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ABSTRAK 

Pendahuluan : Istilah mindfulness atau kesadaran merupakan kondisi seseorang dengan keadaan fokus dalam suatu keadaan 

tertentu. Saat ini di Indonesia memasuki fase darurat kesehatan mental yang ditandai banyaknya berita kasus di media sosial yang 

dihubungkan dengan adanya gangguan mental. Beberapa trigger munculnya gangguan mental dikarenakan adanya stresor yang 

berlebihan, seperti faktor internal yaitu jenis kelamin, usia, kondisi fisik, tingkat pendidikan dan faktor eksternal yaitu keluarga, 

keuangan, stresor akademik. Mahasiswa kedokteran memiliki kecenderungan mengalami stres berat Ini disebabkan sekolah 

kedokteran dikenal mempunyai tuntutan pendidikan yang berat. Penelitian ini bertujuan untuk mengukur mindfulness dan stres 

terhadap nilai indeks prestasi akademik mahasiswa FK UNISMA.  

Metode : Desain observasional analitik dengan pendekatan potong lintang. Respondennya adalah siswa prodi pendidikan dokter 

tahun pertama yang mengikuti Blok Keterampilan Belajar dan Bioetika dan tahun kedua yang mengikuti Blok Fisiologi Sistem 

Digestive. Berdasarkan kriteria inklusi total responden sebanyak 177 mahasiswa, mahasiswa tahun pertama yang jenis kelamin laki 

- laki sebanyak 29 mahasiswa, perempuan 63 mahasiswa, dan mahasiswa tahun kedua jenis kelamin laki - laki sebanyak 19 

mahasiswa, perempuan 66 mahasiswa. Penelitian ini terdapat variabel bebas yaitu mindfulness dan stres, selain itu variabel 

terikatnya adalah nilai indeks prestasi akademik siswa tahun pertama dan tahun kedua fakultas kedokteran Universitas Islam 

Malang. Pengukuran mindfulness dengan kuesioner Five Facet Mindfulness Questionnaire (FFMQ), stres mengukur menggunakan 

kuesioner Perceived Stress Scale (PSS). Penelitian ini analisis data dengan uji Chi-square (p <0,05) yang berfungsi untuk mengetahui 

pengaruh mindfulness terhadap prestasi akademik serta pengaruh stres terhadap nilai indeks prestasi akademik pada siswa tahun 

pertama dan tahun kedua. 

Hasil : Responden berdasarkan kriteria inklusi tahun pertama sebanyak 29 laki-laki, 63 perempuan, dan tahun kedua sebanyak 19 laki-laki dan 66 

perempuan. Mindfulness berpengaruh signifikan terhadap nilai indeks prestasi akademik mahasiswa tahun pertama dan tahun kedua 

(p = 0.000), stres berpengaruh signifikan terhadap nilai indeks prestasi akademik mahasiswa tahun pertama dan kedua (p = 0.000). 

Mindfulness tahun kedua lebih tinggi dari pada mahasiswa tahun pertama (p = 0.000), dan stres tahun pertama lebih tinggi 

dibandingkan tahun kedua (p = 0.005), serta nilai indeks prestasi akademik mahasiswa tahun kedua lebih rendah dari pada tahun 

pertama (p = 0.007). 

Kesimpulan : Mindfulness berpengaruh baik pada nilai indeks prestasi akademik mahasiswa kedokteran tahun pertama dan kedua. 

Sebaliknya stres beresiko memperburuk nilai indeks prestasi akademik mahasiswa kedokteran tahun pertama dan kedua.  

Kata Kunci : Mindfulness,  stres, prestasi akademik, mahasiswa kedokteran. 
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ABSTRAK 

Introduction: The term mindfulness or awareness is a condition of a person with a state of focus in a certain situation. Currently, 

Indonesia is entering a phase of mental health emergency which is marked by the many news cases on social media that are 

associated with mental disorders. Some triggers for the emergence of mental disorders are caused by excessive stressors, such as 

internal factors, namely gender, age, physical condition, level of education and external factors, namely family, finances, academic 

stressors. Medical students tend to experience severe stress. This is because medical school is known to have heavy educational 

demands. This study aims to measure mindfulness and stress on the academic achievement index value of FK UNISMA students. 

Method: Analytical observational design with a cross-sectional approach. The respondents were first-year medical education 

students who took the Learning Skills and Bioethics Block and second-year students who took the Digestive System Physiology 

Block. Based on the inclusion criteria, the total respondents were 177 students, 29 male first-year students, 63 female students, and 

19 male second-year students, 66 female students. This study contains independent variables, namely mindfulness and stress, in 

addition, the dependent variable is the academic achievement index value of first-year and second-year students of the Faculty of 

Medicine, University of Islam Malang. Mindfulness measurement using the Five Facet Mindfulness Questionnaire (FFMQ) 

questionnaire, stress measures using the Perceived Stress Scale (PSS) questionnaire. This study analyzed data with the Chi-square 

test (p <0.05) which functions to determine the effect of mindfulness on academic achievement and the effect of stress on the 

academic achievement index value of first-year and second-year students. 

Results: Respondents based on the inclusion criteria of the first year were 29 males, 63 females, and the second year were 19 males 

and 66 females. Mindfulness had a significant effect on the academic achievement index values of first and second year students (p 

= 0.000), stress had a significant effect on the academic achievement index values of first and second year students (p = 0.000). 

Mindfulness in the second year was higher than that of first year students (p = 0.000), and stress in the first year was higher than 

that of second year students (p = 0.005), and the academic achievement index values of second year students were lower than those 

of first year students (p = 0.007). 

Conclusion: Mindfulness has a positive effect on the academic achievement index scores of first and second year medical students. 

Conversely, stress is at risk of worsening the academic achievement index scores of first and second year medical students. 

Keywords: Mindfulness, stress, academic achievement, medical students. 
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PENDAHULUAN 

Istilah mindfulness atau kesadaran merupakan 

kondisi seseorang dengan keadaan  fokus dalam suatu keadaan 

tertentu. Dalam kondisi ini, seseorang mampu memusatkan 

pikiran pada saat ini dengan kesadaran penuh terhadap yang 

terjadi di sekitarnya.1,2 Mindfulness diartikan sebagai suatu 

keadaan yang mencakup aspek pikiran (kognitif), perasaan 

(afektif), dan kondisi fisik dalam menghadapi situasi tertentu 

pada saat ini, tanpa kenangannya dengan masa lalu.3 Sehingga 

penerapannya pada kehidupan sehari-hari seseorang 

diharapkan dapat menyeimbangi diri dalam menghadapi 

situasi tertentu termasuk situasi sulit seperti yang dialami oleh 

mahasiswa dalam hal pembelajaran.4,5 Kondisi yang dialami 

mahasiswa diantaranya stres, depresi, cemas.6 Ini memasuki 

fase darurat kesehatan mental, yang dikenal fenomena 

gunung es, teori ini dikemukakan oleh Sigmund Freud, 

mengibaratkan gunung es yang terlihat di atas air adalah alam 

sadar sedangkan bagian yang besar di bawah laut adalah alam 

bawah sadar. Banyak terjadi percobaan bunuh diri sebanyak 

826 orang di Indonesia, disebabkan banyaknya penderita 

gangguan kejiwaan seperti cemas, depresi, dan stres. 

Mahasiswa yang mengalami stres sebanyak 36,7 – 71% di 

Indonesia. Pentingnya mindfulness pada pembelajaran 

membantu menurunkan kendala mahasiswa sehingga menjadi 

lebih nyaman, lebih fokus dalam pembelajaran yang 

outputnya diharapkan dapat meningkatkan prestasi akademik 

mahasiswa.6 

Hal umum terjadi pada proses perkuliahan yaitu 

adanya stres yang dihadapi oleh mahasiswa. Istilah stres 

merujuk pada ketidakmampuan seseorang dalam menangani 

adanya ancaman  mental, fisik, emosional, dan spiritual.7 

Manifestasi stres yang dialami oleh mahasiswa saat         

pembelajaran perkuliahan diantaranya dalam bentuk 

perlawanan rasa tegang, frustasi dan dapat mengganggu 

fisiologis serta psikologis mahasiswa.8 Target prestasi 

akademik yang harus dicapai oleh mahasiswa terlebih 

mahasiswa kedokteran tidaklah mudah. Adanya tugas 

perkuliahan, perubahan sistem pembelajaran dengan 

standarisasi tertentu, serta tuntutan pendidikan yang berat, ini 

dapat meningkatkan stres pada mahasiswa kedokteran.9                Data 

tahun 2023 menunjukkan yang mengalami stres pada 

mahasiswa kedokteran sebesar 57,4% dengan didominasi 

mahasiswa kedokteran tingkat pertama. Prevalensi stres pada 

mahasiswa salah satunya dipengaruhi oleh umur dimana 

mahasiswa mayoritas berada di fase usia remaja akhir hingga 

dewasa muda.10 Masa peralihan dari Sekolah Menengah Atas 

(SMA) sederajat menuju perkuliahan diperlukan adaptasi 

lingkungan fisik, biologis, budaya,serta psikologis (Manery 

2023).  

Berdasarkan latar belakang tersebut, peneliti 

bermaksud untuk menganalisis pengaruh mindfulness dan 

stres terhadap nilai indeks prestasi akademik mahasiswa tahun 

pertama program pra-klinik di FK UNISMA. Diharapkan 

dapat merekomendasi kepada FK untuk meningkatkan 

kualitas pembelajaran serta menemukan pemecahan masalah 

menjalani kuliah, terutama mahasiswa tahun pertama, 

sehingga dapat memahami permasalahan  yang ada dan 

mencegah penurunan nilai indeks prestasi akademik. 

 
METODE PENELITIAN 

Desain, Waktu, dan Tempat Penelitian 

Desain observasional analitik pendekatan cross 

sectional (potong lintang) menganalisis pengaruh mindfulness 

dan stres terhadap nilai indeks prestasi akademik siswa pra-

klinik di FK UNISMA. Penelitian secara luring di Fakultas 

Kedokteran Universitas Islam Malang pada Oktober 2024 

setelah disetujui oleh Komisi Etik FK UNISMA nomor 

096/LE.003 /VII/02/2024. 

 

Responden Penelitian  

Sampel Penelitian 

Populasi yang digunakan terdiri dari siswa 

program studi Pendidikan  Dokter di UNISMA yang sedang 

menjalani kegiatan pembelajaran pada tahun pertama dan 

tahun kedua sejumlah 177 mahasiswa. Rincian responden 

berasal dari mahasiswa tahun pertama sejumlah 85 mahasiswa 

dan mahasiswa tahun kedua sejumlah 92 mahasiswa. 

Sebanyak 177 siswa memenuhi kriteria inklusi menjadi 

responden. Kriteria inklusi : (1) Mahasiswa program studi 

pre-pendidikan dokter tahun pertama yang mengikuti Blok 

Keterampilan Belajar & Bioetika serta mahasiswa tahun 

kedua yang mengikuti Blok Fisiologi Sistem Digestive; dan 

(2) mahasiswa yang bersedia berpartisipasi sebagai 

responden. Teknik total sampling yang digunakan, berjumlah 

minimal responden yang ditentukan berdasarkan perhitungan 

rumus Krejcie and Morgan yaitu sebanyak 144 siswa. 

Diagram alur  responden dalam penelitian ini dilihat di 

Gambar 1. 

 

 

 
 

Instrumen Penelitian 

Kuesioner Five Facet Mindfulness Questionnaire (FFMQ) 

Instrumen untuk mengukuran mindfulness 

menggunakan kuesioner (FFMQ) atau disebut Five Facet 

Mindfulness Questionnaire dibuat Baer (2006). Instrumen 

tersebut terdiri 39 butir pertanyaan dibagi 5 yaitu 8 observing, 

8 describing, 8 acting with awareness, 8 non-judging of inner 

experience, dan 7 non-reacting of inner experience. Jawaban 

kuesioner menggunakan skala likert dengan pilihan 1 - 5 : 1) 

Sangat tidak sesuai, 2) Tidak sesuai, 3) Kadang-kadang 

sesuai, 4) Sesuai dan 5) Sangat sesuai. Penilaian FFMQ 

dibagi menjadi dua kategori berdasarkan 5 dimensi yaitu 

kategori menguntungkan (favorabel) dan tidak 

menguntungkan (unfavorabel). Untuk item tidak 

menguntungkan (unfavorable), skornya secara berkebalikan 

(reverse score), skala 1) Sangat Sesuai, 2) Sesuai dan 

seterusnya. Skoring Mindfulness didapatkan dengan cara 

menjumlahkan keseluruhan penjumlahan dari total item alat 

ukur FFMQ.11 

 

Kuesioner Perceived Stress Scale (PSS) 

Pengukuran stress adalah kuesioner PSS (Cohen, 

Kamarck dan Mermelstein (1988)). Setiap pertanyaan dalam 

PSS mengacu pada pikiran dan perasaan seseorang selama 

beberapa bulan terakhir. Responden diminta menunjukan 

seringnya mereka merasakan atau memikirkan hal tertentu 

dengan memberikan jawaban dalam skala  0 hingga 4 adalah 

: 0 (Tidak pernah), 1 (Hampir tidak pernah), 2 (Kadang-

kadang), 3 (Cukup sering), dan 4 (Sangat sering). Skor dari 
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kuesioner ini diakumulasikan dan dikumpulkan menjadi tiga 

kategori tingkat stres : 1. Stres ringan =  1-14, 2. Stres sedang 

= 15 - 26, dan 3. Stres berat = skor lebih dari 26.12 

 

Pengambilan Data Primer Pengambilan Data 

Nilai Indeks Prestasi Akademik 

Pengambilan nilai yang diambil pada penelitian  ini 

adalah nilai Blok Keterampilan Belajar & Bioetika dan nilai 

Blok Fisiologi Sistem Digestive siswa pra-kinik Fakultas 

Kedokteran Universitas Islam Malang yang datanya 

memperoleh melalui akademik Fakultas Kedokteran 

Universitas Islam Malang sesuai prosedur yang ditetapkan. 

 

Tahapan Penelitian 

Pada awal penelitian, responden melakukan 

pengisian kuesioner mindfulness yaitu kuesioner Five 

Facet Mindfulness Questionnaire (FFMQ) berjumlah 39  

butir soal dan kuesioner stres yaitu kuesioner Perceived. 

Stress Scale (PSS) berjumlah 10 butir soal. Kuesioner 

diberikan kepada responden melalui pesan Whatsapp. 

Waktu pengerjaan selama 30 menit tiap kuesioner melalui  

link google form yang telah dibagikan dan diawasi 

pengerjaannya oleh peneliti. 

 

Teknik Analisa Data 

Dalam menganalisis data metodenya adalah 

analisis univariat & multivariat. Analisis univariat 

dilakukan menggambarkan karakteristik seseorang serta  

mendefinisikan variabel dalam bentuk distribusi frekuensi 

dan  persentase. Sementara itu analisis multivariat dengan 

uji Chi-square, p <0,05. Analisis multivariat ini bertujuan 

untuk memunculkan pengaruh mindfulness terhadap 

indeks prestasi akademik, serta pengaruh stres terhadap 

indeks prestasi akademik  siswa tahun pertama dan tahun 

kedua. Proses pengolahan data statistik dilakukan 

menggunakan aplikasi (SPSS) 26. 

 

HASIL PENELITIAN 

Karakteristik Responden 

Jumlah orang yang mengikuti terdiri dari 

keseluruhan siswa tahun pertama dan kedua program studi 

Pendidikan Dokter FK UNISMA yang mengikuti Blok 

Keterampilan Belajar & Bioetika serta Blok Fisiologi 

Sistem Digestive, dengan total populasi 177 mahasiswa. 

Rincian populasi tersebut adalah 92 siswa tahun pertama 

dan 85 siswa tahun kedua. Sebanyak 177 siswa bersedia 

mengikuti, dan mengisi kuesioner. Teknik sampling 

menggunakan total sampling. 

Responden baik  dari tahun pertama dan kedua, 

didominasi oleh perempuan, dengan jumlah 63 siswa 

perempuan pada tahun pertama dan 66 siswa perempuan 

pada tahun kedua. Berdasarkan usia, mayoritas siswa tahun 

pertama berusia 18 tahun, dengan jumlah 48 siswa, 

sementara sebagian besar siswa tahun kedua berusia 19 

tahun, dengan jumlah 42 siswa. 

Karakteristik tempat tinggal pada penelitian ini 

dibagi berdasarkan bertempat tinggal dengan orang tua, 

rumah keluarga, tempat kost/kontrakan, dan tempat 

asrama. Pada mahasiswa tahun pertama menunjukkan 

bahwa semua responden bertempat tinggal di asrama yakni 

Pondok Pesantren Ar-Razi dan didominasi mahasiswa 

yang merantau dari luar daerah  

malang, sedangkan mahasiswa tahun kedua didominasi 

bertempat tinggal di kost/kontrakan dengan jumlah 71 

mahasiswa (84% dari total keseluruhan) dan didominasi 

mahasiswa yang merantau dari luar daerah malang. 

Karakteristik dilihat pada Tabel 1. 

 

 

Hasil Penilaian Mindfulness Mahasiswa 

Penilaian mindfulness pada mahasiswa tahun 

pertama dan tahun kedua dikategorikan menjadi tiga 

kelompok yakni kategori rendah (skor 1-78), sedang (skor 

79-115), dan tinggi (skor 116- 195). Skor tersebut merupakan 

akumulasi dari 39 pertanyaan pada kuesioner (FFMQ) yaitu : 

(1) (observasi); (2) menjelaskan; (3) sadar dalam berprilaku 

(acting with awareness); (4) Non-judging of inner experience 

(tanpa menghakimi yang di pikirkan atau di rasakan); (5) 

Non-reacting of inner experience (tidak menanggapi apa 

yang di pikirkan atau di rasakan). 

Penelitian ini menunjukkan hasil pada siswa 

tahun pertama mayoritas memiliki mindfulness dalam 

kategori tinggi sejumlah 41 mahasiswa dengan persentase 

45%, demikian dengan mahasiswa tahun kedua yang 

mayoritas mindfulness dalam kategori tinggi sejumlah 36 

mahasiswa dengan persentase 42%. Dengan demikian total 

mindfulness dalam kategori tinggi diperoleh sebanyak 77 

mahasiswa dari total populasi. 
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Hasil Pengukuran Stres Mahasiswa 

Penilaian stres pada mahasiswa menggunakan 

kuesioner Perceived Stres Scale (PSS) berisi sepuluh item 

yang di tanyakan untuk mengukur  stres dan mengetahui 

sejauh mana situasi dalam kehidupan mahasiswa. Hasilnya 

terbagi menjadi tiga kategori yakni :  Stres ringan (skor 0- 13);  

Stres Sedang (skor 14-26); Stres berat (skor 27-40). Hasil skor 

tersebut diperoleh dari akumulasi skor tiap pertanyaan di 

kuesioner PSS dengan pilihan jawaban 0-4 per butir soal 

kuesioner. Hasil menunjukkan pada siswa   tahun   pertama 

dan kedua, Sebagian besar dalam kategori stres sedang 

sejumlah 125 mahasiswa dengan rincian  sebanyak 70 

mahasiswa di tahun pertama dan 55 mahasiswa di tahun 

kedua.

 

 
 

Tabel 4 menunjukkan bahwa stres menurut 

kuesioner PSS didasarkan dalam 10 komponen pertanyaan. 

Komponen marah tanpa sebab pada kuesioner ini 

didapatkan sebanyak 46 mahasiswa di tahun pertama 

(50%) dan 49 mahasiswa di tahun kedua (58%) dalam 

kategori kadang-kadang mengalami hal tersebut. 

Komponen ketidakmampuan mengontrol hal penting 

didapatkan sebanyak 49 mahasiswa di tahun pertama (53%) 

dan 41 mahasiswa di tahun kedua (48%) dengan kategori 

kadang-kadang. Komponen lainnya pada penilaian 

tingkatan stres yaitu adanya gelisah, ketidakmampuan 

dalam mengatasi masalah, ketidaksesuaian realita, pun 

komponen lain pada kuesioner yang dialami mahasiswa. 
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Hasil Evaluasi Nilai Indeks Prestasi Akademik Ujian 

Blok Mahasiswa 

Nilai indeks prestasi akademik mahasiswa 

diperoleh dari nilai blok yang saat ini sedang dijalani oleh 

mahasiswa yakni Blok Keterampilan Belajar &  Bioetika pada 

mahasiswa di tahun pertama dan Blok Fisiologi Sistem 

Digestive pada mahasiswa di tahun kedua. Nilai blok dibagi  

 

menjadi tujuh kategori : (1) Nilai A (sangat baik) : 80-100; 

(2) Nilai B + (antar sangat baik dan baik) : 75-<80; (3) Nilai 

B (baik) : 69-<75; (4) Nilai C+ (antara baik dan cukup) : 

60-<69; (5) Nilai C (cukup) : 56-<60; (6) Nilai D (kurang) : 

44-<55; dan (7) Nilai E (gagal) : 0-<44. Hasil nilai indeks 

prestasi akademik mahasiswa tahun pertama dan tahun kedua 

dapat dilihat di Tabel 5. 

 

 
 

Hasil nilai indeks prestasi akademik  penelitian ini 

yaitu didapatkan dari nilai blok yang telah dijalani siswa 

tahun pertama dan kedua. Sebaran nilai Blok Keterampilan 

Belajar & Bioetika pada mahasiswa tahun pertama  

menunjukkan jumlah siswa yang memperoleh nilai baik 

(A,B+, dan B) : 2 siswa (2%), yang dapat nilai cukup (C+ dan 

C) : 51 siswa (55%), yang mendapatkan nilai kurang (D dan 

E) : 39 (42%). 
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Sebaran nilai Blok Fisiologi Sistem Digestive pada 

mahasiswa tahun kedua menunjukkan jumlah siswa yang 

memperoleh nilai baik (A, B+, dan  B) : 4 siswa (5%), yang 

memperoleh nilai cukup (C+ dan C) : 29 siswa (34%), nilai 

kurang (D dan E) : 52 siswa (61%). 

 
Pengaruh Mindfulness Terhadap Nilai Indeks Prestasi 

Akademik 

Hasil Uji Chi-Square Pengaruh Mindfulness  Terhadap 

Nilai Indeks Prestasi Akademik Mahasiswa Tahun 

Pertama 

Pengambilan keputusan di lakukan berdasarkan 

nilai pearson chi-square, di mana keputusan diambil jika nilai 

signifikansi nilai chi-square < 0.05. Tabel 6 nilai Asym. 

Signifikansi  0.000 yang rendah dibanding 0.05, di ambil 

kesimpulan itu ada hubungan signifikan antara Nilai Indeks 

Prestasi Akademik dengan Mindfulness 

 

 
 

Hasil Uji Chi-Square Pengaruh Mindfulness  Terhadap 

Nilai Indeks Prestasi Akademik Mahasiswa Tahun Kedua 

Tabel 7 menunjukkan nilai Asym. Sig  0.000 kecil 

dibanding 0.05,  dapat disimpulkan ada hubungan signifikan 

Nilai Indeks Prestasi Akademik dengan Mindfulness. 

 

 
 

Pengaruh Stres Mahasiswa Terhadap Nilai Indeks 

Prestasi Akademik 

Hasil Uji Chi-Square Pengaruh Stres Terhadap Nilai 

Indeks Prestasi Akademik Mahasiswa Tahun Pertama 

Tabel 8 menunjukkan nilai Asym. Signifikasi 

0.000 lebih rendah dibanding 0.05, maka  dikesimpulkan ada 

hubungan signifikan Stres dengan Nilai Indeks Prestasi 

Akademik. 

 

 
 

Keterangan : Tabel 8 menunjukkan hasil uji chi-square pada 

responden penelitian 

 
Hasil Uji Chi-Square Pengaruh Stres Terhadap Nilai 

Indeks Prestasi Akademik Mahasiswa Tahun Kedua 

Tabel 9 menunjukkan nilai Asym. Signifikansi 

0.000 rendah dibanding 0.05, berarti ada hubungan  signifikan 

Nilai Indeks Prestasi Akademik dengan stres. 

 

 
 
Hasil Uji Beda Angkatan Tahun Pertama dan Tahun 

Kedua 

Dilakukan uji normalitas terlebih dahulu yang 

bertujuan menguji apakah distribusi secara tidak normal/ 

normal. Uji normalitas menggunakan Shapiro- Wilk program 

SPSS. Hasil menunjukkan bahwa nilai Signifikansi pada 

variabel stres angkatan 24 dan 23 serta variabel mindfulness 

angkatan 23 lebih rendah dari 0.05 membuktikan bahwa data 

berdistribusi tidak normal. 

 
 

Hasil Uji Perbedaan Rata-Rata (T-test) 

Uji mann whitney ketika digunakan apakah ada 

perbedaan rata – rata 2 sampel yang tidak berpasangan. Uji 

mann whitney digunakan jika terdapat data yang tidak 

terdistribusi dengan homogen dan normal. Berdasarkan : (1) 

Nilai signifikansi < 0.05,  ada beda signifikan hasil kelompok 

satu dan dua; (2) Nilai signifikasi (2- tailed) > 0.05, tidak ada 

perbedaan signifikan hasil kelompok satu dan dua. 

 

 
 

Tabel 11 menunjukkan signifikansi nilai variabel 

Stres menunjukkan 0.005 lebih kecil di banding 0.05 dapat di 

simpulkan terdapat perbedaan signifikan yaitu antara 

mahasiswa tahun pertama dan  tahun kedua. Sedangkan di tabel 

tersebut di ketahui nilai signifikansi variabel Mindfulness 

yaitu 0.000 kecil di bandingkan 0.05 di simpulkan terdapat 

perbedaan signifikan mahasiswa tahun pertama dan kedua. 
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Dari tabel tersebut diketahui bahwa nilai signifikansi pada 

variabel Nilai Indeks Prestasi Akademik menunjukkan nilai 

yaitu 0.007 lebih kecil di bandingkan 0.05 di simpulkan  

terdapat perbedaan signifikan antara mahasiswa tahun 

pertama dan kedua. 

 
PEMBAHASAN 

Peran Karakteristik Responden Pada Hasil Penelitian 

Ditentukan berdasarkan jenis kelamin, usia, dan 

bertempat tinggal. Sebagian besar responden penelitian yaitu 

perempuan  baik dari mahasiswa tahun pertama dan tahun 

kedua. Sedangkan karakteristik responden berdasarkan usia 16 

tahun, 17 tahun, 18 tahun, 19 tahun, 20 tahun, dan 21 tahun. 

Penelitian ini, karakteristik didominasi mahasiswa berusia 18-

19 tahun. Karakteristik responden lainnya yaitu tempat 

tinggal, mencakup tempat tinggal orang tua, rumah keluarga, 

kontrakan/kost, atau asrama. Responden yang tinggal di 

asrama mendominasi hasil penelitian. Lingkungan yang baik 

dalam belajar dan mendukung untuk memicu  semangat 

belajar siswa serta berpengaruh dengan nilai indeks prestasi 

akademik, selain itu mendorong siswa tertarik untuk belajar 

lebih giat dan mempengaruhi hasil nilai indeks prestasi 

akademik.13 

Menurut penelitian Gita Permata dkk. (2020), siswa 

baru tahun pertama cenderung mengalami kesulitan dalam 

beradaptasi dengan lingkungan yang baru. Mahasiswa baru 

harus menghadapi kenyataan bahwa mereka diwajibkan 

tinggal di asrama sekurang-kurangnya satu tahun, yang 

menyebabkan banyak mahasiswa, terutama yang tinggal di 

asrama, kesulitan dalam menyesuaikan diri dengan 

lingkungan baru. Mahasiswa yang tinggal jauh dari rumah 

mereka akan menghadapi berbagai masalah, termasuk 

ketidaknyamanan dengan lingkungan baru, yang dapat 

mempengaruhi kondisi fisik dan emosional mereka, terutama 

ketika mereka pertama kali tinggal di asrama atau lingkungan 

dengan budaya yang berbeda.14 

 
Pengaruh Mindfulness Terhadap Nilai Indeks Prestasi 

Akademik Mahasiswa 

 Seseorang yang memiliki mindfulness tinggi, dapat 

membuat individu untuk memusatkan perhatian pada 

peristiwa yang terjadi saat ini. Mindfulness pada setiap 

individu dapat dilatih supaya setiap individu dapat mengelola 

emosinya, membantu mengurai stres, menciptakan kondisi 

yang lebih nyaman dan kondusif untuk belajar sehingga setiap 

individu bisa lebih fokus dalam melakukan kegiatan tanpa 

memikirkan kejadian yang sudah lampau atau kejadian yang 

akan terjadi.   
Menurut Shapiro dkk (2009), ada tiga yang 

menjelaskan cara mindfulness bekerja : (1) niat, (2) perhatian, 

(3) sikap atau yang dikenal dengan IAA. Definisi mindfulness 

yang sering dikutip adalah “memperhatikan dengan cara 

tertentu : dengan sengaja, pada saat ini, dan tanpa 

menghakimi”  (Kabat-Zinn 2009), yang mencakup komponen 

ketiga : (1) dengan sengaja atau niat , (2) memperhatikan atau 

perhatian, (3) dengan cara tertentu atau sikap, perhatian.  

Ketika ketiga komponen IAA maka mindfulness 

kemungkinan ada.15 

Hubungan mindfulness dan nilai indeks prestasi 

akademik dalam penelitian ini di dukung oleh  penelitian 

Teodorczuk dkk (2016) menunjukkan  mindfulness bisa 

memprediksi hasil dan nilai indeks prestasi akademik siswa. 

Dalam penelitian tersebut, mindfulness berkontribusi 

peningkatan nilai indeks prestasi akademik dengan 

mindfulness siswa lebih dapat memberi makna pada kegiatan 

belajar mereka dan melihat ujian atau tugas kuliah sebagai 

bagian dari proses alami yang harus dilalui, tanpa memberi 

penilaian terhadap kegiatan tersebut.  Selain itu, melalui 

mindfulness, siswa dapat lebih memfokuskan pikiran dan 

perasaan mereka pada kondisi saat ini, tanpa dibebani oleh 

pengalaman masa lalu atau kekhawatiran akan masa depan, 

yang pada gilirannya dapat mempengaruhi nilai indeks 

prestasi akademik mereka. Penelitian lain oleh Lin & Mai 

(2016), menunjukan latihan mindfulness dalam bentuk 

konversi membuktikan dapat miningkatkan prestasi 

akademik mahasiswa yang mempraktikkan dibandingkan 

mereka yang tidak mempraktikan. 15 

 

Pengaruh Stres Terhadap Nilai Indeks Prestasi Akademik 

Mahasiswa 

Ketika seseorang stres, tubuh melepaskan hormone 

kortisol yang memicu respon “fight or flight”. Respon ini 

untuk membantu kita menghadapi ancaman, namun jika terus 

menerus aktif, dapat mengganggu fungsi kognitif seperti 

konsentrasi, memori, dan kemampuan untuk mengambil 

keputusan. 

Stres dasarnya adalah hasil dari interaksi antara 

eksternal (dari luar) & internal (dari dalam diri). Dalam 

konteks stres belajar, faktor eksternal yang berpengaruh 

terhadap stres meliputi suasana ruang kelas atau gedung 

sekolah, desain meja dan kursi yang ergonomis, beban 

belajar, serta hubungan dengan teman dan guru. 

Sedangakan faktor internal yang mempengaruhi stres 

belajar adalah karakter pribadi siswa, termasuk aspek 

motivasi dan kemampuan mengelola emosi.16 

Siswa tahun pertama mudah mengalami stres yang 

lebih berat karena mereka menyesuaikan diri dengan 

lingkungan baru, serta berbagai perubahan. Siswa tahun 

pertama mengalami transisi dari lingkungan SMA ke dunia 

perkuliahan, proses adaptasi ini bisa alasan terjadinya stres. 

Setiap siswa diwajibkan bisa beradaptasi dengan cara 

pembelajaran baru yang menuntut keterampilan akademik serta 

wawasan yang berbeda dari yang alami di sekolah menengah 

atas.17 Faktor-faktor lingkungan yang dapat memicu stres 

antara lain kebisingan, getaran, pencahayaan, hubungan 

interpersonal, serta beban aktivitas. Sementara itu, faktanya 

yang menimbulkan stres antara lain umur, pendidikan, kondisi 

kesehatan dan konflik peran.16 

Adapun faktor yang berpengaruh nilai indeks 

prestasi akademik, terbagi dua kategori : internal dan 

eksternal (Slameto, 2010). Internal : kepintaran, kedewasaan, 

karakteristik pribadi, pengetahuan, dan keahlian, minat serta 

motivasi. Sedangkan eksternal meliputi keluarga, guru, 

lingkungan, dan fasilitas sekolah yang tersedia. 16 

Untuk mengatasi stres, diperlukan strategi coping 

yang bertujuan untuk mengurangi stres. Beberapa strategi 

coping yang dapat digunakan antara lain : (1) Problem 

focused coping, yaitu upaya untuk menyelesaikan masalah 

yang berkaitan dengan stres, contohnya adalah siswa yang 

menghadapi kesulitan dalam belajar dan berusaha mengikuti 

bimbingan belajar di luar kelas untuk meningkatkan 

efektivitas belajar. (2) Emotion focused coping, yaitu 

pendekatan emosional terhadap stres dengan cara 

menghindari masalah atau merasionalisasi masalah yang 

terjadi. (3) Berpikir positif dan (4) Dukungan, yang bisa 

datang dari teman-teman sebaya maupun keluarga yang 

memberikan perhatian dan kepedulian.18 

 

KESIMPULAN 
 

1. Mindfulness berpengaruh signifikan terhadap nilai 

indeks prestasi akademik siswa kedokteran tahun 

pertama Fakultas Kedokteran Universitas Islam 

Malang. 

2. Mindfulness juga memberikan pengaruh signifikan 

terhadap nilai indeks prestasi akademik mahasiswa 

kedokteran tahun kedua FK UNISMA 

3. Stres secara signifikan mempengaruhi nilai indeks 

prestasi akademik mahasiswa kedokteran tahun 

pertama FK UNISMA 

4. Stres mempunyai pengaruh signifikan terhadap nilai 

indeks prestasi akademik siswa kedokteran tahun kedua 

FK UNISMA 

5. Mindfulness ada perbedaan siswa tahun pertama & 

kedua, tingkat mindfulness pada siswa tahun kedua 

lebih tinggi. Sebaliknya, tingkat stress lebih linggi 
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dialami siswa tahun pertama dibandingkan tahun 

kedua. Hal serupa juga terlihat pada  nilai indeks 

prestasi akademik, yang menunjukkan adanya 

perbedaan antara siswa tahun pertama dan tahun kedua. 

 

SARAN 

Berdasarkan hasil penelitian, berikut adalah 

beberapa rekomendasi untuk meningkatkan prestasi akademik 

siswa FK UNISMA : 

 

1. Pengembangan program mindfulness. Fakultas 

Kedokteran disarankan untuk mengintegrasikan 

program pelatihan mindfulness ke dalam kurikulum. 

Program ini dapat berfungsi sebagai sarana untuk 

membantu mahasiswa dalam mengelola stress serta 

meningkatkan kosentrasi dan fokus selama proses 

pembelajaran. 

2. Memberikan dukungan psikologis melalui penyediaan 

layanan konseling dan pendampingan bagi mahasiswa, 

terutama mereka yang menghadapi tantangan dalam 

beradaptasi dengan lingkungan baru. Upaya ini dapat 

membantu siswa mengelola masalah emosional serta 

meningkatkan Kesehatan mental dan kesejahteraan 

mereka.  

3. Menciptakan lingkungan belajar yang kondusif melalui 

penyediaan ruang belajar yang nyaman dan fasilitas 

yang memadai, sehingga dapat mendorong motivasi 

serta meningkatkan kosentrasi siswa dalam proses 

pembelajaran.  

4. Mengadakan kegiatan sosial dan komunitas yang 

bertujuan mempererat hubungan antar mahasiswa, 

sehingga mereka merasa lebih terhubung dan 

mendapatkan dukungan dari teman sebaya. 

5. Mengadakan pelatihan manajemen waktu melalui  

workshop yang membahas strategi belajar efektif, guna 

membantu siswa mengelola waktu belajar dengan lebih 

optimal dan mengurangi stress akibat tekanan 

akademik. 

6. Melaksanakan evaluasi secara berkala terhadap dengan 

program-program yang telah diimplementasikan untuk 

menilai efektivitasnya serta mengidentifikasi dan 

melakukan perbaikan yang diperlukan. 

 

Dengan menerapkan beberapa rekomendasi tersebut, 

diharapkan mahasiswa dapat lebih efektif dalam mengelola 

stres dan meningkatkan nilai indeks prestasi akademik 

mereka. 

 

UCAPAN TERIMA KASIH 

  Ungkapan kepada (IOM) kami mengucapkan 

terimakasih, para responden, serta semua pihak yang sudah 

bersedia memberi bantuan selama pelaksanaan penelitian ini. 
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