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Abstract. The transition of learning and teaching methods occurred in Indonesia during the Covid-
19 pandemic. This situation makes students have to be able to make adjustments to different
situations, however, students still have demands, in addition with the pandemic situation that makes
students stressed. Stress experienced in education is called academic stress. Many things can be
done by students to overcone with stress, one of them is with mindfulness. The aim of this research
was to determine the effect of mindfulness on academic stress in SMAN X Cianjur students during
the Covid-19 pandemic. The research sample amounted to 298 students with a sampling technique
was using proportionate stratified random sampling. The measuring instrument used is Child and
Adolescent Mindfulness Measure for mindfulness, and Educational Stress Scale for Adolescents for
academic stress, both measuring instruments have been translated into Bahasa. This research uses a
causal quantitative approach. The data analysis technique was carried out using simple linear
regression with the results of the regression coefficient being negative and based on the results of
the determination test, it was obtained Rsquare: 47.2%. The results show that if students have low
mindfulness, it will cause high academic stress.
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Abstrak. Transisi metode belajar dan mengajar terjadi di Indonesia selama pandemi Covid-19.
Situasi ini membuat pelajar harus bisa melakukan penyesuaian terhadap situasi yang berbeda,
namun demikian siswa masih memiliki tuntutan, ditambah dengan situasi pandemi yang membuat
siswa menjadi stres. Stres yang dialami dalam pendidikan disebut stres akademik. Banyak hal yang
dapat dilakukan oleh siswa untuk mengatasi stres tersebut, salah satunya dengan mindfulness.
Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh mindfulness terhadap stres akademik pada
siswa SMAN X Cianjur di masa pandemi Covid-19. Sampel penelitian berjumlah 298 siswa dengan
teknik sampling menggunakan proportionate stratified random sampling. Alat ukur yang digunakan
adalah Child and Adolescent Mindfulness Measure untuk mindfulness, dan Educational Stress Scale
for Adolescents untuk stres akademik, kedua alat ukur telah diterjemahkan kedalam bahasa
Indonesia. Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif kausalitas. Teknik analisis data
dilakukan dengan menggunakan regresi linear sederhana dengan hasil koefesien regresi bernilai
negatif dan berdasarkan hasil uji determinasi didapatkan Rsquare: 47.2%. Hasil menunjukkan
bahwa jika siswa memiliki mindfulness yang rendah, maka akan menyebabkan stres akademik yang
tinggi.
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A. Pendahuluan

Pada saat ini kita telah menghadapi pandemi virus Covid-19 selama satu tahun lamanya,
bahkan terdapat berita bahwa mutasi virus corona yang baru sudah masuk di Indonesia
(Kompas.com, 2021), maka dari itu tanda-tanda berkurangnya virus Covid-19 masih belum
terlihat. Sehingga dengan keadaan situasi pandemi tersebut, pemerintah di Indonesia masih
menerapkan sistem pembelajaran secara daring yang diberlakukan sebagai bentuk pencegahan
menularnya virus Covid-19. Pandemi Covid-19 memiliki karakteristik yang dapat memicu
munculnya stres seperti ambiguitas, ketidakpastian, isolasi dari lingkungan sosial, kehilangan
kendali, serta memunculkan rasa khawatir, hal-hal tersebut dapat menyebabkan atau dapat
meningkatkan stres, termasuk gejala internalisasi dan emosional (Reger, et al, 2020).

Pandemi Covid-19 jauh lebih besar berdampak pada usia remaja dibandingkan dengan
orang dewasa, karena mereka lebih rentan terhadap efek negatif stres (Zhang, et al, 2020). Hal
tersebut dikarenakan motivasi perkembangan dan perubahan hormonal membuat remaja
sangat terbiasa dengan kelompok teman sebaya, maka pada usia remaja sulit untuk hanya
berdiam diri di rumah (Zhang, et al, 2020). Dalam penelitian ini peneliti memfokuskan pada
jenjang Sekolah Menengah Atas. Menurut Santrock (2011), masa sekolah menengah berada
pada periode remaja, yaitu sebuah periode di mana segala sesuatu mengalami perubahan atau
transisi, baik dari segi perubahan sosial, kegiatan di sekolah yang berbeda, kehidupan
keluarga, serta kehidupan pribadi. Segala perubahan yang berlangsung membuat individu
yang berada di tingkat pendidikan tersebut merasa mudah tertekan (Ananda dan Apsari, 2020).

Dalam keterikatan, remaja mempercayai teman sebayanya lebih dari orang tua mereka,
sehingga membuat mereka lebih dekat dengan teman sebaya dibandingkan orang tua mereka
(Sarmin, 2017), namun pada saat ini hubungan dengan teman di sekolah maupun lingkungan
rumah menjadi sangat terbatas karena adanya anjuran untuk menghindari aktivitas di luar
rumah serta kegiatan pembelajaran di sekolah pun berubah menjadi daring.

Terjadinya perubahan sistem pembelajaran menjadi daring berpotensi mengancam
kesehatan mental remaja secara signifikan (Fegert, et al, 2020). Hal tersebut terjadi, karena
kehidupan para remaja ikut terpengaruh seiring dengan dilakukannya berbagai kebijakan
untuk mengurangi dampak dari pandemi Covid-19 (Ananda dan Apsari, 2020). Dengan
adanya pembatasan kegiatan sosial mengakibatkan remaja memiliki kegiatan sehari-hari yang
terbatas, seperti tidak bisa bermain karena tidak diperkenankan melakukan kegiatan yang
bersifat kelompok (Fegert et al, 2020). Sehingga terdapat individu yang sampai terganggu
psikologisnya, menjadi stres dan kesulitan untuk mengikuti kegiatan pembelajaran (Rahardjo
et al, 2020).

Stres yang dialami oleh siswa bukanlah suatu hal yang baru terjadi. Seperti hasil
survey penelitian Metrowest Adolescent Health pada tahun 2016, hasil menunjukan bahwa
stres yang dialami siswa SMA pada tahun 2012 meningkat dari 29% menjadi 36% pada tahun
2016 (Jim, 2017). Menurut pendapat Misra dan Mc Kean, mengungkapkan bahwa stres pada
siswa dipengaruhi oleh keinginan pribadi yang tidak sejalan dengan kondisi lingkungan
belajarnya, seperti kurikulum di sekolah yang padat, pendidikan yang berlanjut, mengambil
suatu keputusan, penjurusan, guru dan lingkungan pertemanan yang berbeda karakter
(Qurrotu’ain, 2019). Sehingga kondisi lingkungan belajar yang berubah serta tidak sesuai
harapan siswa pada saat ini dapat juga menjadi salah satu penyebab stres semakin tinggi.

Kemudian salah satu penyebab meningkatnya stres remaja pada masa pandemi saat ini
adalah karena mereka mengalami kesulitan saat harus belajar di rumah akibat pandemi. Dari
survei yang dilakukan KPAI, sebanyak 79,9% anak berpendapat bahwa interaksi berkurang,
dan guru hanya memberikan tugas berat saja sehingga anak mengalami peningkatan stres dan
20,1% yang menganggap adanya interaksi dalam proses pembelajaran (liputan6.com).

Stres yang terjadi dan dialami dalam lingkup pendidikan disebut dengan stres
akademik (Lazarus dan Folkman, 1984 dalam Hidayat dan Fourianalistyawati, 2017). Stres
akademik ini dapat disebabkan oleh tekanan akademik yang meningkat, sistem pendidikan,
serta tugas yang berlebihan sehingga dapat mempengaruhi proses berpikir, emosi, fisik, dan
perilaku individu tersebut (Azmy, et al, 2017 dalam Barseli, et al, 2020). Maka dari itu sistem
pendidikan atau metode pengajaran yang berubah menjadi daring serta tugas-tugas yang
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diberikan oleh guru secara berlebih dapat memunculkan stres akademik yang lebih tinggi.
Perubahan mendadak serta tekanan yang dihadapi siswa baik secara internal maupun eksternal
dapat memicu emosi negatif, termasuk stres. Selain itu, proses pembelajaran dengan media
online lebih melelahkan serta membosankan akibat menurunnya interaksi langsung, baik
dengan guru maupun dengan teman yang memberikan dukungan sosial yang berujung pada
frustasi serta stres (Muslim, 2020).

Fenomena stres akademik pada masa pandemi Covid-19 juga terjadi disalah satu SMA
di Cianjur. Perubahan sistem pembelajaran juga dialami di sekolah ini. Pada SMAN X ini
memiliki sistem program literasi yang baik dimana siswa belajar untuk sering membaca dan
menulis. Akan tetapi dengan keadaan pandemi saat ini, dimana sekolah harus melakukan
pembelajaran jarak jauh membuat adanya perubahan dalam sistem program pembelajaran.
Pada saat pembelajaran jarak jauh diberlakukannya jadwal mingguan, yaitu terdapat satu
minggu untuk jadwal kegiatan literasi, satu minggu untuk jadwal kegiatan penugasan, dan satu
minggu untuk jadwal kegiatan materi. Pada minggu jadwal literasi guru-guru memberikan
bahan untuk dibaca atau memberikan tontonan seperti video dari youtube.

Didapatkan dari hasil wawancara kepada siswa, siswa berpendapat bahwa kegiatan
literasi dengan keadaan pembelajaran jarak jauh tidak efektif dibandingkan dengan kegiatan
pada saat sekolah tatap muka. Hal itu dikarenakan siswa merasa kurangnya pengawasan secara
ketat, tidak seperti sebelumnya saat sekolah diadakan secara tatap muka. Hal tersebut
mengakibatkan beberapa siswa menjadi ada yang tidak mengerjakan kegiatan literasi tersebut,
dan hal itu juga yang menyebabkan siswa merasa kurangnya pemahaman yang didapatkan
serta merasa kebingungan pada materi pembelajaran yang guru berikan dikarenakan siswa
merasa terkadang kurangnya mendapatkan penjelasan dari guru dan merasa tidak bebas untuk
mengemukakan pendapat serta pertanyaan karena terbatasi oleh keadaan pembelajaran jarak
jauh. Sehingga siswa merasa kegiatan menjadi kurang efektif pada saat keadaan pembelajaran
jarak jauh.

Kemudian dari hasil wawancara tambahan peneliti pada siswa-siswi di sekolah ini,
didapatkan bahwa beberapa siswa mengatakan jika tugas yang diberikan ketika pembelajaran
jarak jauh menjadi suatu tekanan bagi mereka. Mereka juga mengatakan bahwa pembelajaran
jarak jauh dirasa kurang efektif dibandingkan dengan pembelajaran tatap muka karena ketika
sekolah diadakan secara tatap muka seperti biasa, maka materi yang disampaikan lebih mudah
untuk dipahami, tidak bisanya berinteraksi dengan guru secara langsung yang terkadang
membuat mereka merasa sulit ketika mempelajari materi yang diberikan. Dari wawancara
tersebut juga terdapat tanggapan bahwa dengan sekolah seperti biasa atau secara tatap muka
membuat belajar lebih fokus lagi dibandingkan dengan pembelajaran jarak jauh karena ketika
pembelajaran jarak jauh siswa merasa jenuh dan bosan, mereka juga merasa dengan sekolah
secara tatap muka membuat lebih banyak bersosialisasi dibandingkan dengan pembelajaran
jarak jauh, dengan sekolah secara tatap muka juga membuat interaksi dengan guru atau teman
di sekolah pun menjadi terasa lebih mudah.

Situasi-situasi serta keadaan tersebut membuat siswa menjadi lebih tertekan, sehingga
membuat mereka merasa lebih cemas, khawatir, sulit untuk bisa fokus ketika belajar, bahkan
menjadi sulit untuk tenang sehingga meningkatkan stres akademik. Ketika seorang siswa
dalam keadaan yang mindful, mereka dapat bekerja pada sifat pencapaian belajar yang lebih
fokus, lebih terlibat dan menjadi lebih berdamai dengan keadaan yang tidak menyenangkan
dan menimbulkan stres (Napoli, et al, 2005). Menurut Chen (2009) munculnya stres itu
tergantung dari adanya stresor, dalam bidang akademik sendiri, tuntutan, tanggung jawab,
serta tekanan yang berasal dari aktivitas akademik disebut dengan stresor akademik (Taufik, et
al, 2013).

Mindfulness itu sendiri merupakan suatu kondisi di mana individu memberikan
perhatiannya secara sengaja sebagai upaya untuk menyadari kondisi individu tersebut dan
tidak memberikan penilaian apapun pada kondisi tersebut (Singh, et al, 2006). Menurut
Gardner dan Grose (2015) mengatakan bahwa mindfulness merupakan cara pencegahan
tumbuhnya stres, konflik dan kekacauan dalam lingkup pendidikan. Mindfulness itu sendiri
yaitu keadaan dengan penuh kesadaran dan perhatian terhadap kejadian pada masa sekarang
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(Brown dan Ryan, 2003 dalam Waskito, et al, 2018).

Jika siswa tidak sepenuhnya menerapkan mindfulness, siswa dapat mengalami masalah
dalam melihat, mengamati, serta menilai permasalahan yang mereka hadapi. Kabat-Zinn
(2005) menjelaskan bahwa hal tersebut dapat membuat seseorang kesulitan dalam mengelola
berbagai peristiwa yang dialami, sehingga dapat menyebabkan tekanan akademik yang tinggi.
Kemudian jika seseorang dalam kondisi mindfulness, dia akan benar-benar ingin mengelola
berbagai faktor tekanan dengan baik, tetapi jika seseorang memiliki mindfulness yang rendah,
dia biasanya akan merasa tidak mampu mengelola tekanan sehingga memunculkan stres
(Kabat-Zinn, 2005).

Berdasarkan fenomena yang telah dipaparkan, pengertian stres akademik, pengertian
mindfulness, serta penelitian-penelitian hubungan mindfulness dan stres, seperti penelitian
yang dilakukan oleh Araas (2008) dimana penelitiannya menunjukan hasil mindfulness
memiliki hubungan yang negatif terhadap stres (Hidayat dan Fourianalistyawati, 2017). Selain
itu hasil dari penelitian oleh Elizabeth (2017) yaitu menghasilkan peringkat midfulness dan
stres siswa berkorelasi negatif. Oleh karena itu, hipotesis bahwa mindfulness dan stres
berkorelasi terbalik diverifikasi dalam penelitian tersebut. Ditambah masih kurangnya
penelitian yang membahas dengan subjek remaja dan khususnya dengan keadaan pandemi
Covid-19 ini. Oleh karena itu peneliti tertarik untuk meneliti lebih lanjut mengenai pengaruh
mindfulness terhadap stres akademik pada siswa SMAN X Cianjur seta dikaitkan juga dengan
keadaan masa pandemi Covid-19.

B. Metodologi Penelitian

Landasan Teori

Mindfulness biasanya didefinisikan untuk memasukkan perhatian penuh seseorang pada
pengalaman yang terjadi pada saat ini, dengan cara yang tidak menghakimi atau menerima
(Brown dan Ryan, 2003 dalam Baer, et al, 2006). Mindfulness merupakan peningkatan
kesadaran penuh dengan berfokus pada pengalaman saat ini serta penerimaan tanpa
memberikan penilaian (Baer, et al, 2006). Berikut aspek-aspek dari mindfulness menurut Baer,
Smith dan Greco (2011) khususnya pada remaja, sesuai dengan alat ukur yang digunakan,
yakni acting with awareness yaitu mengacu pada kesadaran yang berpusat pada saat ini.
Seseorang bertindak dengan sengaja secara sadar dalam menyelesaikan aktivitas mereka
dengan berkonsentrasi serta perhatiannya tidak terbagi. Serta accepting without judgement
yaitu menerima tanpa menghakimi cenderung mengambil perbuatan non-evaluatif. Ketika
seorang siswa dalam keadaan yang mindful, mereka dapat bekerja pada sifat pencapaian
belajar yang lebih fokus, lebih terlibat dan menjadi lebih berdamai dengan keadaan yang tidak
menyenangkan dan menimbulkan stres (Napoli, et al, 2005).

Stres akademik menurut Barseli, et al, ialah tekanan yang disebabkan adanya
perspektif subjektif terhadap suatu kondisi akademik (Barseli, et al, 2017). Sedangkan stres
akademik didefinisikan oleh Ang dan Huan yaitu sebagai pandangan seseorang tentang
harapan diri dan harapan guru atau orangtua tentang masalah akademik (Ang dan Huan,
2006). Menurut Sun, et al. (2011) stres akademik sebagai tekanan secara psikologis yang
dirasakan oleh individu, dimana tekanan tersebut yang lebih besar berasal dari permasalahan
akademik daripada peristiwa kehidupan.

Terdapat lima aspek untuk mengukur stres akademik menurut Sun, Dunne, dan Hou
(2011), yakni pressure from study meliputi perasaan tertekan yang dialami oleh individu yang
diakibatkan oleh beban studi di sekolah mereka, workload merupakan aspek stres akdemik
dimana individu menganggap terlalu banyaknya beban tugas yang dirasakan, worry about
grades dimana siswa merasakan cemas atau gelisah pada nilai-nilai yang didapatnya saat
sekolah serta memandang nilai tersebut merupakan suatu hal yang penting bagi dirinya, self-
expectation dimana siswa merasakan cemas serta merasa tidak puas saat tidak dapat
memenuhi harapan atau standar-standar yang ditetapkan oleh dirinya sendiri, dan despondency
yang mencakup perasaan tidak yakin atau kurang yakin serta merasakan banyak persoalan
yang dialami saat mengikuti pembelajaran di sekolah.
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Alat Ukur

Mindfulness

Menggunakan alat ukur Child and Adolescent Mindfulness Measure (CAMM) yang disusun
oleh Baer, et al (2011) dan telah diterjemahkan ke dalam Bahasa Indonesia di Balai Bahasa
UPI dengan mempergunakan teknik-teknik standar penerjemahan oleh Rizka Aulia dengan 10
item valid dan nilai alpha cronbach’s 0.659 (Aulia, 2019). Alat ukur ini terdiri dari 10 item
dimana responden menilai seberapa sering setiap item sesuai dengan keadaan mereka dengan
menggunakan 5 point skala yakni O (Tidak Pernah), 1 (Jarang), 2 (Kadang-Kadang), 3
(Sering), 4 (Selalu). Item-item pada CAMM diadaptasi dari Kentucky Inventory of
Mindfulness Skill.

Stres Akademik

Menggunakan Educational Stress Scale for Adolescents yang dikembangkan Sun, et al (2011)
(Sun, et al, 2011) dan telah diadaptasi dan diterjemahkan ke dalam Bahasa Indonesia oleh Elya
Indriani (2020) dan dibantu oleh penerjemah yang berpengalaman. Dengan didapatkan hasil
reliabilitas sebesar 0.845 dan keseluruhan item digunakan (Indriani, 2020). Alat ukur ini
terdiri dari 16 item yang terbagi dalam 5 aspek yaitu pressure from study, workload, worry
about grades, self-expectation, despondency. Pada alat ukur ini terdapat 4 pilihan jawaban
yakni 1 (sangat tidak setuju), 2 (tidak setuju), 3 (setuju), 4 (sangat setuju).

Desain Penelitian

Desain penelitian yang digunakan dalam penelitian ini yaitu kuantitatif dengan menggunakan
metode kausalitas, metode ini bertujuan untuk mengetahui dan menyelidiki hubungan
pengaruh atau hubungan sebab dan akibat serta melibatkan satu atau lebih variabel independen
dan hubungannya dengan satu atau beberapa variabel dependen.

Populasi dan Sampel

Populasi dalam penelitian ini adalah siswa-siswi SMAN X Cianjur kelas X, XI, dan XII yang
mengikuti pembelajaran daring berjumlah 1.163 siswa. Sampel penelitian berjumlah 298 siswa
dengan teknik sampling menggunakan proportionate stratified random sampling.

C. Hasil Penelitian dan Pembahasan

Berikut adalah hasil penelitian mengenai pengaruh mindfulness terhadap stres akademik pada
siswa SMAN X Cianjur di masa pandemi Covid-19, yang diuji menggunakan teknik analisis
regresi linear sederhana.

Tabel 1. Hasil uji regresi linear sederhana

Dependent
Variable B SE B t Sig
Stres
64.192 1.374 46.726 .000
Akademik
-1.025 .063 -.687 -16.263 .000

Dari hasil regresi pada tabel 3.1, koefesien regresi dalam penelitian ini yaitu -1.025,
menyatakan bahwa jika variabel mindfulness (X) meningkat sebesar 1% dan konstanta adalah
0, maka tingginya stres akademik bagi siswa SMAN X Cianjur menurun sebesar 1.025. Hal
tersebut menunjukkan bahwa koefisien regresi tersebut bernilai negatif, sehingga dapat
dikatakan bahwa arah pengaruh variabel mindfulness dan stres akademik adalah negatif.
Artinya yaitu apabila semakin tinggi nilai mindfulness maka akan menurunkan nilai stres
akademik, begitupun sebaliknya apabila semakin rendah nilai mindfulness maka akan
meningkatkan nilai stres akademik siswa. Sehingga hipotesis dalam penelitian, yaitu ketika
siswa memiliki mindfulness yang rendah, maka stres akademik yang dialami siswa akan tinggi
dapat diterima.

Hal ini juga sesuai dengan hasil penelitian yang dilakukan oleh Brown, et al.
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mengenai efek mindfulness terhadap persepsi kejadian-kejadian yang membuat stres atau
stresor pada individu. Berdasarkan hasil tersebut, apabila semakin mindful individu maka
semakin tidak berbahaya penilaiannya terhadap stres (Brown, et al, 2008). Selain itu sejalan
juga dengan manfaat dari mindfulness itu sendiri berdasarkan dari kutipan buku Introduction
to Mindfulness, dimana secara umum mindfulness memiliki manfaat yakni lebih efektif untuk
menanggapi segala situasi yang sulit dan kompleks, lebih tenang dan damai, bermanfaat untuk
meningkatkan fokus dan konsentrasi pikiran, serta salah satunya dapat mengurangi dampak
buruk dan pengaruh pikiran serta perasaan stres (Amory, 2013 dalam Aulia, 2019).

Tabel 2. Hasil uji determinasi

Dependent 2 Adjusted Std. Error of the
R
Variable R? Estimate
Stres
i .687% 472 470 7.11313
Akademik

a. Predictors: (Constant), Mindfulness

Berdasarkan hasil pada tabel 3.2, dapat diketahui koefisien determinansi (Rsquare)
adalah sebesar 0.472, artinya pengaruh mindfulness terhadap stres akademik sebesar 47.2%
sedangkan sisanya sebesar 52.8% dipengaruhi variabel lain yang tidak masuk dalam
penelitian.

Pada dasarnya ditemukan pernyataan bahwa Ketika seorang siswa dalam keadaan
yang mindful, mereka dapat bekerja pada sifat pencapaian belajar yang lebih fokus, lebih
terlibat dan menjadi lebih berdamai dengan keadaan yang tidak menyenangkan dan
menimbulkan stres (Napoli, et al, 2005). Menurut Gardner dan Grose (2015) juga mengatakan
bahwa mindfulness merupakan cara pencegahan tumbuhnya stres, konflik dan kekacauan
dalam lingkup pendidikan.

Akan tetapi berdasarkan hasil penelitian serta wawancara yang didapatkan
menunjukkan bahwa siswa tidak bisa fokus dengan baik pada saat pembelajaran jarak jauh
berlangsung, sehingga siswa tidak secara maksimal melakukan beberapa kegiatan dengan
penuh perhatian, siswa juga masih menilai atau menganggap bahwa pandemi ini menghambat
mereka, dimana hal tersebut mengartikan bahwa siswa berada dalam keadaan mindfulness
yang rendah. Jika siswa tidak sepenuhnya menerapkan mindfulness, siswa dapat mengalami
masalah dalam melihat, mengamati, serta menilai permasalahan yang mereka hadapi. Kabat-
Zinn (2005) menjelaskan bahwa hal tersebut dapat membuat seseorang kesulitan dalam
mengelola berbagai peristiwa yang dialami, sehingga dapat menyebabkan tekanan akademik

yang tinggi.
Tabel 3.Hasil perhitungan mindfulness dan stres akademik

Variabel Rendah Tinggi
Mindfulness 62% 38%
Stres Akademik 26.5% 73.5%

Dari hasil tabel 3.3, diperoleh bahwa terdapat 186 atau sebesar 62% siswa yang
memiliki mindfulness kategori rendah, serta diperoleh bahwa terdapat 219 atau sebesar 73.5%
siswa yang memiliki stres akademik kategori tinggi.

Sehingga dari hasil tersebut juga diartikan bahwa sebagian responden mengalami
kesulitan untuk selalu sadar atau mengalami kesulitan untuk selalu menaruh penuh perhatian
dalam melakukan berbagai kegiatan sehari-hari khususnya ketika mengikuti pembelajaran
jarak jauh dan disertai dengan kesulitan untuk melakukan tindakan non-evaluatif sewaktu
melakukan berbagai kegiatan ketika mengikuti pembelajaran jarak jauh, dengan kesulitan itu
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akibatnya mereka menghadapi atau menangani stimulus-stimulus seperti tantangan serta
tuntutan akademik secara tidak efektif sehingga memunculkan ketegangan, perasaan tidak
nyaman yang merupakan indikasi dari nilai stres akademik yang tinggi, yang dimunculkan
dari beban kerja atau tugas, kekhawatiran terhadap nilai di sekolah, harapan yang tinggi dan
juga keputusasaan, dimana hal-hal tersebut merupakan aspek-aspek dari stres akademik (Sun,
etal, 2011).

D. Kesimpulan
Berdasarkan analisis data dan pembahasan yang telah dipaparkan pada bab sebelumnya,
peneliti membuat kesimpulan mengenai penelitian ini sebagai berikut:

Dari hasil penelitian yang telah diperoleh, didapatkan bahwa mindfulness pada siswa
SMAN X Cianjur di masa pandemi Covid-19 dalam kategori yang rendah yaitu sebanyak 186
(62%) siswa.

Dari hasil penelitian yang telah diperoleh, didapatkan bahwa stres akademik pada
siswa SMAN X Cianjur di masa pandemi Covid-19 dalam kategori stres akademik yang tinggi
yaitu sebanyak 219 (73.5%) siswa. Sehingga hal ini menunjukkan siswa di SMA ini
mengalami stres akademik yang tinggi di tengah keadaan pandemi Covid-19.

Terdapat pengaruh antara mindfulness terhadap stres akademik pada siswa SMAN X
Cianjur di masa pandemi Covid-19. Dilihat dari hasil penelitian menunjukkan bahwa jika
mindfulness yang rendah maka akan menyebabkan stres akademik yang tinggi. Mindfulness
mempengaruhi stres akademik sebesar 47.2% sedangkan sisanya sebesar 52.8% dipengaruhi
variabel lain yang tidak masuk dalam penelitian.
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