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ABSTRAK 

 

 

Penelitian ini bertujuan untuk membuat buku panduan dalam mengelola stress 

akademik siswa baru kelas X SMAIT Insan Mandiri Cibubur Tahun Ajaran  

2024/2025 dengan menggunakan intervensi Mindfulness Based Stress Reduction. 

Desain dalam penelitian ini menggunakan design based research model Reeves, 

dengan metode penelitian eksperimen. Subjek penelitian ini diambil dengan 

menggunakan cara purposive karena jumlah sampel yang diambil berdasarkan 

kriteria yaitu siswa yang memiliki stress akademik yang tinggi. Pengumpulan data 

pada penelitian ini menggunakan ESSA (Stress Scale for Adolescent) yang 

berjumlah 16 pernyataan yang sudah diuji validitas dan reliabilitasnya. Analisis 

data pada penelitian ini menggunakan uji sample independent T-test. Dari hasil 

analisis yang diperoleh Nilai Sig.(2-tailed) 0,000 > 0.05 yang artinya Ho ditolak 

dan Ha diterima, sehingga terdapat pengaruh Mindfulness Based Stress Reduction 

dalam mengelola stress akademik siswa baru kelas X di SMAIT Insan Mandiri 

Cibubur Tahun Ajaran 2024/2025. Buku panduan yang dibuat juga sudah melalui 

validitas dari dosen uji materi, artinya  buku panduan ini dapat digunakan oleh guru 

BK dalam membantu siswa baru dalam mengelola stress akademik yang mereka 

alami. 

Kata kunci : MBSR, Stress Akademik, Siswa Sekolah Boarding 

 

ABSTRACT 

 

This study aims to create a guidebook in managing academic stress of new students 

in class X of SMAIT Insan Mandiri Cibubur for the 2024/2025 Academic Year using 

Mindfulness Based Stress Reduction intervention. The design in this study uses the 

Reeves design based research model, with an experimental research method. The 

subject of this study was taken using a purposive method because the number of 

samples taken based on the criteria was students who had high academic stress. 

The data collection in this study used ESSA (Stress Scale for Adolescent) which 

amounted to 16 statements that had been tested for validity and reliability. Data 

analysis in this study used an independent sample test T-test. From the results of 

the analysis, the Sig.(2-tailed) value was 0.000 > 0.05 which means that Ho was 

rejected and Ha was accepted, so that there was an influence of Mindfulness Based 

Stress Reduction in managing the academic stress of new students in class X at 

SMAIT Insan Mandiri Cibubur for the 2024/2025 Academic Year. The guidebook 

made has also gone through the validity of the material test lecturer, meaning that 

this guidebook can be used by BK teachers in helping new students in managing 

the academic stress they experience. 

Keywords : MBSR, Academic Stress, Boarding School Students 

 

 



 

viii 

 

KATA PENGANTAR 

 

Syukur Alhamdulilah penulis panjatkan kehadirat Allah SWT atas rahmat 

dab karunianya, sehingga penulis dapat menyelesaikan proposal tesis ini. 

Selanjutnya Sholawat serta Salam kepada Nabi Muhammad SAW yang kita 

harapkan syafaatnya hingga Yaumil Akhir. Adapun judul tesis penulis adalah 

“Pengembangan Buku Panduan Mindfulness Based Stres Reduction (MBSR) Untuk 

Mengelola Stres Akademik Siswa Baru di SMAIT Insan Mandiri Cibubur Islamic 

Boarding School” 

Penyelesaian proposal tesis ini tidak terlepas dari bantuan berbagai pihak, 

sehingga pada kesempatan ini penulis dengan segala kerendahan hati  dan penuh 

rasa hormat mengucapkan terima kasih yang sebesar-besarnya kepada semua pihak 

yang telah memberikan bantuan baik moril maupun materil secara langsung 

maupun tidak langsung kepada penulis dalam menyusun proposal tesis ini hingga 

selesai, terutama kepada dosen pembimbing yang penulis hormati dan sayangi Dr. 

Eka Wahyuni,S.Pd, MAAPD dan Prof. Dede Rahmat Hidayat, M.Psi, Ph.D yang 

telah memberikan motivasi dan saran kepada penulis sejak awal penulisan proposal 

hingga selesai. Semoga Allah SWT selalu memberikan kemudahan dalam setiap 

langkahnya. 

 Pada kesempatan kali ini, penulis juga ingin mengucapkan banyak 

terimakasih kepada : 

1. Alm. Nursaid Bin Sumarno selaku bapak penulis, gelar ini untuk mu..Bapak 

pasti senang melihatnya disana. Maaf karena Bapak belum sempat melihatnya. 

Alfatihah  

2. Untuk Ibu Suryati selaku ibu penulis, terima kasih atas segala bantuan ibu dalam 

menjaga anak-anak dirumah selama penulis menyelesaikan studi sekaligus 

bekerja dan segala bentuk bantuan yang tidak bisa penulis sebutkan karena 

sangat banyak, terima kasih Ibu..Semoga selalu sehat dan panjang umur. 

3. Untuk Suami “Ramdhani” dan anak-anak “Kakak Sabrina” dan “Adik Reyhan” 

terima kasih sudah bekerjasama dengan baik selama ini 

4. Untuk Keluarga Besar Pisangan, Cilacap terima kasih atas segala support nya 

selama penulis menyelesaikan studi 



 

ix 

 

5. Untuk Teman-Teman S2 BK Angkatan 2022 terima kasih atas segala bantuan 

nya selama kita Bersama, semoga silaturahmi kita tidak pernah putus 

6. Untuk Teman-Teman Guru SMAIT Insan Mandiri Cibubur terima kasih sudah 

banyak membantu penulis dalam menyelesaikan studi selama ini. 

 

 Semoga bantuan dan jasa baik yang telah kalian berikan kepada penulis 

mendapatkan balasan dari Allah SWT. Penulis menyadari dalam penyelesaian 

proposal ini masih banyak ssekali kesalahan, untuk itu penulis mengharapkan 

kritik dan saran yang bersifat membangun dari pembaca demi kesempurnaan tesis 

ini. Kiranya isi tesis ini dapat bermanfaat bagi kita semua terlebih dalam Ilmu 

Pendidikan di bidang Bimbingan dan Konseling.  

Akhir kata penulis mengucapkan terimakasih. 

      

Jakarta, 31 Desember 2024 

 

        Dwika Sukma Dewi 

        NIM.1108822017 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

x 

 

 

DAFTAR ISI 

 
PERSETUJUAN KOMISI 

PEMBIMBING.........................................................Error! Bookmark not defined. 

ABSTRAK ......................................................................................................... vi 

SURAT PERNYATAAN ORISINALITAS KARYA ILMIAH Error! Bookmark 

not defined. 

PERNYATAAN PUBLIKASI ................................ Error! Bookmark not defined. 

KATA PENGANTAR ..................................................................................... viii 

DAFTAR ISI ...................................................................................................... x 

DAFTAR TABEL ........................................................................................... xiii 

DAFTAR GAMBAR ....................................................................................... xiv 

BAB I PENDAHULUAN ....................................... Error! Bookmark not defined. 

A. Latar Belakang Masalah ................ Error! Bookmark not defined. 

B. Identifikasi Masalah ...................... Error! Bookmark not defined. 

C. Pembatasan Masalah ..................... Error! Bookmark not defined. 

D. Rumusan Masalah ......................... Error! Bookmark not defined. 

E. Tujuan Penelitian .......................... Error! Bookmark not defined. 

F. Manfaat Penelitian ........................ Error! Bookmark not defined. 

G. State of The Art Penelitian ............ Error! Bookmark not defined. 

BAB II  TINJAUAN PUSTAKA ........................... Error! Bookmark not defined. 

A. Kajian Teori .................................. Error! Bookmark not defined. 

1. Stres Akademik .................. Error! Bookmark not defined. 

2. Sekolah Boarding ............... Error! Bookmark not defined. 

3. Mindfulness ....................... Error! Bookmark not defined. 

4. Mindfulness-based Stres Reduction (MBSR) ............. Error! 

Bookmark not defined. 

5. Intervensi Lain dalam Mengurangi Stres Akademik .. Error! 

Bookmark not defined. 

6. Konseling Kelompok .......... Error! Bookmark not defined. 



 

xi 

 

7. Buku Panduan .................... Error! Bookmark not defined. 

8. Mindfulness Based Stres Reduction untuk Mengelola Stres 

Akademik ..................................... Error! Bookmark not defined. 

B. Hasil Penelitian Relevan ............... Error! Bookmark not defined. 

C. Kerangka Pikir .............................. Error! Bookmark not defined. 

BAB III  METODE PENELITIAN ....................... Error! Bookmark not defined. 

A. Tempat dan Waktu Penelitian ....... Error! Bookmark not defined. 

1. Tempat Penelitian............... Error! Bookmark not defined. 

2. Waktu Penelitian ................ Error! Bookmark not defined. 

B. Metode dan Desain Penelitian ....... Error! Bookmark not defined. 

1. Metode Penelitian............... Error! Bookmark not defined. 

2. Desain Penelitian ................ Error! Bookmark not defined. 

C. Subjek Penelitian .......................... Error! Bookmark not defined. 

D. Penyusunan Instrumen .................. Error! Bookmark not defined. 

1. Variabel Penelitian ............. Error! Bookmark not defined. 

2. Definisi Operasional ........... Error! Bookmark not defined. 

E. Teknik Pengumpulan Data ............ Error! Bookmark not defined. 

1. Uji Validitas instrumen ....... Error! Bookmark not defined. 

2. Uji Reliabilitas Instrumen ... Error! Bookmark not defined. 

3. Wawancara ........................ Error! Bookmark not defined. 

4. Analisis Dokumen .............. Error! Bookmark not defined. 

F. Langkah-langkah Penelitian .......... Error! Bookmark not defined. 

G. Teknik Analisis Data .................... Error! Bookmark not defined. 

BAB IV HASIL DAN PEMBAHASAN................. Error! Bookmark not defined. 

A. Hasil Penelitian ............................. Error! Bookmark not defined. 

1. Analisis dan Eksplorasi ...... Error! Bookmark not defined. 

2. Desain dan Konstruk .......... Error! Bookmark not defined. 

B. Hasil Uji Coba Buku Panduan Pada Siswa Baru Kelas X SMAIT 

Insan Mandiri Cibubur Tahun Ajaran 2024/2025 Error! Bookmark 

not defined. 

C. Refleksi dan Tindak Lanjut Pelaksanaan MBSR untuk Mengelola 

Stress Akademik Siswa Baru Kelas X SMAIT Insan Mandiri 



 

xii 

 

Cibubur Tahun Ajaran 2024/2025 . Error! Bookmark not defined. 

D. Keterbatasan Penelitian ................. Error! Bookmark not defined. 

BAB V  KESIMPULAN, IMPLIKASI DAN REKOMENDASI ...............Error! 

Bookmark not defined. 

A. Kesimpulan................................... Error! Bookmark not defined. 

B. Implikasi ....................................... Error! Bookmark not defined. 

C. Rekomendasi ................................ Error! Bookmark not defined. 

DAFTAR PUSTAKA ............................................. Error! Bookmark not defined. 

LAMPIRAN ........................................................... Error! Bookmark not defined. 

 

 



 

xiii 

 

 

DAFTAR TABEL 

Tabel 2. 1  Tahapan Sesi Mindfulness Based-Stress Reduction (MBSR) ..... Error! 

Bookmark not defined. 

Tabel 3. 1 Waktu Penelitian ................................. Error! Bookmark not defined. 

Tabel 3. 2 Kisi-Kisi Stress Scale for Adolescents (ESSA) .. Error! Bookmark not 

defined. 

Tabel 3. 3 Kategorisasi Stress Akadamik ............. Error! Bookmark not defined. 

Tabel 3. 4 Pilihan Jawaban ................................... Error! Bookmark not defined. 

Tabel 3. 5 Skala Persentase Penilaian ................... Error! Bookmark not defined. 

Tabel 3. 6 Uji Validitas Instrumen ....................... Error! Bookmark not defined. 

Tabel 4. 1 Data Demografis Siswa ....................... Error! Bookmark not defined. 

Tabel 4. 2 Tingkat Skor Stress Akademik ............ Error! Bookmark not defined. 

Tabel 4. 3 Skor pre-test Stress Akademik Siswa Baru Kelompok Eksperimen dan 

Kelompok Kontrol ............................... Error! Bookmark not defined. 

Tabel 4. 4 Hasil Pre Test Kelompok Eksperimen dan Kelompok Kontrol 

Berdasarkan Aspek-Aspek Stress Akademik ...... Error! Bookmark not 

defined. 

Tabel 4. 5 Kerangka Buku Panduan MBSR untuk Mengelola Stress Akademik 

Siswa Baru Kelas X ............................. Error! Bookmark not defined. 

Tabel 4. 6 Hasil Validitas Uji Materi .................... Error! Bookmark not defined. 

Tabel 4. 7 Revisi Media Dosen Ahli Sebelum Revisi (Baiknya template diganti 

agar terlihat lebih menarik) .................. Error! Bookmark not defined. 

Tabel 4. 8 Skor Post Test Stress Akademik Siswa Baru Kelompok Eksperimen 

dan Kelompok Kontrol ......................... Error! Bookmark not defined. 

Tabel 4. 9 Hasil Post Test Kelompok Eksperimen dan Kelompok Kontrol 

Berdasarkan Aspek-Aspek Stress Akademik ...... Error! Bookmark not 

defined. 

Tabel 4. 10 Uji Normalitas ................................... Error! Bookmark not defined. 

Tabel 4. 11 Uji Homogenitas ............................... Error! Bookmark not defined. 

Tabel 4. 12 Uji Independent Sample T-test........... Error! Bookmark not defined. 

 



 

xiv 

 

DAFTAR GAMBAR 

 

Gambar 2. 1 Pembuatan Buku Panduan Konseling MBSR untuk Mengelola Stress 

Akademik Siswa Baru di SMAIT Insan Mandiri Cibubur Islamic 

Boarding School .............................. Error! Bookmark not defined. 

Gambar 3. 1 Pretest-posttest nonequivalent control group design .... Error! Bookmark 

not defined. 

Gambar 3. 2 Langkah-langkah model Reeves Design Based Research ................ Error! 

Bookmark not defined. 

Gambar 3. 3 Tingkat Streiss Akadeimik Siswa Barui Seikolah Boarding ................ Error! 

Bookmark not defined. 

Gambar 3. 4 Aspek-Aspek Streiss Akadeimik Siswa Barui Seikolah Boarding ........ Error! 

Bookmark not defined. 

Gambar 4. 1 Grafik Stress Akadamik Siswa Baru di SMAIT Insan Mandiri 

Cibubur Tahun Ajaran 2024/2025.................................................. 57 

  



 

xv 

 

DAFTAR LAMPIRAN 

 

 

Lampiran 1. Surat Ijin Penelitian .......................... Error! Bookmark not defined. 
Lampiran 2. Surat Keterangan Telah Melakukan Penelitian Error! Bookmark not 

defined. 
Lampiran 3. Surat Ijin Dosen Ahli Materi dan Media ......... Error! Bookmark not 

defined. 
Lampiran 4. Adaptasi Instrumen ESSA ................ Error! Bookmark not defined. 
Lampiran 5. Hasil Uji Validitas ............................ Error! Bookmark not defined. 
Lampiran 6. Uji Reliabilitas,Uji Normalitas, Uji Homogenitas dan Uji t-test

 ............................................................................ Error! Bookmark not defined. 
Lampiran 7. Pedoman Wawancara Guru BK : Anisah, S.Pd Error! Bookmark not 

defined. 
Lampiran 8. Hasil Perhitungan Pretest Instrumen ESSA .... Error! Bookmark not 

defined. 
Lampiran 9. Hasil  Post Test Instumen ESSA ....... Error! Bookmark not defined. 
Lampiran 10.  Hasil Penilaian Hasil Uji Materi .... Error! Bookmark not defined. 
Lampiran 11. Hasil Verifikasi Deseminasi ........... Error! Bookmark not defined. 
Lampiran 12. LOA Jurnal .................................... Error! Bookmark not defined. 
Lampiran 13. LOA Diseminasi ............................ Error! Bookmark not defined. 
Lampiran 14.  Sertifikat TOEFL .......................... Error! Bookmark not defined. 
Lampiran 15. Sertifikat Pelatihan Mindfulness ..... Error! Bookmark not defined. 
Lampiran 16. Dokumentasi Pelaksanaan Intervensi MBSR Error! Bookmark not 

defined. 
Lampiran 17. Buku Bimbingan ............................ Error! Bookmark not defined. 
Lampiran 18. Lembar Evaluasi Intervensi MBSR Error! Bookmark not defined. 



 

16 
 

 


	ABSTRAK
	KATA PENGANTAR
	DAFTAR ISI
	DAFTAR TABEL
	DAFTAR GAMBAR
	DAFTAR LAMPIRAN

