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Abstract: Mental health psychoeducation can have a positive impact on boarding students
regarding the importance of maintaining mental health. Therefore, it is essential to adopt
Psychoeducation with a mindful learning approach, as it can help students be more aware of
their emotional states, manage stress more effectively, and enhance their learning skills. The
purpose of this study is to enhance boarding students’ knowledge of maintaining mental
health through peer support and psychoeducation using the mindful learning method. This
study is a quantitative experiment with a one-group pretest-posttest design involving 19
boarding students. The instrument used a peer support knowledge scale designed to measure
changes in knowledge between the pre-test and post-test periods following the
psychoeducation. The data analysis technique used is the Wilcoxon Signed-Rank Test to
determine differences in participants' knowledge before and after being given
psychoeducation. The analysis results of the Wilcoxon Signed-Rank Test calculation on the
pretest and posttest measurements obtained a Z value of -2.877 and p = 0.004 (p <0.05). This
shows a difference in the participants' knowledge level scores before and after receiving
psychoeducation. The knowledge of boarding students after receiving psychoeducation
increased (M = 94.74) compared to before receiving psychoeducation (M = 75.00).

Keywords: Psychoeducation, Peer Support, Mindful Learning, Mental Health, Boarding
Students.

Abstrak: Psikoedukasi kesehatan mental dapat memiliki dampak positif kepada mahasiswa
kos terkait pentingnya menjaga kesehatan mental. Oleh karenanya, perlu dilakukan
Psikoedukasi dengan pendekatan mindful learning untuk membantu mahasiswa lebih
menyadari kondisi emosional mereka, mengelola stres dengan lebih baik, dan meningkatkan
keterampilan belajar. Tujuan penelitian ini yaitu untuk meningkatkan pengetahuan
mahasiswa kos dalam menjaga kesehatan mental melalui psikoedukasi dukungan sebaya
dengan metode mindful learning. Penelitian ini merupakan kuantitatif eksperimen dengan
desain one group pretest-posttest design dengan melibatkan 19 partisipan yang merupakan
mahasiswa kos. Instrumen dalam penelitian ini yaitu skala pengetahuan dukungan sebaya,
untuk mengukur perubahan pengetahuan antara pre-test dan post-test atas psikoedukasi yang

3025|Page


https://doi.org/10.38035/jim.v4i5
https://doi.org/10.31933/dijdbm.
https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/
mailto:srimuliati@mercubuana-yogya.ac.id
mailto:nina@mercubuana-yogya.ac.id
mailto:dimasprastiaputra@gmail.com
mailto:amira.sekar.fkik20@mail.umy.ac.id
mailto:srimuliati@mercubuana-yogya.ac.id
https://greenpub.org/JIM

https://greenpub.org/JIM Vol. 4, No. 5, Desember 2025 — Januari 2026

diberikan. Teknik analisis data yang digunakan yaitu uji Wilcoxon Signed-Rank Test untuk
mengetahui perbedaan pengetahuan partisipan sebelum dan setelah diberikan psikoedukasi.
Hasil analisis dari perhitungan Wilcoxon Signed-Rank Test pada pengukuran pretest dan
posttest didapatkan nilai Z= -2,877 dan p = 0,004 (p < 0,05). Hal ini menunjukan perbedaan
skor tingkat pengetahuan partisipan sebelum dan setelah mendapatkan psikoedukasi.
Pengetahuan mahasiswa kos setelah diberikan psikoedukasi meningkat (M=94,74)
dibandingkan sebelum diberikan psikoedukasi (M=75,00).

Kata Kunci: Psikoedukasi, Dukungan Sebaya, Mindful Learning, Kesehatan Mental,
Mahasiswa Kos.

PENDAHULUAN

Secara umum, kesehatan (health) dapat dipahami sebagai kesejahteraan yang
menyeluruh dan sempurna baik secara fisik, mental, maupun sosial, bukan hanya bebas dari
penyakit atau kelemahan. Saat ini di Indonesia, menurut UU Kesehatan No. 23/1992, sehat
adalah keadaan yang mencakup kesehatan fisik, mental, dan sosial yang memungkinkan
setiap individu untuk hidup produktif secara sosial dan ekonomi (Dewi, 2012). World Health
Organization menyatakan bahwa kesehatan mental adalah kondisi kesejahteraan yang
disadari oleh individu, di mana mereka memiliki kemampuan untuk mengelola stres
kehidupan sehari-hari, bekerja secara produktif dan efektif, serta berpartisipasi dalam
komunitas mereka (Anwar & Julia, 2021).

Saat ini, isu kesehatan mental menjadi topik yang banyak dibahas. Kasus yang
berhubungan dengan kesehatan mental mulai bermunculan di masyarakat, terutama di
kalangan mahasiswa baru yang sangat rentan mengalami masalah ini. Menurut Riset
Kesehatan Dasar (Riskesdas), lebih dari 19 juta penduduk Indonesia berusia di atas 15 tahun
mengalami gangguan kesehatan mental emosional, dengan lebih dari 12 juta di antaranya
mengalami depresi. Prevalensi gangguan kesehatan mental di Indonesia mencapai 20% dari
total populasi (Risnawati et al., 2023). Transisi dari sekolah menengah ke perguruan tinggi
sering kali menjadi titik kritis bagi mahasiswa baru. Pada tahap ini, mereka tidak hanya
menghadapi tantangan akademis yang lebih kompleks, tetapi juga harus beradaptasi dengan
dinamika sosial yang baru dan kehidupan mandiri yang lebih intens. Perubahan-perubahan ini
dapat menimbulkan tekanan psikologis yang memengaruhi kesehatan mental (Christy, 2024).

Saat ini banyak mahasiswa memilih untuk melanjutkan studi di luar kota atau negara
asal mereka. Keputusan ini, meskipun menawarkan banyak peluang, juga membawa berbagai
tantangan (Aulya et al., 2022). Mahasiswa adalah individu yang sedang menempuh
pendidikan di perguruan tinggi, baik itu negeri, swasta, atau lembaga setara lainnya. Mereka
dianggap memiliki tingkat intelektualitas yang tinggi, kemampuan berpikir yang cerdas, dan
perencanaan yang matang dalam bertindak. Berpikir kritis serta bertindak cepat dan tepat
adalah karakteristik yang biasanya dimiliki oleh mahasiswa, dan kedua sifat ini saling
melengkapi satu sama lain (Papilaya & Huliselan, 2016)

Mahasiswa rantau adalah orang yang meninggalkan kampung halaman dan jauh dari
orang tua yang sedang dalam proses belajar dan telah terdaftar di suatu institusi pendidikan.
Seorang mahasiswa dikategorikan pada tahap perkembangan pada saat usia 18 sampai 25
tahun. Tahap ini dapat digolongkan pada masa remaja akhir sampai masa dewasa awal dan
dilihat dari segi perkembangan, tugas perkembangan pada usia mahasiswa ini ialah
pemantapan pendirian hidup (Rufaida & Kustanti, 2018).

Adaptasi lingkungan kampus meliputi kemampuan menyesuaikan diri dengan tugas
akademik, lingkungan sosial, dan perasaan kesepian akibat terpisah dari keluarga dan teman-
teman. Dalam konteks ini, lingkungan kampus yang mendukung dapat berperan sebagai
faktor protektif. Program orientasi yang efektif, dukungan dari teman sebaya, serta fasilitas
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konseling yang memadai dapat membantu mahasiswa baru mengatasi tantangan dan
beradaptasi dengan lebih baik, sehingga mengurangi risiko gangguan mental (Christy, 2024).

Selain itu, salah satu faktor yang berkontribusi pada masalah gangguan mental
emosional mahasiswa yaitu kesepian (loneliness) yang dialami mahasiswa pada masa transisi.
Kesepian adalah perasaan emosional yang tidak menyenangkan di mana individu-individu
yang mengalaminya mempersepsikan bahwa hubungan sosial yang mereka harapkan kurang
teraktualisasikan. Persepsi ini diakibatkan oleh perasaan terisolasi dari lingkungan sosial.
Kesepian dapat berhubungan dengan depresi, karena ketika seseorang merasa kesepian, ada
kecenderungan untuk lebih memperhatikan hal-hal negatif. Ketika seseorang terus menerus
memperhatikan hal negatif, maka hal ini memantik stres pada dirinya atau bahkan depresi
(Kesyha et al., 2024).

Penelitian menunjukkan bahwa prevalensi gangguan mental emosional di kalangan
mahasiswa baru mencapai 12% hingga 50%. Gangguan ini mencerminkan perubahan
emosional yang dapat berkembang menjadi keadaan patologis. Gejala gangguan mental
emosional dapat memengaruhi fungsi kehidupan sehari-hari mahasiswa, baik dalam aspek
sosial, akademik, maupun fisik. Individu yang mengalami gangguan ini berisiko mengalami
kegagalan dalam relasi dan kesehatan fisik (Kesyha et al., 2024).

Bridge et al., (2006) menyatakan bahwa 80-90 persen remaja yang melakukan bunuh
diri atau melakukan percobaan bunuh diri mengalami gangguan mental. Gangguan mental
disini mencakup major depression disorder, bipolar disorder, conduct disorder, dan
gangguan akan kecanduan zat terlarang (narkoba dan alkohol). Pada mahasiswa, gangguan
kesehatan mental yang dialami dapat berpengaruh terhadap kondisi akademik. Adapun
dampak dari stress, kecemasan dan depresi pada mahasiswa dapat mempengaruhi kualitas
hidup sehingga terjadi penurunan kemampuan akademik, menyebabkan muncul ide bunuh
diri pada remaja (Hossain et al., 2022).

Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan oleh Aulia & Pratisti (2018) menunjukkan
bahwa masalah yang dialami oleh mahasiswa rantau adalah masalah pada kepercayaan diri
dan kekhawatiran terhadap nilai yang akan diperoleh selama kuliah, kesulitan dalam menjalin
hubungan dan mengakibatkan mahasiswa menjadi menutup diri, kesulitan mengatur
keuangan, homesick. Ketika berada jauh dari keluarga ditambah dengan hidup sendiri bukan
di kota asal membuat para perantau kerap kali merasakan rindu yang amat sangat kepada
keluarga yang ada di kota asal dan ini mengakibatkan mahasiswa sering merasakan sedih
yang berkepanjangan (Aulia & Pratisti, 2018).

Rendahnya tingkat literasi kesehatan mental di Indonesia menyebabkan berbagai
masalah psikologis tidak tertangani dengan baik terkhusus pada kalangan mahasiswa, salah
satunya adalah kurangnya kecenderungan mahasiswa untuk memanfaatkan pelayanan
kesehatan jiwa dibanding dengan mereka dengan literasinya tinggi (Handayani, 2020), hal ini
didukung dari hasil penelitian yang dilakukan oleh Novianty dan Hadjan tahun 2017 bahwa
tingkat literasi kesehatan mental serta sikap komunitas memberikan pengaruh yang signifikan
terhadap pencarian pertolongan formal (Novianty, 2017).

Seseorang dikategorikan memiliki Kesehatan mental yang baik saat merasa sehat dan
bahagia, mampu menghadapi tantangan hidup, dapat menerima orang lain sebagaimana
seharusnya, serta mempunyai sikap positif terhadap diri sendiri dan orang lain. Kesehatan
mental mencakup aspek-aspek fisik, psikologis, sosial, serta kognisi individu yang dapat
berfungsi secara normal seperti penilaian terhadap kesejahteraan psikologis, efikasi diri,
otonomi, mampu menangani stres, produktif, mengaktualisasikan dirinya dan bermanfaat
bagi orang lain (Rummel-Kluge et al., 2015).

Psikoedukasi kesehatan mental dilakukan guna meningkatkan pengetahuan individu
terkait Kesehatan Mental agar mampu memudahkan berlangsungnya pertumbuhan pribadi
yang sehat, meningkatnya sikap yang positif dan memiliki kesadaran akan pentingnya
mempertahankan Kesehatan Mental yang sehat, mengurangi stigma negatif dan dapat
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mengatasi gangguan emosional dengan strategi coping yang efektif. Selanjutnya
Psikoedukasi Kesehatan Mental diharapkan dapat mendidik individu mengenai tantangan
dalam hidup, mengembangkan sumber-sumber dukungan dan keterampilan coping guna
menghadapi tantangan dalam hidup sehingga memiliki kualitas hidup yang baik (Praharso et
al., 2020).

Psikoedukasi kesehatan mental dapat memiliki dampak positif kepada mahasiswa kos
terkait pentingnya menjaga kesehatan mental. Oleh karenanya dalam upaya meningkatkan
kesadaran mahasiswa kos akan kesehatan mental, sangat perlu dilakukan dengan pendekatan
mindful learning karena dapat membantu mahasiswa lebih sadar akan kondisi emosional
mereka, mengelola stres dengan lebih baik, dan meningkatkan keterampilan belajar mereka.
Mindful learning melampaui sekadar fokus sesaat, membangun keterlibatan emosional,
intelektual, dan sosial yang mendalam dalam pembelajaran (Bakosh et al., 2016).

Perspektif ontologis, mindful learning memandang pembelajaran sebagai proses yang
melibatkan kesadaran penuh dalam setiap kegiatan belajar. Ontologi, sebagai cabang filsafat
tentang keberadaan dan realitas, berkaitan erat dengan mindful learning dalam pendidikan
(Shapiro et al., 2006). Mindful learning memungkinkan eksplorasi dan pemahaman identitas
diri melalui refleksi berkesadaran, merenungkan nilai-nilai dan tujuan, membantu siswa
menemukan posisi mereka dalam hubungan sosial, budaya, dan lingkungan. Mindful learning
juga mendorong pemahaman realitas sosial di sekitar, termasuk bagaimana individu
memengaruhi dan dipengaruhi lingkungan, membangun pemahaman yang lebih luas tentang
keberadaan dalam konteks yang lebih besar. Selain itu, mindful learning mengarahkan siswa
menyadari keberadaan mereka secara utuh, mencakup dimensi fisik, emosional, sosial, dan
intelektual, sehingga mampu menavigasi kehidupan dengan pemahaman yang lebih kompleks
dan reflektif (Stuart-Edwards et al., 2023). Hal ini sesuai dengan penjelasan Malinowski et al.,
(2017), bahwa mindfulness berkorelasi secara langsung dengan fungsi perhatian terhadap satu
objek. Hal ini menjelaskan bahwa dalam pembelajaran penting untuk diterapkan mindfulness,
untuk meningkatkan fokus siswa dalam pembelajaran. Selain itu disebutkan bahwa salah satu
bentuk manfaat lainya adalah peningkatan motivasi belajar.

Menurut Hidayati et al., (2025) pembelajaran akan lebih efektif apabila informasi baru
dapat diintegrasikan secara bermakna ke dalam struktur kognitif yang telah ada. Menurut
Piscayanti et al. (2024) menyatakan bahwa mindful learning melibatkan keterbukaan
terhadap perspektif baru, kesadaran terhadap konteks dan sensitivitas terhadap perubahan
yang terjadi. Pendekatan ini dapat diterapkan melalui kegiatan reflektif, diskusi kelompok
dan praktik berfikir sederhana yang membantu mengembangkan kesadaran diri dan regulasi
emosi (Ho et al., 2020)

Maka dalam penelitian ini, mahasiswa akan diajak untuk memahami dan merefleksikan
kondisi mereka sendiri, serta berlatih teknik untuk membangun hubungan sosial yang
mendukung. Adapun tujuan dari penelitian ini yaitu untuk meningkatkan pengetahuan
mahasiswa kos dalam menjaga kesehatan mental melalui psikoedukasi dukungan sebaya
dengan metode mindful learning.

METODE

Penelitian ini merupakan jenis kuantitatif eksperimen dengan desain one group pretest-
posttest design. Penelitian ini melibatkan 19 orang mahasiswa kos. Persiapan psikoedukasi
ini dimulai dengan identifikasi permasalahan secara umum yang terjadi pada mahasiswa kos.
Pada proses identifikasi ini peneliti melihat gambaran kebutuhan intervensi para remaja
dalam memberikan psikoedukasi Dukungan Sebaya untuk Meningkatkan Kesehatan Mental
Mahasiswa Kos dengan Metode Mindful Learning. Instrumen dalam penelitian ini yaitu skala
pengetahuan yang dirancang oleh peneliti untuk mengetahui perubahan pengetahuan antara
pre-test dan post-test atas psikoedukasi yang diberikan.
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Psikoedukasi dilakukan menggunakan metode quasi experiment, dengan a one-group
pretest—posttest design. Penelitian ini menggunakan metode quasi experiment dengan desain
one-group pretest—posttest (Creswell, 2014; Shadish et al., 2002). Metode penyampaian
pengetahuan yang digunakan dalam penelitian ini yaitu ceramah interaktif dan diskusi yang
terbagi menjadi 6 sesi dan dilaksanakan dalam 1 hari pertemuan serta durasi masing-masing
sesi yaitu 30 menit, sehingga total waktu yang diperlukan adalah 3 jam. Adapun metode
yang digunakan dalam psikoedukasi ini yaitu:

a. Ceramah Interaktif. Metode ceramah interaktif adalah penyampaian materi yang
dilakukan oleh partisipan sesuai dengan tema yang diangkat berkaitan dengan teori,
konsep, informasi dan prinsip-prinsip.

b. Diskusi. Metode diskusi akan melibatkan para partisipan menjadi aktif dalam proses
psikoedukasi karena dalam metode ini para partisipan akan didorong untuk
menyampaikan pendapatnya, permasalahan serta metode pemecahan masalah yang
dihadapinya. Selain itu, metode ini juga secara alami membuat peserta paham tentang
toleransi tentang perbedaan pendapat dan bagaimana mendengarkan orang lain.

Adapun sesi pelaksanaan psikoedukasi sebagai berikut:

a. Sesi 1: Membangun Kesadaran Mindful dalam Dukungan Sebaya

Fokus sesi ini adalah untuk mengenalkan tekait mendengarkan dengan seluruh
indera atas permasalahann yang sering kali terjadi di lingkungan kos mahasiswa.
Pemberian psikoedukasi terkait dengan konsep mindful learning dan bagaimana
efektivitasnya untuk menyelesaikan permasalahan yang terjadi di lingkungan mahasiswa
kos terutama dalam mengurangi kesepian, kesendirian dan isolasi sosial.

b. Sesi 2: Keterampilan Mindful Peer Supporter

Fokus sesi ini adalah untuk memberikan keterampilan yang harus dimiliki oleh
mahasiswa kos dalam proses praktik mindful learning melalui relaksasi pernapasan dan
body scanning untuk dapat stabilisasi emosi ketika ada permasalahan yang terjadi,
sehingga para mahasiswa kos dapat mengenali, mengekspresikan, merencanakan dan
menilai atas suatu peristiwa yang terjadi.

c. Sesi 3: Implementasi Jejaring Dukungan

Fokus dari sesi ini adalah untuk mengumpulkan informasi sebanyak-banyaknya
bagaimana dapat mempraktikannya atas sebuah penanganan permasalahan yang ada
dengan membangun koneksi dengan teman-teman di lingkungan kos yang nantinya dapat
memberikan dukungan secara emosional dan ruang aman untuk berbagi pengalaman
yang dirasakan, sehingga mahasiswa kos mendapatkan dukungan sosial teman sebaya
yang suportif.

d. Sesi 4: Evaluasi dan Sustainability

Fokus sesi ini adalah untuk membuat penilaian berkelanjutan atas situasi yang telah
terjadi, sehingga berdasarkan pengalaman yang pernah terjadi dapat membuat sebuah
penjadwalan di dalam lingkungan kos dan nantinya bisa memberikan hadiah sederhana
ketika semua yang telah dijadwalkan berjalan dengan baik yang bisa dipantau melalui
whatsapp group.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Hasil analisis data deskriptif tingkat pengetahuan remaja menunjukan skor minimum,

maksimum rerata dan deviasi standar dapat ditinjau pada tabel 1.
Tabel 1. Hasil Analisis Deskriptif Pengetahuan

Kelompok Eksperimen
Min Max Mean SD
Pretest 0 100 75,00 28,868
Posttest 50 100 94,74 13,383

Sumber: data riset

3029 |Page


https://greenpub.org/JIM

https://greenpub.org/JIM Vol. 4, No. 5, Desember 2025 — Januari 2026

Berdasarkan tabel di atas terlihat rata-rata skor pretest yang diperoleh kelompok
eksperimen sebesar 75,00, sementara nilai rata-rata posttest untuk kelompok eksperimen
adalah 94,74. Selanjutnya tabel 2 menunjukan hasil uji beda dengan Wilcoxon Signed Rank

Test.
Tabel 2. Hasil Analisis Wilcoxon Signed-Rank Test

Pengukuran Kelompok Eksperimen
Z Asymp. Sig Kesimpulan
Pretest-Posttest -2,877 0,004 Ada perbedaan

Sumber: data riset
Hasil analisis dari perhitungan Wilcoxon Signed-Rank Test di atas menunjukan
perbedaan skor tingkat pengetahuan partisipan kelompok eksperimen sebelum dan sesudah
mendapatkan psikoedukasi, pada pengukuran prefest dan posttest didapatkan nilai Z= -2,877
dan p= 0,004 (p<0,05).

Hasil temuan yang telah dipaparkan sebelumnya dengan memberikan psikoedukasi
sebagai dukungan sebaya untuk meningkatkan kesehatan mental mahasiswa kos dengan
metode mindful learning menunjukan bahwa ada peningkatan pengetahuan yang telah diukur
menggunakan skala pengetahuan berdasarkan materi yang diberikan kepada partisipan.
kesehatan mental juga dipengaruhi oleh adaptasi lingkungan perkuliahan. Peralihan dari
sekolah ke kampus sangatlah berbeda dan membawa banyak perubahan bagi mahasiswa.
Mahasiswa diharapkan mampu beradaptasi dengan lingkungan baru yang sangat berbeda
dengan lingkungan sebelumnya (Hutasushut et al., 2024).

Masalah kesehatan mental pada anak muda adalah masalah kesehatan masyarakat yang
utama, masalah kesehatan mental anak muda memberikan dampak pada gangguan kesehatan
fisik, dan mental yang berlanjut hingga dewasa (Westberg et al., 2022). Pada fase ini, kaum
muda menghadapi tantangan baru dan pengalaman baru yang dapat meningkatkan risiko
masalah kesehatan jiwa, 90% mahasiswa mengalami kesulitan keuangan, kesulitan akademik,
merasa kesepian, dan bahkan mencoba untuk melukai diri sendiri serta mempunyai pikiran
untuk bunuh diri (Kaligis et al., 2021). Maka dengan adanya dukungan sebaya mahasiswa kos
melalui psikoedukasi dengan metode mindful learning membuat para mahasiswa
mendapatkan dukungan dari teman sebaya untuk menghilangkan kesepiannya agar menjadi
lebih menerima diri sendiri. Hal ini seperti penjelasan dalam penelitian yang dilakukan oleh
(Stevens et al., 2022) menunjukkan bahwa adanya sistem dukungan dari teman sebaya dapat
mengurangi risiko gangguan kesehatan mental, seperti kecemasan dan depresi, terutama pada
remaja yang menghadapi tekanan akademik dan sosial.

Psikoedukasi salah satu cara yang efektif untuk meningkatkan pengetahuan maupun
keterampilan seperti dalam penelitian yang dilakukan oleh Natasubagyo & Kusrohmaniah,
(2019) dalam penelitian ini memberikan hasil bahwa psikoedukasi efektif untuk
meningkatkan pengetahuan tentang gangguan mental depresi, Panglewai (2016) juga
mengemukkanan pendapat bahwa psikoedukasi dapat meningkatkan pengetahuan serta
keterampilan deteksi dini perilaku abnormal. Jika responden memiliki literasi kesehatan
mental yang baik, maka akan menurunkan tingkat stigma pada masyarakat Brijnath et al.,
(2016) dan memiliki potensi untuk mempromosikan pencarian bantuan profesional (Lopez et
al., 2018). Pada penelitian ini proses psikoedukasi tersebut melalui beberapa tahapan yang
dilaksanakan dengan metode mindful learning.

Adapun mindful learning merupakan sebuah model pembelajaran yang dikembangkan
berdasarkan teori mindfullness. Pada teori tersebut, disebutkan bahwa pendekatan
Mindfulness pada segala aktivitas memiliki tiga karakteristik: penciptaan kategori baru secara
berkelanjutan, keterbukaan terhadap informasi baru, dan kesadaran terhadap berbagai macam
perspektif. Kebalikannya yakni mindlessness, sebuah kondisi yang mana seseorang
melakukan sesuatu sesuai kebiasaannya, tanpa ada keterbukaan terhadap informasi baru
(Langer, 2016).
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Adapun tahapan sesi pelaksanaan psikoedukasi dukungan sebaya mahasiswa kos
melalui metode mindful learning sebagai berikut:

Sesi 1 yaitu membangun kesadaran mindful dalam dukungan sebaya. Pada sesi ini
menjelaskan terkait dengan bagaimana menggunakan seluruh indera untuk mendengarkan
seseorang yang berbagi cerita terutama mahasiswa di lingkungan kos. Melalui pemberian
psikoedukasi terkait bagaimana proses pelaksanaan konsep mindful learning agar dapat
diterapkan dalam kehidupan keseharian, sehingga mendapatkan manfaatnya untuk
menyelesikan permasalahan yang terjadi di lingkungan mahasiswa kos terutama sebagai
seseorang yang jauh dari keluarga dan merasakan kesepian dan bahkan isolasi sosial karena
tekanan akademik yang membuat mahasiswa kos merasa tidak nyaman. Hal ini seperti apa
yang disampaikan oleh Lingga & Tuapattinaja (2012) menyebutkan bahwa mahasiswa
perantau memiliki penyesuaian yang baru seperti ketidakhadiran orang tua, perbedaan sistem
pertemanan dan komunikasi yang berbeda dengan teman baru, dan penyesuaian terhadap
norma sosialisasi warga di lingkungan tersebut. Maka dengan adanya psikoedukasi kesehatan
mental diharapkan dapat mendidik individu mengenai tantangan dalam hidup,
mengembangkan sumber-sumber dukungan dan keterampilan coping guna menghadapi
tantangan dalam hidup sehingga memiliki kualitas hidup yang baik (Hasbara et al., 2021).
Pelaksanaan psikoedukasi dengan metode mindful learning adalah penggunaan MBSEL
(Mindfulness-Based Social-Emotional Learning). Pendekatan ini memadukan latihan
Mindfulness dengan penguatan keterampilan sosial-emosional, sehingga mampu memberikan
dampak yang lebih menyeluruh. Penggunaan strategi ini dapat meningkatkan nilai ujian,
perilaku, dan fokus seseorang secara substansial (Bakosh et al., 2016; Putri et al., 2024).

Sesi 2 yaitu keterampilan mindful peer supporter. Pada sesi ini lebih banyak
menjelaskan bagaimana stabilisasi emosi dilakukan oleh mahasiswa kos dalam proses
pelaksanaan praktik mindful learning. Setelah proses penjelasan mekanisme praktik mindful
learning selesai dijelaskan maka proses selanjutnya yaitu mempraktikan bagaimana relaksasi
pernapasan dan tahapan body scanning dilakukan. Hal ini dilakukan sebagai upaya stabilisasi
emosi ketika mahasiswa kos mengalami permasalahan dalam kehidupannya yang tidak bisa
dikendalikan, sehingga mulai dapat mengenali, menilai, mengekspresikan dan merencanakan
atas sesuatu hal yang terjadi. Melalui latihan mindfulness seperti meditasi pernapasan dan
body scanning, individu belajar untuk secara sadar mengalihkan perhatian dari pikiran negatif
atau emosional dan kembali ke aktivitas sehari-hari dengan penuh kesadaran. Latihan ini
membantu mengontrol impuls dan merespons situasi stres dengan cara yang lebih adaptif
(Gan et al., 2022). Latihan meditasi seperti meditasi rasa juga berkontribusi pada regulasi
emosi. Melalui latihan ini, individu belajar untuk merasakan intensitas emosi secara langsung
tanpa mencoba mengubahnya. Hal ini membantu mengurangi dampak emosional dari
pengalaman sulit dan meningkatkan emotional awareness (DeMeulenaere, 2019). Sistem ini
berperan penting dalam mengatur detak jantung, mengurangi ketegangan saraf, serta
menciptakan rasa tenang dan nyaman pada tubuh. Maka dengan menerapkan teknik ini,
tekanan darah dan detak jantung cenderung menurun, ketegangan otot berkurang, dan
pikiran menjadi lebih tenang (Triwahyuni et al., 2021). Gross (2013) menjelaskan bahwa
latthan dan teknik relaksasi dapat digunakan sebagai metode untuk mengelola emosi
negatif, seperti kemarahan dan kesedihan. Metode ini juga bermanfaat dalam
mengurangi perilaku psikologis yang tidak di inginkan, seperti agresivitas atau depresi.

Sesi 3 yaitu implementasi jejaring dukungan. Pada sesi ini menerapkan untuk
mengumpulkan informasi sebanyak-banyaknya melalui proses asesmen untuk membantu
penanganan permasalahan yang terjadi di lingkungan kos dengan membangun koneksi.
Sehingga dapat memberikan dukungan secara emosional dan ruang aman agar mahasiswa kos
dapat berbagi pengalaman yang dirasakan, sehingga mendapatkan dukungan sosial teman
sebaya yang suportif. Hal ini seperti yang dijelaskan oleh Belangi (2019) menyatakan bahwa
konseling sebaya dapat meningkatkan self-confidence pada mahasiswa yang mengalami
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hambatan penglihatan. Mahasiswa lebih terbuka dan mampu beradaptasi dengan masalah
yang dialami saat ini. Metode intervensi konseling sebaya dapat memfasilitasi mahasiswa
untuk berbagi pengalaman dalam menyelesaikan masalah. Hal ini didukung dengan
karakteristik kelompok usia dewasa awal yang memiliki kesulitan untuk menemukan
lingkungan yang dapat menerima dirinya. Pemberdayaan kelompok mahasiswa kos melalui
kelompok dukungan sebaya merupakan salah satu bentuk intervensi mandiri keperawatan.
Selain itu, Menurut Shabrina et al., (2019) persahabatan adalah hubungan yang dijalani oleh
dua orang baik sejenis maupun berbeda jenis kelamin yang melibatkan hubungan emosional
seperti didasari rasa saling pengertian, saling menghargai, dan saling percaya satu sama lain.
Artinya dua orang dalam hubungan persahabatan ini sering melakukan aktivitas bersama dan
berinteraksi dengan berbagai situasi yang variatif baik dengan saling menjaga rahasia dan
saling memberikan dukungan emosional dan dukungan fisik. Maka dalam hal ini mahasiswa
kos yang menjadi sahabat mendapatkan penguatan berupa dukungan teman sebaya untuk
mendapatkan ruang aman dan nyaman dalam berbagi cerita, sehingga mendapatkan
dukungan fisik dan emosional.

Sesi 4 yaitu evaluasi dan sustainability. Pada sesi ini dilakukan untuk pelaksanaan
berkelanjutan agar penilaian terhadap situasi yang terjadi tetap dilakukan, sehingga
pengalaman yang telah terjadi dalam kehidupan dapat menjadi pembelajaran. Selain itu
penjadwalan di lingkungan kos dapat membuat pendekatan antar satu dan lainnya sebagai
mahasiswa kos yang nantinya didukung melalui whatsapp group dan mendapatkan hadiah
sederhana dari masing-masing ketika dapat bertanggung jawab atas jadwal yang dibuat oleh
mereka sendiri. Pada tahap berikutnya, melangkah maju, orang memulai pendidikan mereka
dengan berhasil melalui proses pembelajaran yang berkelanjutan, mereka membutuhkan
pemahaman dan orientasi terus menerus (Mardelina & Muhson, 2017). Pada tahap
penjadwalan yang dilakukan yaitu berupa rencana catatan tertulis terkait aktivitas harian yang
harus dilakukan oleh para mahasiswa kos sehingga dengan adanya jadwal aktivitas
membantu klien untuk mengatasi kebiasaan menunda-nunda sebuah tugas dan pekerjaan yang
ada di kos dengan memberikan tujuan-tujuan spesifik dan rencana nyata untuk mengaktitkan
perilaku positif (Sandra, 2013). Oleh karena itu, nantinya dilakukan juga dengan teknik
reinforcement merupakan teknik yang digunakan untuk mendorong mahasiswa kos ke arah
perilaku yang lebih rasional dan logis dengan jalan memberikan pujian verbal (reward)
dengan penguatan (reinforcement) yaitu hadiah yang membuat tingkah laku yang
dikehendaki berpeluang diulang karena bersifat disenangi (Goddard, 2018).

Maka dengan berbagai tahapan sesi pelaksanaan yang dilakukan sebagai upaya
penanganan kesehatan mental mahasiswa kos didapatkan hasil yang cukup signifikan dengan
peningkatan pengetahuan mahasiswa kos itu sendiri. Kesehatan mental merupakan aspek
krusial dalam kehidupan mahasiswa, terutama dalam menghadapi berbagai tekanan akademik
dan sosial di lingkungan perguruan tinggi (Ayumaruti et al., 2023). Mahasiswa sering kali
mengalami stres akibat tuntutan akademik, harapan keluarga, serta proses adaptasi terhadap
lingkungan baru. Namun, pengalaman kesehatan mental dapat berbeda tergantung pada latar
belakang dan kondisi tempat tinggal mahasiswa, khususnya antara mahasiswa perantau dan
mahasiswa lokal (Septiani et al., 2025). Mindful learning melibatkan keterbukaan terhadap
perspektif baru, kesadaran terhadap konteks dan sensitivitas terhadap perubahan yang terjadi
(Piscayanti et al., 2024).

Oleh karena itu dalam psikoedukasi yang dilaksanakan dengan mindful learning
mampu untuk meningkatkan kesadaran mahasiswa kos untuk berada pada situasi dan kondisi
saat ini, sehingga dapat meningkatkan kesehatan mental dari mahasiswa kos itu sendiri. Maka
dengan pelaksanaan psikoedukasi dukungan sebaya untuk meningkatkan kesehatan mental
mahasiswa kos dengan metode mindful learning mendapatkan hasil yang cukup signifikan,
sehingga peneraman metode mindful learning melalui psikoedukasi dan mempraktikannya
dapat diterapkan oleh mahasiswa kos dengan baik dan berkelanjutan.
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KESIMPULAN

Berdasarkan hasil analisis dan pembahasan yang telah dipaparkan sebelumnya, dapat
disimpulkan terdapat perbedaan pengetahuan sebelum dan setelah diberikan psikoedukasi
dukungan sebaya dengan metode mindful learning. Tingkat pengetahuan meningkat setelah
diberikan psikoedukasi dibandingkan sebelum diberikan psikoedukasi, sehingga tujuan dari
penelitian ini untuk meningkatkan pengetahuan mahasiswa kos dalam menjaga kesehatan
mental dengan metode mindful learning tercapai.
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