
 

                       Jurnal Kolaboratif Sains, Volume 8 No. 6, Juni 2025, 3144-3153 

 
 
 
 
 
 
 

  

 

 

 
 
 
         Homepage Journal: https://jurnal.unismuhpalu.ac.id/index.php/JKS   

 

 

3144 

 

 
 
 
 
 
 

Pengaruh Latihan Mindfulness Breathing Terhadap Tingkat Kecemasan 

Pada Siswa di SMK Negeri 1 Limboto 

 

The Effect of Mindfulness Breathing Exercises on Anxiety Levels in Students at 

SMK Negeri 1 Limboto   
  
Intan Cristiana1*, Siti Rahma2, Mihrawaty S. Antu3 

1Mahasiswa Program studi Ilmu Keperawatan UNG 
2,3Dosen program studi Ilmu Keperawatan UNG 

  

*Corresponding Author: E-mail: cristianaintan92@gmail.com              

  Artikel Penelitian 

 
Article History: 
Received: 08 May, 2025 

Revised: 14 Jun, 2025 

Accepted: 17 Jun, 2025 

 

Kata Kunci: 

Latihan Mindfulness 

Breathing, Kecemasan  

 

Keywords:  

Mindfulness Breathing 

Exercise, Anxiety 
 

 
DOI: 10.56338/jks.v8i6.7701 

  

 ABSTRAK  
Kecemasan pada siswa muncul dari kekhawatiran akan bahaya yang terjadi di masa depan yang berdampak pada proses pembelajaran siswa, 

sehingga latihan mindfulness breathing dapat membantu remaja dalam mengatasi kecemasannya melalui latihan untuk meningkatkan 

kesadaran yang melibatkan pernapasan sebagai objek perhatian. Tujuan penelitian untuk menganalisis pengaruh latihan mindfulness 

breathing terhadap tingkat kecemasan pada siswa di SMK Negeri 1 Limboto. Metode penelitian yang digunakan pada penelitian ini 

menggunakan metode quasi-eksperimen dengan desain two group pretest posttest. Populasi pada penelitian ini berjumlah 92 siswa jurusan 

akuntansi dan keuangan lembaga, dengan teknik stratified random sampling didapatkan sampel penelitian berjumlah 36 siswa yang 

dikelompokan menjadi kelompok kontrol dan kelompok intervensi.  Hasil penelitian menunjukan pretest pada kedua kelompok terdapat 16 

siswa dengan kecemasan berat dan 2 siswa dengan kecemasan sedang. Pada kelompok intervensi mengalami penurunan tingkat kecemasan 

dimana 15 siswa dengan kecemasan sedang dan 3 siswa dengan kecemasan ringan, dengan hasil p-Value 0.000 (<0.05). Sedangkan pada 

kelompok kontrol tidak menunjukan perubahan yang signifikan, dengan p-Value 0.134. Sehingga disimpulkan terdapat pengaruh latihan 

mindfulness breathing terhadap tingkat kecemasan pada siswa di SMK Negeri 1 Limboto. Diharakan siswa dapat melakukan Latihan 

mindfulness breathing dalam kehidupan sehari-hari untuk mengatasi kecemasan yang dirasakan.   

 

 ABSTRACT  
Anxiety in students arises from concerns about future dangers that impact the student's learning process, so mindfulness breathing exercises 

can help adolescents overcome their anxiety through exercises to increase awareness involving breathing as an object of attention. The 

purpose of this study was to analyze the effect of mindfulness breathing exercises on anxiety levels in students at SMK Negeri 1 Limboto. 

The research method used in this study used a quasi-experimental method with a two-group pretest posttest design. The population in this 

study was 92 students majoring in accounting and financial institutions, with stratified random sampling techniques obtained a research 

sample of 36 students who were grouped into a control group and an intervention group. The results of the study showed that the pretest in 

both groups contained 16 students with severe anxiety and 2 students with moderate anxiety. In the intervention group, there was a decrease 

in anxiety levels where 15 students with moderate anxiety and 3 students with mild anxiety, with a p-Value of 0.000 (<0.05). While the 

control group did not show significant changes, with a p-Value of 0.134. So it is concluded that there is an influence of mindfulness breathing 

exercises on anxiety levels in students at SMK Negeri 1 Limboto. It is hoped that students can do mindfulness breathing exercises in everyday 

life to overcome the anxiety they feel. 

 

PENDAHULUAN 

Siswa menjadi kelompok remaja yang rentan mengalami masalah psikologis berupa kecemasan 

atau anxiety. Kecemasan merupakan perasaan yang tidak nyaman ditandai perasaan khawatir atau rasa 

takut yang muncul secara berlebihan (Suarti, 2020). Kecemasan yang dialami siswa dapat muncul 

akibat dari emosi negatif yang hadir dikarenakan oleh kekhawatiran akan bahaya yang dapat terjadi 

dimasa depan (Muslimahayati, 2021).   
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Menurut World Health Organization (WHO) remaja yang berusia lebih tua lebih rentan 

mengalami kecemasan dari pada remaja yang lebih muda, diperkirakan 5,5% remaja berusia 15-19 

tahun mengalami gangguan kecemasan (WHO, 2024). Di Indonesia gangguan kecemasan pada tahun 

2022 menunjukkan terdapat sebanyak 3,7% atau terdapat sebanyak 10 juta penduduk remaja di 

Indonesia yang mengalami kecemasan.  Adapun data gangguan mental emosional di Gorontalo berada 

pada urutan ke 18 atau terdapat 1,6% penduduk yang mengalami gangguan mental emosional dengan 

gejala kecemasan, stres dan depresi yang dialami oleh penduduk dengan usia diatas 15 tahun (Survei 

Kesehatan Indonesia, 2023). Kabupaten Gorontalo merupakan Kabupaten dengan tingkat gangguan 

mental emosional tertinggi dari Kabupaten/Kota lainnya, terdapat 26,42% penduduk yang mengalami 

gangguan mental emosional yang dialami oleh penduduk dengan usia 15 tahun keatas (laporan 

kesehatan provinsi gorontalo, 2018). 

SMK Negeri 1 Limboto merupakan sekolah kejuruan negeri yang unggul pada Kabupaten 

Gorontalo. Siswa SMK tidak hanya menerima pembelajaran secara teori namun siswa juga 

mendapatkan pembelajaran secara praktik. para siswa sering kali merasa cemas dimana faktor penyebab 

kecemasan pada siswa disebabkan karena target kurikulum sekolah yang terlalu tinggi, pemberian tugas 

yang begitu padat disertai dengan praktik. Hal ini menjadikan siswa beresiko mengalami kecemasan, 

dimana siswa mulai harus bersiap untuk ujian akhir serta mengasah keterampilan yang akan berguna 

untuk kedunia pendidikan maupun untuk melanjutkan pendidikan yang lebih lanjut (Marhan et al., 

2023). Siswa yang mengalami kecemasan memiliki tanda dan gejala seperti gelisah, memiliki firasat 

buruk, ketakutan, sulit tidur, kesulitan berkonsentrasi saat pembelajaran, perasaan yang berubah-ubah, 

nyeri otot, merasa lemas, nadi meningkat, jantung berdebar, napas pendek, susah buang air besar, sering 

buang air kecil, mulut kering (Pristianto et al., 2022).  

Kecemasan yang muncul pada siswa akibat dari perasaan takut atau khawatir berlebihan tentang 

masa depan dapat memiliki dampak terhadap proses pembelajaran sehingga hasil yang diperoleh akan 

tidak maksimal. Kecemasan pada siswa yang terjadi secara berlebihan memberikan dampak negatif 

pada siswa seperti insomnia atau kesulitan tidur. Selain itu konsentrasi siswa akan mengalami 

penurunan, hal ini mengakibatkan siswa kesulitan fokus dan sering lupa. Perasaan cemas juga 

cenderung membuat siswa lebih mudah marah (Fitria, 2020). Perilaku maladaptif dapat muncul pada 

remaja siswa sebagai dampak dari kecemasan yang dialaminya. Perilaku maladaptif yang muncul pada 

remaja siswa yang mengalami kecemasan seperti perilaku merokok dimana siswa yang memiliki 

kecemasan akan lebih sering merokok hal ini sebagai cara untuk mengatasi kecemasan yang 

dihadapinya (Rumasoreng et al., 2023). 

Kecemasan yang terjadi pada siswa dapat diatasi dengan beberapa terapi seperti terapi 

mindfulness breathing, teknik body scan, dan mindfulness check in. diantara beberapa terapi ini terapi 

mindfulness breathing mudah dilakukan serta dapat dilakukan disela-sela aktivitas, terapi mindfulness 

breathing merupakan pendekatan untuk menyadari dan penerimaan apapun yang berada disini dan saat 

ini, hal ini dapat menurunkan kecemasan dan stres yang dialami oleh siswa (Arbi, 2023). Sebaliknya 

teknik body scan merupakan teknik untuk membawa kesadaran pada pengalaman eksternal (stres dan 

kecemasan) dan serta internal (pikiran, perasaan, dan sensasi tubuh) namun efektifitas teknik body scan 

menurun efektifitasnya setelah dilakukan selama 4 minggu dan perlu konsisten dalam melakukan terapi 

body scan (Johles et al., 2023). Sementara Mindfulness check in melatih klien untuk berhenti sejenak 

menarik napas dalam-dalam lalu menghembuskan napas dalam-dalam disertai memeriksa pengalaman 

pada saat ini, namun terapi ini memerlukan keterampilan mengungkapkan secara verbal (Himelstein, 

2019). 

Mindfulness breathing merupakan salah satu dari teknik latihan mindfulness yang sederhana 

dan cepat dalam menenangkan tubuh dan otak siswa. Teknik mindfulness breathing ini dilakukan 

dengan cara menghirup udara, mengaktifkan sistem saraf parasimpatik untuk menenangkan, dan 

menghembuskan nafas. Dengan berlatih mindfulness breathing siswa akan dapat meningkatkan 
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kesehatan fisik, kognitif maupun emosi (Annisa, 2020). Terapi mindfulness breathing membantu 

mengarahkan pikiran dan tubuh menjadi lebih tenang kembali, hal ini dapat mengurangi kecemasan, 

stres maupun depresi yang terjadi (Mawarpury et al., 2022). 

Penelitian yang dilakukan oleh Fattah (2024) menyampaikan bahwa terapi mindfulness 

breathing sangat berpengaruh menurunkan kecemasan pada anak-anak yang baru saja menginjak masa 

remaja. Mindfulness breathing diberikan untuk menimbulkan kesadaran subjek pada kondisi yang 

dialami tanpa menyalahkan lingkungan maupun orang lain, mindfulness breathing membantu individu 

untuk menarik diri dari masalah pribadi dan konflik batin. Adapun penelitian lain yang dilakukan 

Ameliana (2023) bahwa terapi mindfulness breathing secara signifikan dapat menurunkan kecemasan, 

mindfulness breathing sebagai kemampuan untuk hadir secara penuh secara fisik, pikiran dan mampu 

menyaring hal yang menganggu serta situasi yang membuatnya tertekan. Pada penelitian sebelumnya, 

hanya menekankan kecemasan pada anak yang mengalami perubahan dari masa anak-anak ke masa 

remaja awal, sehingga penelitian ini penting dilakukan untuk menurunkan kecemasan yang terjadi pada 

siswa.  

Berdasarkan hasil observasi awal yang dilakukan di SMK Negeri 1 Limboto, setelah dilakukan 

wawancara terhadap 10 siswa. Siswa mengatakan kecemasan yang dialami disebabkan oleh beban tugas 

mata pelajaran yang berat serta banyaknya ulangan disetiap mata pelajaran. Perasaan cemas yang 

dialami siswa menyebabkan penurunan nilai prestasinya. Kecemasan yang siswa alami juga diakibatkan 

karena kecemasan terkait masa depan, menentukan jenjang berikutnya ataupun kerja setelah lulus dari 

sekolah. Kecemasan yang dialami siswa memiliki pengaruh yang signifikan terhadap aktivitas 

pembelajaran mereka. Salah satu siswa mengatasi kecemasan yang dirasakan dengan berbagi cerita 

kepada teman, namun pada saat pembelajaran dilakukan mereka tetap memikirkan kecemasan yang 

mereka alami. 7 siswa mengatakan kecemasan yang terjadi dapat menyebabkan kesulitan fokus dan 

konsentrasi saat pembelajaran, tidak nafsu makan, sulit tidur, sering terbangun di tengah malam, bahkan 

terdapat 2 siswa yang merokok untuk mengatasi kecemasan yang dialaminya, siswa mengungkapkan 

kekhawatiran penurunan prestasi akibat dari kecemasan yang dialaminya.  

Berdasarkan uraian data penelitian awal, bahwa SMK Negeri 1 Limboto beberapa siswa 

mengalami kecemasan dengan gejala kecemasan berupa kurang konsentrasi terhadap mata pelajaran, 

tidak nafsu makan, sulit tidur, sering terbangun di tengah malam, bahkan terdapat siswa yang merokok 

untuk mengatasi kecemasan yang dialaminya. Siswa juga belum pernah melakukan terapi untuk 

mengatasi kecemasan yang mereka alami. Maka dari itu peneliti tertarik untuk melakukan penelitian 

tentang “pengaruh latihan mindfulness breathing terhadap tingkat kecemasan pada siswa di SMK 

Negeri 1 Limboto”          

 

METODE PENELITIAN 

      Penelitian ini telah dilaksanakan di SMK Negeri 1 Limboto pada tanggal 14 sampai 30 januari 2025 

dengan jenis penelitian kuantitatif. Menggunakan desain penelitian quasi-eksperimen two group pre 

post test. Teknik pengambilan sampel menggunakan stratified random sampling sejumlah 36 siswa 

yang dibagi menjadi 2 kelompok. Instrument penelitian yang digunakan yakni standar operasional 

prosedur (SOP) Latihan mindfulness breathing dan kuesioner Tingkat kecemasan oleh Ottens (1991).  

 

HASIL PENELITIAN 

Karakteristik responden 

 

Tabel 1. Karakteristik responden berdasarkan kelas  

kelas intervensi kontrol 

n % n % 

X 0 0 18 100 

XI 18 100 0 0 
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Total 18 100 18 100 

Sumber: Data Primer, 2025 

 

Bedasarkan tabel di atas dapat dapat dilihat bahwa sebanyak 36 responden terdapat 18 siswa 

kelas X (100%) dan 18 siswa kelas XI (100%) 
 

Tabel 2 Karakteristik responden berdasarkan usia  

usia intervensi kontrol 

n % n % 

15 2 11,1 15 61,1 

16 9 50 7 39,9 

17 6 33,3 0 0 

18 1 5,6 0 0 

Total 18 100 18 100 

Sumber: Data Primer, 2025 

  

Dari tabel di atas dapat dilihat bahwa usia pada kelompok intervensi terdapat didapatkan 

terdapat 17 siswa berusia 15 tahun, 16 siswa yang berusia 16 tahun, 6 siswa berusia 17 tahun dan 

terdapat 1 siswa yang berusia 18 tahun.  
 

Tabel 3. Karakteristik responden berdasarkan jenis kelamin 

Jenis  

kelamin 

intervensi kontrol 

n % n % 

Laki-laki 2 11,1 5 27,8 

perempuan 16 88,9 13 72,2 

Total 18 100 18 100 

Sumber: Data Primer, 2025 

 

Berdasarkan tabel di atas dapat dilihat pada kelompok intervensi terdapat 16 siswa (16%) 

perempuan dan 2 siswa (11,1%) laki-laki. Sedangkan pada kelompok kontrol terdapat 13 siswa (72,2%) 

dan 5 siswa (27,7%) laki-laki.  

 

ANALISIS UNIVARIAT 
 

Distribusi responden sebelum dilakukan Latihan pada kelompok intervensi dan kelompok 

kontrol  

 

 

Berdasarkan  tabel di atas dapat dilihat bahwa hasil pre-test sebelum dilakukan latihan 

mindfulness breathing pada kelompok intervensi terdapat  16 siswa (88,9%)  dengan kecemasan berat 

dan 2 siswa (11,1%) dengan kecemasan sedang. Begitu pula  pada kelompok kontrol terdapat  16 siswa 

(88,9%)  dengan kecemasan berat dan 2 siswa (11,1%). 

Tingkat 

kecemasan 

Kelompok intervensi Kelompok kontrol 

Frekuensi(n) Persentase(%) Frekuensi(n) Persentase(%) 

Sedang 2 11,1 2 11,1 

Berat 16 88,9 16 88,9 

Total 18 100 18 100 
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Distribusi responden sesudah dilakukan Latihan pada kelompok intervensi dan kelompok 

kontrol 

 
Sumber : Data Primer, 2025 

 

Berdasarkan  tabel di atas dapat dilihat bahwa hasil post-test setelah dilakukan latihan 

mindfulness breathing pada kelompok intervensi terdapat  penurunan dimana terdapat 15 siswa (83,3%)  

dengan kecemasan sedang dan 3 siswa (16,7%) dengan kecemasan ringan. Namun pada kelompok 

kontrol didapatkan tidak terdapat perubahan tingkat kecemasan Dimana terdapat 16 siswa (88,9%)  

dengan kecemasan berat dan 2 siswa (11,1%). 

 

ANALISIS BIVARIAT 

Perbedaan tingkat kecemasan sebelum dan sesudah pada kelompok kontrol dan kelompok 

intervensi  

 
 

Berdasarkan tabel di atas menggunakan uji Wilcoxon hasil p-Value pada kelompok intervensi 

didapatkan p = 0.000 atau p<0.05 sehingga 𝐻0 ditolak dan 𝐻1 diterima dimana nilai p-Value < 0.05 

atau terdapat pengaruh latihan mindfulness breathing terhadap tingkat kecemasan pada siswa kelompok 

intervensi. Sedangkan pada kelompok kontrol nilai p = 0.134 atau p>0.05 maka 𝐻0 diterima dan 𝐻1 

ditolak atau tidak terdapat perbedaan tingkat kecemasan pada siswa kelompok kontrol.  
 

Perbandingan tingkat kecemasan sesudah pada kelompok kontrol dan kelompok intervensi  

 

 

Berdasarkan tabel di atas uji menggunakan uji mann-whitney menunjukan bahwa perbandingan 

rata-rata pada kelompok kontrol dan kelompok intervensi didapatkan p-Value yaitu 0.000 atau < 0.05 

hal ini menunjukan bahwa hipotesis penelitian diterima atau terdapat pengaruh yang signifikan setelah 

diberikan latihan mindfulness breathing pada siswa. 

 

PEMBAHASAN 

Tingkat kecemasan sebelum dilakukan mindfulness breathing pada kelompok intervensi dan 

kelompok kontrol  

Dari hasil penelitian didapatkan tingkat kecemasan siswa di SMK Negeri 1 Limboto yakni 

sebagai berikut pada kelompok kontrol responden yang memiliki kecemasan berat yakni berjumlah 16 

orang (88,9%) dan jumlah responden yang memiliki kecemasan sedang berjumlah 2 orang (11,1%). 

Tingkat 

kecemasan 

Kelompok intervensi  Kelompok kontrol 

Frekuensi(n)  Persentase(%) Frekuensi(n) Persentase(%) 

Ringan 3 16,7 0 0 

Sedang 15 83,3 2 11,1 

Berat 0 0 16 88,9 

Total 18 100 18 100 
 

kelompok  n min max Standar 

eror 

Standar 

deviasi 

pValue 

kontrol sebelum 18 63.00 79.00 0.83 3.52 0.134 

sesudah 18 65.00 80.00 0.76 3.25 

selisih  -2.00    

intervensi sebelum 18 60.00 84.00 1.38 5.86 0.000 

sesudah 18 43.00 66.00 1.83 7.79 

  17.00    

 

kelompok  n min max Standar 

eror 

Standar 

deviasi 

 

kontrol posttest 18 65 80 0.76 3.25 0.000 

intervensi posttest 18 43 66 1.83 7.79  
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Sedangkan, pada kelompok intervensi responden yang memiliki kecemasan berat yakni berjumlah 16 

orang (88,9%) dan jumlah responden yang memiliki kecemasan sedang berjumlah 2 orang (11,1%).  

Kecemasan yang dialami oleh responden disebabkan oleh berbagai hal, mulai dari responden 

yang merasa khawatir terkait nilai yang diperoleh tidak sesuai dengan harapan, responden seringkali 

meneliti berulangkali tugas yang dikerjakan, menyalahkan diri apabila mendapatkan nilai yang jelek,  

meneliti berulang kali jawaban  sehingga sering menganti jawaban yang menurut responden benar,  

pekerjaan sekolah atau tugas yang sulit akan di kerjakan diakhir, dan sulit berkonsentrasi pada saat 

berlajar menjadi gejala yang paling banyak dirasakan oleh responden pada kelompok intervensi. 

Begitupula pada kelompok kontrol mengalami gejala yang serupa. Sehingga hal ini dapat menjadi 

menyebabkan perasaan tidak nyaman, khawatir dan takut terkait dengan bahaya atau ancaman yang 

mungkin dapat terjadi, Hal ini sejalan dengan teori oleh Freud dalam (Trisnowati, 2024) kecemasan 

merupakan ketakutan terhadap perasaannya yang menyebabkan individu itu akan merasa malu, lebih 

waspada atau gelisah dalam kehidupan sehari-harinya.   

Kecemasan yang dialami oleh responden ini apabila tidak ditangani dengan baik dan berjalan 

dalam jangka waktu yang lama maka akan berpotensi menimbulkan dampak negatif terhadap siswa 

seperti berkurangnya konsentrasi dan berdampak pada akademik siswa. Hal ini sejalan dengan 

penelitian yang dilakukan oleh (Listiowatty, 2021) dimana siswa dengan kecemasan cenderung akan 

mengalami gangguan dalam berkonsentrasi dalam proses belajar mengajar, mengalami penurunan daya 

ingat serta kepercayaan diri yang menurun dimana siswa akan merasa tidak percaya diri pada 

kemampuan-kemampuan yang dimilikinnya.  

Dari kelompok intervensi dan kelompok kontrol didapatkan sebagian besar responden 

mengalami kecemasan berat hal ini disebabkan karena responden cenderung hanya berfokus pada hal 

tidak pasti terjadi  seperti khawatir akan nilai yang didapatkan ataupun kesulitan dalam mengatur waktu 

untuk mengerjakan tugas yang menumpuk dan tidak memperdulikan hal lainnya. Menurut Peplau dalam 

(irda sari 2020) kecemasan berat memiliki hanya memusatkan  pikirannya pada sesuatu spesifik dan 

tidak memikirkan tentang hal-hal lainnya. Hal ini menunjukan bahwa responden yang mengalami 

kecemasan berat cenderung lebih memikirkan suatu hal yang membuatnya khawatir seperti khawatir 

akan nilai yang akan didapatkan ataupun kesulitan dalam mengatur waktu untuk mengerjakan tugas 

yang menumpuk tanpa melihat atau mempertimbangkan hal-hal lainnya. 
 

Tingkat kecemasan sesudah dilakukan mindfulness breathing pada kelompok intervensi dan 

kelompok kontrol  

Dari hasil penelitian didapatkan tingkat kecemasan siswa di SMK Negeri 1 Limboto setelah 

diberikan latihan mindfulness breathing selama 3x dalam seminggu yakni sebagai berikut pada 

kelompok kontrol 16 orang (88,9%) dengan kecemasan berat dan 2 orang (11,1%) dengan kecemasan 

sedang sedangkan pada kelompok intervensi di dapatkan 15 orang (83,3%) dengan kecemasan sedang 

dan 3 orang (16,7%) dengan kecemasan ringan. Dimana dari data tersebut dapat dilihat bahwa terdapat 

penurunan Tingkat kecemasan pada kelompok intervensi sebelum dan sesudah dengan jumlah 

responden yang memiliki kecemasan berat sejumlah 16 orang dan kecemasan sedang sejumlah 2 orang 

turun menjadi 15 orang dengan kecemasan sedang dan 3 orang dengan kecemasan ringan.  

Penurunan tingkat kecemasan tersebut dipengaruhi oleh pemberian intervensi Latihan 

mindfulness breathing dimana responden yang awalnya memiliki pola pikir negatif setelah diberikan 

intervensi berubah menjadi lebih fokus dan berfikiran positif. Penurunan kecemasan pada tingkat 

kecemasan ringan membuat responden lebih fokus dan dapat menyelesaikan masalah sehingga mereka 

menjadi lebih siap dan waspada terhadap perasaan dan lingkungan disekitarnnya.  Hal ini sejalan dengan 

teori peplau (1952) dalam (Irda Sari, 2020) bahwa kecemasan ringan pada individu akan meningkatkan 

kewaspadaan serta memperluas persepsi individu terhadap lingkungan sekitarnya. 
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Penelitian ini sejalan dengan temuan penelitian terdahulu yang dilakukan oleh Fadilah et al 

(2025)  yang menunjukkan adanya penurunan signifikan pada tingkat kecemasan responden setelah 

diberikan latihan. Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa sebelum diberikan latihan, responden 

memiliki tingkat kecemasan yang beragam, dengan 7 responden (50%) mengalami kecemasan berat 

dan 7 responden (50%) mengalami kecemasan sangat berat. Namun, setelah diberikan latihan, terdapat 

penurunan signifikan pada tingkat kecemasan responden, dengan 8 responden mengalami kecemasan 

ringan dan 6 responden mengalami kecemasan sedang. Hasil ini menunjukkan bahwa sebelum 

diberikan latihan, responden mengalami tingkat kecemasan yang cukup tinggi yaitu kecemasan berat 

hingga sangat berat namun setelah diberikan latihan mengalami penurunan kecemasan yang signifikan.   
 

Pengaruh latihan mindfulness breathing terhadap Tingkat kecemasan pada siswa di SMK Negeri 

1 Limboto  

Pemberian latihan mindfulness breathing selama 3 hari dalam seminggu pada siswa terbukti 

efektif dalam mengurangi tingkat kecemasan, sehingga responden yang menerima intervensi 

mengalami penurunan tingkat kecemasan. Hasil data yang diuji wilcoxon dimana kelompok kontrol 

yang tidak menerima Latihan mindfulness breathing tidak terdapat perubahan yang signifikan sehingga 

masih terdapat responden yang mengalami kecemasan sedang hingga berat, dari hasil uji data 

menggunakan uji wilcoxon pada kelompok kontrol didapatkan nilai p-Value = 0.134 atau nilai pValue 

>0.05 hal ini berarti tidak terdapat perbedaan pada hasil pre-test dan hasil post-test atau tidak terdapat 

pengaruh Latihan mindfulness breathing pada siswa di kelompok kontrol. Sedangkan pada kelompok 

intervensi didapatkan nilai p-Value =0.000 atau pValue <0.05 yang artinya terdapat perbedaan tingkat 

kecemasan sebelum dan sesudah diberikan Latihan mindfulness breathing. Perbedaan hasil pengaruh 

dari latihan mindfulness breathing pada kedua kelompok pula di dukung dengan hasil uji uji hipotesis 

menggunakan uji mann-whitney yang menunjukan nilai pValue yaitu 0.000 (< 0.05) dari hasil hipotesis 

disimpulkan bahwa Latihan mindfulness breathing dapat menurunkan Tingkat kecemasan yang dialami 

oleh siswa.   

  Mindfulness breathing meningkatkan kesadaran yang lebih terbuka terkait masalah atau kondisi 

yang dialaminya saat ini dengan sadar dan rasa penuh keterbukaan serta menerima dirinya. hal ini dapat 

diartikan bahwa responden hanya berfokus pada kondisi saat ini terlepas dari kejadian masa lalunya 

maupun masa depan sehingga responden dapat memunculkan cara pandang baru dalam mengatasi 

masalah atau menemukan alternatif pemecahan masalah yang dihadapinya. Hal ini sejalan dengan 

penelitian yang dilakukan oleh Irwanto (2021) yang di  berikan pada 36 mahasiswa yang mengalami 

kecemasan, mahasiswa yang diberikan mindfulness breathing secara rutin memberikan dampak yang 

positif. Terjadi penurunan kecemasan pada siswa yang diberikan latihan mindfulness breathing tidak 

hanya itu Mindfulness breathing juga dapat mengurangi tingkat stres. Selaras dengan penelitian 

tersebut,  penelitian yang dilakukan oleh Lesmana (2023) menemukan bahwa mindfulness breathing 

memiliki pengaruh yang signifikan dalam menjaga kesehatan mental siswa. Dengan melakukan latihan 

secara rutin, siswa menunjukan perbedaan yang signifikan pada hasil pre-test dan post-test, ditandai 

dengan siswa dapat menjaga kesehatan mentalnya dan meningkatkan mindfulness pada siswa. Dimana 

setelah siswa diberikan mindfulness breathing membantu siswa untuk menghilangkan kegelisahan pada 

pemikirannya yang dapat menyebabkan pemikiran yang berlebihan sehingga dapat menurunkan tingkat 

kecemasan dari seseorang, latihan mindfulness breathing  ini membawa seseorang lebih fokus pada 

pernafasannya dan berfokus pada pemikirannya saat ini tanpa terganggu oleh pemikiran masa lalu, masa 

depan, atau gangguan dari lingkungan sekitar.    

Faktor lainnya yang menyebabkan terjadinya penurunan tingkat kecemasan pada kelompok 

intervensi yakni usia dan jenis kelamin. Dimana rentang usia responden pada penelitian ini berusia 15-

18 tahun dan dominan berjenis kelamin Perempuan, dimana responden pada penelitian ini cenderung 

masih dalam proses adaptasi kemampuan emosionalnya, responden dalam transisi dari emosi 

interpersonal menjadi emosi internal dimana responden pada awalnya emosi yang dialaminya 

dipengaruhi oleh faktor-faktor ekternal dari pemikiran orang lain ataupun pesepsi lingkungan sekitar 
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menjadi lebih dipengaruhi oleh pemikiran, persepsi maupun perasaannya hal ini memungkinkan 

responden untuk lebih dapat mengenali dan mengelola emosi yang dirasakannya. Hal sejalan dengan 

penelitian Kurama (2020) yang menyatakan bahwa pengelolaan emosi seseorang dikaitkan dengan usia 

individu. Adapun, remaja Perempuan cenderung rentan mengalami gangguan emosional atau 

kecemasan karena perempuan cenderung lebih ekspresif dalam menunjukan emosinya berbeda dengan 

laki-laki. Hal ini sejalan dengan penelitian oleh Farrasia et al (2023) bahwa perempuan cenderung lebih 

rentan mengalami gangguan emosional atau kecemasan. Hal ini disebabkan oleh beberapa faktor, antara 

lain perempuan cenderung lebih takut akan ketidakmampuan dirinya dibandingkan dengan laki-laki, 

dan perempuan cenderung lebih emosional dibandingkan laki-laki. Namun Perempuan lebih proaktif 

dalam mencari Solusi serta mengumpulkan informasi masalah yang dihadapinya dan Perempuan mudah 

untuk menerima informasi baru yang dapat membantu dalam mengatasi kecemasannya.  

 

 

SARAN  

Bagi Sekolah, diharapkan sekolah dapat mempertimbangkan untuk memberikan Latihan 

mindfulness breathing pada siswa sebagai salah satu strategi  dalam mengatasi kecemasan pada siswa, 

yang dipandu oleh guru bimbingan dan konseling (BK). 

Bagi Siswa, diharapkan siswa dapat mempraktikan Latihan mindfulness breathing dalam 

kehidupan sehari-hari sebagai upaya dalam menangani atau menurunkan kecemasan yang dialami 

siswa.  

Bagi Peneliti Selanjutnya, diharapkan peneliti selanjutnya dapat  mengembangkan dan 

memperluas  Latihan mindfulness breathing pada populasi yang lebih luas, serta melakukan modifikasi 

atau perbandingan dengan terapi lainnya untuk meningkatkan pengelolaan kecemasan pada siswa. 
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