam meningkatkan 
mindfulness, self-compassion, dan keterlibatan belajar, serta menurunkan stres dan distress psikologis 
pada mahasiswa kedokteran (Moore et al., 2024). 

Topik ini dipilih karena intervensi berbasis mindfulness, khususnya MBSR, merupakan 
pendekatan nonfarmakologis yang sederhana, ekonomis, dan dapat diterapkan secara fleksibel, 
termasuk dalam format pembelajaran daring. Dalam konteks pendidikan kedokteran yang menuntut 
jam belajar panjang dan tekanan akademik tinggi, MBSR menawarkan metode yang praktis dan efisien 
untuk membantu mahasiswa mengelola stres tanpa memerlukan terapi intensif atau obat-obatan. Oleh 
karena itu, literature review ini bertujuan untuk meninjau bukti empiris terbaru (periode 2020–2025) 
mengenai efektivitas MBSR terhadap penurunan stres pada mahasiswa kedokteran, serta 
mengidentifikasi karakteristik intervensi—seperti durasi, format pelaksanaan, dan frekuensi sesi—
yang paling efektif dalam meningkatkan kesejahteraan psikologis mahasiswa kedokteran. 

 
METODE 

Strategi pencarian literatur dilakukan melalui beberapa database ilmiah daring yang kredibel, 
yakni PubMed, PubMed, Cochrane Library, dan Google Scholar. Pencarian dibatasi pada publikasi 
yang diterbitkan tahun 2020-2025. Kata kunci yang digunakan dalam proses pencarian meliputi: 
“mindfulness”, “medical students”, “mindfulness-based intervention (MBI)”, “mindfulness-based 
stress reduction (MBSR)”, “self-compassion”, “stress”, dan “psychological well-being”. 

Kriteria inklusi dalam penelaahan ini meliputi: 1) Artikel dengan desain penelitian 
eksperimental atau quasi-eksperimental seperti randomized controlled trial (RCT), pre–post study, 
atau systematic review RCT yang membahas intervensi berbasis mindfulness; 2) Studi yang secara 
spesifik meneliti efek program mindfulness, termasuk MBSR atau modifikasinya, terhadap tingkat 
stres, kesejahteraan psikologis, atau keterlibatan belajar pada mahasiswa kedokteran; 3) Publikasi yang 
diterbitkan dalam rentang waktu 2020–2025; 4) Artikel tersedia dalam Bahasa Inggris atau Bahasa 
Indonesia; dan 5) Artikel dapat diakses dalam bentuk teks lengkap (full-text). 

Adapun kriteria eksklusi meliputi: 1) Studi dengan desain selain eksperimen, quasi-eksperimen, 
atau tinjauan sistematis (misalnya opini, editorial, atau laporan kasus); 2) Penelitian yang tidak berfokus 
pada mahasiswa kedokteran sebagai populasi utama; 3) Artikel yang tidak menjelaskan secara jelas 
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bentuk intervensi mindfulness yang digunakan; dan 4) Studi yang hanya menilai aspek religiusitas, 
terapi alternatif non-mindfulness, atau kesehatan mental tanpa melibatkan komponen mindfulness. 
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PEMBAHASAN 
Konsep Mindfullness dan Mekanisme MBSR 

Mindfulness didefinisikan sebagai kesadaran penuh terhadap pengalaman saat ini — baik 
berupa pikiran, emosi, maupun sensasi tubuh — tanpa memberi penilaian atau bereaksi secara 
otomatis. Program MBSR, yang awalnya dikembangkan oleh Jon Kabat‑Zinn, adalah intervensi 
delapan minggu yang menggabungkan meditasi terpandu, body-scan, yoga ringan dan latihan refleksi 
diri untuk meningkatkan kesadaran dan regulasi emosi peserta. Meta-analisis menunjukkan bahwa 
praktik MBSR menghasilkan perubahan neurobiologis di otak yang terkait dengan pemrosesan emosi, 
regulasi stres, dan fungsi kontrol eksekutif — contohnya peningkatan konektivitas pada area-area otak 
yang mengatur perhatian dan pengaturan diri (Calderone et al., 2024). 

Mekanisme kerja MBSR diperkirakan meliputi: (1) pengurangan reaktivitas otomatis terhadap 
rangsangan stres melalui peningkatan de-centering (kemampuan untuk mengamati pikiran/emosi 
tanpa terlarut di dalamnya), (2) peningkatan kesadaran tubuh dan pemantauan sensasi, yang 
memungkinkan siswa mengenali tanda-tanda stres lebih awal, serta (3) peningkatan regulasi perhatian 
yang membantu memutus siklus pikiran khawatir masa depan atau mengulang masa lalu — semua ini 
mendukung peningkatan kapasitas adaptasi terhadap tekanan akademik. Dengan pemahaman 
tersebut, integrasi MBSR dalam lingkungan pendidikan kedokteran menjadi relevan karena mahasiswa 
yang menghadapi beban akademik besar dan tekanan klinik intens dapat memperoleh alat regulasi diri 
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yang dapat diterapkan secara mandiri (baik dalam sesi kelompok maupun praktik harian) untuk 
menurunkan stres dan meningkatkan kesejahteraan emosional (Lu et al., 2024). 

 
Efektivitas MBSR terhadap Tingkat Stres 

Sejumlah penelitian menunjukkan bahwa program MBSR secara signifikan dapat menurunkan 
tingkat stress pada mahasiswa, termasuk mahasiswa kedokteran. Misalnya, sebuah meta-analisis yang 
meneliti intervensi mindfulness dalam pendidikan kedokteran menemukan bahwa mahasiswa yang 
berpartisipasi dalam program tersebut memiliki skor stres yang lebih rendah dibandingkan dengan 
kelompok kontrol, baik dalam jangka pendek maupun jangka menengah. Selain penelitian global, 
beberapa studi di Asia Tenggara, termasuk Indonesia, juga telah menunjukkan hasil yang konsisten 
mengenai efektivitas intervensi Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) dalam mengurangi 
tingkat stres di kalangan mahasiswa kedokteran dan mahasiswa lainnya. Adapun penelitian yang 
dilakukan di Indonesia yaitu mengembangkan program mindfulness yang disesuaikan dengan konteks 
Pendidikan kedokteran praklinis. Mereka menemukan bahwa intervensi ini layak dan diterima dengan 
baik oleh mahasiswa, menghasilkan peningkatan kesadaran diri dan penurunan persepsi stress setelah 
delapan minggu pelatihan (Gunawan et al., 2025). Penelitian lainnya juga melaporkan hasil serupa, 
yang menunjukkan bahwa intervensi berbasis mindfulness secara signifikan mengurangi skor Perceived 
Stress Scale (PSS) di kalangan mahasiswa Indonesia setelah delapan sesi latihan MBSR, baik secara 
langsung maupun daring (Arijanto et al., 2025). Dengan demikian, hasil penelitian di kawasan Asia 
Tenggara memperluas pemahaman bahwa MBSR merupakan intervensi yang fleksibel dan efektif 
lintas budaya. Efektivitasnya dalam menurunkan stres dan meningkatkan kesejahteraan mahasiswa 
kedokteran menunjukkan bahwa program ini dapat menjadi bagian dari strategi pendidikan 
kedokteran di Indonesia. 

 
Faktor yang Mempengaruhi Keberhasilan MBSR 

Keberhasilan program Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) dalam mengurangi stres 
di kalangan mahasiswa kedokteran dan mahasiswa kesehatan lainnya ternyata dipengaruhi oleh 
beberapa faktor. Pertama, durasi dan konsistensi latihan. Penelitian menunjukkan bahwa mahasiswa 
yang berlatih secara rutin dan dalam jangka waktu yang cukup panjang cenderung memperoleh 
manfaat yang lebih besar dibandingkan mereka yang melakukannya secara tidak teratur. Sebuah meta-
analysis juga melaporkan bahwa tingkat keterlibatan peserta dan durasi latihan yang memadai 
berhubungan dengan penurunan stres yang lebih signifikan dalam populasi mahasiswa kedokteran 
(Sperling et al., 2023). 

Kedua, dukungan institusional. Program yang difasilitasi secara terstruktur—misalnya dengan 
menyediakan jadwal latihan rutin di fakultas, pendampingan oleh fasilitator terlatih, serta ruang yang 
kondusif untuk praktik mindfulness— dapat mendorong mahasiswa untuk berpartisipasi lebih aktif 
dan konsisten. Studi kualitatif bahkan menemukan bahwa kehadiran dukungan dari lingkungan 
kampus dan rekan sebaya meningkatkan motivasi serta keberlanjutan praktik mindfulness di kalangan 
mahasiswa (Brami et al., 2023). 

Ketiga, motivasi pribadi dan pengalaman sebelumnya dengan meditasi atau latihan kesadaran 
diri. Mahasiswa yang memiliki minat kuat untuk mengelola stres atau telah mengenal praktik meditasi 
sebelumnya, cenderung lebih mudah beradaptasi dan merasakan manfaat dari MBSR. Sebaliknya, 
peserta yang baru mengenal mindfulness sering kali membutuhkan waktu lebih lama untuk memahami 
konsepnya dan membangun kebiasaan latihan yang konsisten (Brami et al., 2023). 

 
Perbandingan MBSR dengan Intervensi Lain 

Penelitian terbaru menunjukkan bahwa efektivitas Mindfulness-Based Stress Reduction 
(MBSR) sebanding atau bahkan lebih unggul dibandingkan dengan intervensi lain dalam menurunkan 
stress pada mahasiswa kedokteran. Program MBSR terbukti mampu menurunkan tingkat stres dan 
meningkatkan kesejahteraan emosional, serta memberikan dampak yang lebih konsisten terhadap 
peningkatan kesadaran diri dan kemampuan regulasi emosi dibandingkan pelatihan relaksasi 
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tradisional (Moore et al., 2024). Selain itu, tinjauan sistematis terhadap berbagai penelitian 
menunjukkan bahwa MBSR dan intervensi berbasis mindfulness lainnya, seperti Mindfulness-Based 
Cognitive Therapy (MBCT) dan self-compassion training, secara signifikan menurunkan stres, 
kecemasan, dan mental distress, sekaligus meningkatkan kesejahteraan psikologis dan empati 
mahasiswa kedokteran (Kaisti et al., 2024). Efek positif MBSR bahkan ditemukan setara dengan terapi 
kognitif-perilaku (Cognitive Behavioral Therapy, CBT), yang menegaskan potensi MBSR sebagai 
intervensi nonfarmakologis yang efektif, fleksibel, serta mudah diintegrasikan ke dalam kurikulum 
pendidikan kedokteran (Kaisti et al., 2024). 
 
KESIMPULAN 

Berdasarkan telaah berbagai penelitian, dapat disimpulkan bahwa Mindfulness-Based Stress 
Reduction (MBSR) merupakan intervensi nonfarmakologis yang efektif dalam menurunkan tingkat 
stres dan meningkatkan kesejahteraan psikologis pada mahasiswa kedokteran. Program ini bekerja 
melalui peningkatan kesadaran diri, pengaturan emosi, serta pengurangan reaktivitas terhadap stres, 
yang pada akhirnya membantu mahasiswa beradaptasi dengan tuntutan akademik dan klinik yang 
tinggi. Efektivitas MBSR terbukti konsisten di berbagai konteks, termasuk di Indonesia dan kawasan 
Asia Tenggara, baik dalam pelaksanaan tatap muka maupun secara daring. Faktor-faktor seperti durasi 
dan konsistensi latihan, dukungan institusional, serta motivasi pribadi berperan penting dalam 
menentukan keberhasilan program ini. Selain itu, bila dibandingkan dengan intervensi psikologis lain 
seperti Cognitive Behavioral Therapy (CBT) atau relaxation training, MBSR menunjukkan hasil yang 
sebanding bahkan lebih unggul dalam meningkatkan regulasi emosi dan empati klinis. Temuan-
temuan ini menegaskan bahwa penerapan MBSR memiliki potensi besar untuk diintegrasikan ke 
dalam kurikulum pendidikan kedokteran sebagai strategi preventif dalam menjaga kesehatan mental, 
mengurangi burnout, serta meningkatkan kualitas hidup dan kesiapan profesional mahasiswa 
kedokteran. 
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