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ABSTRAK 

 

Survei Kesehatan Mental Nasional Indonesia menyatakan bahwa masalah 

kesehatan mental paling umum yang dialami oleh remaja di Indonesia adalah 

gangguan kecemasan. Kecemasan dapat berdampak buruk terhadap psikologis, 

fisik dan sosial sehingga dapat mempengaruhi produktivitas sehari-hari mereka. 

Tujuan penelitian ini untuk mengetahui pengaruh terapi mindfulness-breathing 

terhadap tingkat kecemasan pada remaja di SMPN 1 Ciparay. Metode penelitian 

dengan pendekatan kuantitatif pre-eksperimental dengan rancangan One Group  

Pretest Postest Design, dan samplenya terdiri dari 39 siswa dengan menggunkan 

teknik purposive sampling. Penelitian ini menggunkan kuesioner Hamilton Anxiety 

Rating Scale (HARS) dengan nilai uji validitas 0,97dan nilai reabilitas 0,93 sangat 

baik. Analisa data menggunakan uji statistik Wilcoxon. Hasil penelitian 

menunjukan nilai p-value 0,000<0,05, yang artinya terdapat pengaruh terapi 

mindfulness breathing terhadap tingkat kecemasan pada remaja di SMPN 1 Ciparay. 

Penelitian ini menunjukan adanya perubahan tingkat kecemasan sebelum diberikan 

intervensi (pretest), paling banyak dengan gejala ringan, dan setelah  intervensi 

(postest) paling banyak di tidak ada gejala. Sehingga dapat disimpulkan pemberian 

terapi mindfulness breathing berpengaruh menurunkan terhadap tingkat 

kecemasan, Hal ini dikarenakan mindfulness memberikan efek relaksasi dan fokus 

sehingga responden merasa menjadi lebih relaks, sehingga terapi ini dapat diberikan 

pada remaja. Penelitian ini dapat dikembangkan oleh peneliti selanjutnya dengan 

menggunakan kelompok kontrol untuk bisa membadingkan dua kelompok.  

 

 
Kata kunci: cemas, kesadaran diri, pernapasan, remaja  

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

ABSTRACK 

 

The Indonesian National Mental Health Survey states that the most common mental 

health problem experienced by adolescents in Indonesia is anxiety disorder. Anxiety 

can have a negative impact on psychological, physical, and social aspects, thereby 

affecting their daily productivity. The purpose of this study is to determine the effect 

of mindfulness-breathing therapy on anxiety levels in adolescents at SMPN 1 

Ciparay. The research method used a quantitative pre-experimental approach with 

a One Group Pretest Posttest Design, and the sample consisted of 39 students using 

purposive sampling. This study used the Hamilton Anxiety Rating Scale (HARS) 

questionnaire with a validity test score of 0.97 and a reliability score of 0.93, which 

is very good. Data analysis was conducted using the Wilcoxon statistical test. The 

results showed a p-value of 0.000 < 0.05, indicating that mindfulness breathing 

therapy has an effect on anxiety levels among adolescents at SMPN 1 Ciparay. This 

study showed a change in anxiety levels before the intervention (pretest), with most 

participants exhibiting mild symptoms, and after the intervention (posttest), with 

most participants showing no symptoms. Therefore, it can be concluded that 

mindfulness breathing therapy has a significant effect on reducing anxiety levels. 

This is because mindfulness provides a relaxing and focusing effect, making 

respondents feel more relaxed, so this therapy can be administered to adolescents. 

This study can be further developed by subsequent researchers using a control 

group to compare the two groups.  

 

Keywords: adolescents, anxiety, breathing, mindfulness 
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DAFTAR ISTILAH 

 

Adrenalin : Hormon yang dihasilkan oleh kelenjar adrenal dan 

bertanggung jawab atas reaksi tubuh terhadap tekanan 

atau ancaman. 

Breathing  Teknik pernapasan (proses bernafas dengan menghirup 

oksigen dan mengeluarkan karbon dioksida). 

DAS  (Depression Anxiety Stress Scales) skala yang sering 

digunakan untuk mengukur tingkat depresi, kecemasan, 

dan stress. 

Educator  Pendidik, pengajar, atau ahli mendidik. 

HARS  (Hamilton Anxiety Rating Scale) skala yang sering 

digunakan untuk mengukur tingkat kecemasan. 

   

Mindful  : Penuh perhatian atau sadar akan apa yang dirasakan saat 

ini.  

Mindfulness  : Praktik meditasi untuk meningkatkan kesadaran dan 

fokus saat ini 



MBCT : (Mindfulness Cognitive Therapy) Terapi Kognitif 

Berbasis Kesadaran. 

MBSR : (Mindfulness Based Stress Reduction) Terapi yang 

menggabungkan meditasi, yoga, dan kesadaran tubuh 

untuk stress. 

SOP : (Standar Operating Procedure) yang berarti Prosedur 

Operational Standar yang berisi langkah-langkah yang 

harus diikuti untuk menyelesaikan suatu pekerjaan. 

neurotransmitter : Zat kimia yang membawa pesan dari neuron, sel otot, 

atau sel kelenjar ke neuron lain. 
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