PENGARUH TERAPI MINDFULNESS -BREATHING TERHADAP
TINGKAT KECEMASAN PADA REMAJA DI SMPN 1 CIPARAY

SKRIPSI

Oleh :

ALMALIA SEKAR DEWI
NIM.302021032

PROGRAM STUDI SARJANA KEPERAWATAN
FAKULTAS ILMU KESEHATAN
UNIVERSITAS ‘AISYIYAH BANDUNG
2025



PENGARUH TERAPI MINDFULNESS-BREATHING TERHADAP
KECEMASAN PADA REMAJA DI SMPN 1 CIPARAY

SKRIPSI

Diajukan Untuk Menyelesaikan Pendidikan Program Studi Sarjana Keperawatan

Fakultas Ilmu Kesehatan Universitas ‘Aisyiyah Bandung

Oleh :

ALMALIA SEKAR DEWI
302021032

PROGRAM STUDI SARJANA KEPERAWATAN
FAKULTAS ILMU KESEHATAN
UNIVERSITAS ‘AISYIYAH BANDUNG
2025



B £
P, oA

i

A D,
L £













MOTTO DAN PERSEMBAHAN

MOTTO

"Karena Allah tidak akan mengubah keadaan suatu kaum sebelum mereka

mengubah keadaan yang ada pada diri mereka sendiri."

Q.s Al-Anfal (8:53)

“Perubahan bukanlah hal yang mudah, tetapi dengan tekad dan komitmen, kita
dapat mengubah diri kita menjadi orang yang lebih baik untuk menghadapi masa

depan”.

PERSEMBAHAN

Puji syukur terima kasih kepada Allah SWT atas rahmat dan karunia-Nya
yang telah memberikan kesehatan, kekuatan, kesabaran, dan ketekunan untuk
menyusun skripsi ini. Dengan segenap kerendahan hati, karya sederhana ini
diberikan kepada:

1. Kapada orang tua yakni bapa Darmoko dan ibu Titik Herawati cinta pertamaku
serta pintu surgaku, ibu merupakan alasan utama penulis untuk bertahan dalam
setiap perjalanan perkuliahan sebagai wujud dan tanggung jawab atas
kepercayaan yang telah penulis berikan. Dia benar-benar membesarkan,
merawat, dan memberikan dukungan moral dan material, serta selalu
mendoakan penulis agar sukses. Semoga Allah SWT senantiasa memuliakan

kalian baik di dunia maupun di akhirat, Aamiin Allahumma Aamiin.



Kaka ku tersayang, Ardian Prasetia yang tidak ada hentinya selalu memberikan
motivasi dan selalu memberikan semangat penulis. Serta adik ku tersayang,
Khairi Mahran yang selalu men support penulis hingga bisa menyelesaikan
skripsi ini.

Terima kasih untuk diri saya sendiri Almalia Sekar Dewi yang telah bekerja
keras dan berjuang sampai sejauh ini, mampu mengendalikan diri dari berbagai
tekanan dari luar dan tidak pernah menyerah sesulit apa pun proses penyusunan
skripsi, ini merupakan wujud pencapaian yang patut dibanggakan untuk diri
sendiri.

Kepada teman seperjuangan saya Santi Nurholizah dan Aan Nur’andhini
terimakasih untuk selalu senantiasa membersamai penulis di saat duka maupun
suka dan selalu memberikan dukungan dan semangat selama proses
penyusunan skripsi ini.

Terimakasih kepada sahabat sahabat saya “epridey” santi, lufni, nadra, hilmi
dan windri yang senantiasa selalu menghibur dan memebrikan selalu dukungan
dan motivasi pagi penulis pada saat pengerjaan skirpsi ini.

Terakhir kepada seseorang yang tidak bisa penulis sebut namanya. Terimakasih
perginya kamu dari kehidupan penulis telah memberikan penulis motivasi
untuk terus maju dan berproses untuk menjadi pribadi yang lebih baik dan
menjadikan pengalaman pendewasaan untuk belajar ikhlas, sabar, dan terus
maju. Terimakasih telah menjadi bagian menyenangkan dan sangat
menyakitkan dari pendewasaan ini. Pada akhirnya setiap orang ada masanya

dan setiap masa ada orangnya.



KATA PENGANTAR

Assalamu’alaikum Warahmatullahi Wabarakatuh

Bismillahirahmanirrahim, Alhamdulillah hirobbil alamin puji serta syukur
penulis panjatkan kepasa Allah SWT yang telah melimpahkan rahmat, hidayah nya,
serta  sehingga penulis dapat menyelesaikan penyusunan skripsi ini. Shalawat
serta salam tidak lupa selalu tercurahkan kepada jungjungan nabi kita baginda nabi
Muhammad SAW.

Skripsi dengan judul “Pengaruh Terapi Mindfulness terhadap kecemasan
pada remaja di SMPN 1 Ciparay” yang memiliki tujuan untuk mengetahui sejauh
mana pengaruh terapi Mindfulness yang diberikan kepada siswa dengan dengan
adanya indikasi kecemasan.

Skripsi ini disusun sebagai salah satu persyaratan menyelesaikan program
Pendidikan S1 Keperawatan Universitas ‘Aisyiyah Bandung. Penulis menyadari
apa yang di uraikan dalam hasil penelitian ini tidak ada kata sempurna, yang tak
lepas dari kekurangan maupun kesalahan. Dalam penyusunan skripsi ini penulis

berterimakasih sebesar besarnya kepada pihak yang ada dibawah ini:

1. Tia Setiawati,M.Kep.,Ns.,Sp.Kep.An selaku rektor Universitas ‘Aisyiyah
Bandung.

2. Prof. Dr. Sitti Syabariyah, S.Kp., M.Biomed., selaku Wakil Rektor I
Universitas ‘Aisyiyah Bandung.

3. Nandang Jamiat Nugraha, S.Kp., M.Kep., Sp.Kep.Kom., selaku Wakil Rektor
II Universitas ‘Aisyiyah Bandung.

4. Dr. Ami Kamila. S.ST., M.Kes. selaku Dekan fakultas ilmu Kesehatan
Universitas ‘Aisyiyah Bandung.



10.

11

12.

13.

14.

15.

16.

Anggriyana Tri Widiyanti, S.Kep., Ners., M.Kep., Sp.Kep.MB., selaku Wakil
Dekan I Fakultas Ilmu Kesehatan Universitas ‘Aisyiyah Bandung.

Hendra Gunawan, S.Pd., M.K.M., selaku Wakil Dekan II Fakultas Ilmu
Kesehatan Universitas ‘Aisyiyah Bandung.

Nina Gartika,S.Kep.,Ners.,M.Kep selaku kepala program studi sarjana
keperawatan Universitas ‘Aisyiyah Bandung.

Eli Lusiani, S.Kep., Ners., M.Kep., selaku Sekretaris Program Studi Sarjana
Keperawatan dan profesi Ners Fakultas Ilmu Kesehatan Universitas

‘Aisyiyah Bandung.

. Popy Siti Aisyah, S.Kep.,Ners.,M.Kep., selaku dosen pembimbing utama

yang telah bersedia meluangkan waktu, tenaga, pikiran dan mengarahkan
juga membimbing penulis selama pengerjaan skripsi ini.

Shella Febrita Puteri Utomo, S.Kep.,Ners.,M.Kep selaku dosen pembimbing
pendamping yang telah bersedia meluangkan waktu, tenaga, pikiran dan

mengarahkan juga membimbing penulis selama pengerjaan skripsi ini.

. Prof. Dr. Sitti Syabariyah, S.Kp., M.Biomed selaku dosen penguji satu sidang

skripsi.

Bhekti Imansari, S.Kep.,Ners.,M.Kep., selaku dosen penguji pendamping
sidang skripsi.

Reynie Purnama Raya, PhD selaku koordinator mata kuliah skripsi sarjana
keperawatan Universitas ‘Aisyiyah Bandung.

Kepada Keluarga saya yakni Ibu, Bapa, Aa dan Ade serta keluarga besar saya
yang saya cintai sselalu memberikan support dalam bentuk apapun penulis
dalam pengerjaan penyusunan skripsi.

Kepada teman-teman dekat saya dan sahabat saya yang selalu senantiasa
selalu ada Ketika saya membutuhkan bantuan dan selalu memberikan support
dalam penyusunan skripsi ini.

Kepada seluruh teman teman Angkatan 21 prodi sarjana keperawatan yang
telah berjuang Bersama-sama dari mahasiswa baru sampai detik ini menjadi

mahasiswa akhir.



Penulis menyadari sepenuhnya jika skripsi ini jauh dari kata sempurna dan
masih ada kekurangan, semoga skripsi ini bisa bermanfaat informasi bagi pembaca

serta diberikan keberkahan dan Rahmat dari Allah SWT Aamiin.

Nashrun minallahi wafathum gariib

Wassalamu’alaikum Warahmatullahi Wabarakatuh

Bandung, 12 Desember 2024

Peneliti

Cion

Almalia Sekar Dewi

NIM 302021032



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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Adrenalin

Breathing

DAS

Educator
HARS

Mindful

Mindfulness

DAFTAR ISTILAH

Hormon yang dihasilkan oleh kelenjar adrenal dan
bertanggung jawab atas reaksi tubuh terhadap tekanan
atau ancaman.

Teknik pernapasan (proses bernafas dengan menghirup
oksigen dan mengeluarkan karbon dioksida).
(Depression Anxiety Stress Scales) skala yang sering
digunakan untuk mengukur tingkat depresi, kecemasan,
dan stress.

Pendidik, pengajar, atau ahli mendidik.

(Hamilton Anxiety Rating Scale) skala yang sering

digunakan untuk mengukur tingkat kecemasan.

Penuh perhatian atau sadar akan apa yang dirasakan saat
ini.
Praktik meditasi untuk meningkatkan kesadaran dan

fokus saat ini



MBCT

MBSR

SOP

neurotransmitter

(Mindfulness Cognitive Therapy) Terapi Kognitif
Berbasis Kesadaran.

(Mindfulness Based Stress Reduction) Terapi yang
menggabungkan meditasi, yoga, dan kesadaran tubuh
untuk stress.

(Standar Operating Procedure) yang berarti Prosedur
Operational Standar yang berisi langkah-langkah yang
harus diikuti untuk menyelesaikan suatu pekerjaan.

Zat kimia yang membawa pesan dari neuron, sel otot,

atau sel kelenjar ke neuron lain.
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