








 

 

xi 

 

PELATIHAN MINDFULNESS UNTUK MEREDUKSI KESEPIAN PADA 

REMAJA  

 

Maryam Berda Azizah (maryamberda09@gmail.com) 

Siti nurhidayah (sitinurhidayah.giga@gmail.com) 

Universitas Islam 45 

 

ABSTRACT 

Feelings of isolation often haunt those facing challenges during their growth. A 

preliminary study involving interviews with students at SMAIT Bunyan Indonesia 

revealed that 3 out of 5 adolescents experience loneliness. This research aims to 

determine the difference in loneliness levels after providing mindfulness training to 

the experimental group. 

The method used is experimental, specifically a pre-experimental research 

design, involving 15 adolescents. The instruments used include a loneliness scale 

developed by the researcher based on Russell's theory and a mindfulness scale 

adapted from the Five-Facet Mindfulness Questionnaire (FFMQ) by Baer et al., 

which was translated into Indonesian by Meindy et al. The data were analyzed using 

non-parametric statistics with the Wilcoxon signed rank test. 

The results of this study showed a Z-value of -3.420 and a p-value of .001 

(<0.05). Consequently, H0 is rejected, and Ha is accepted. This indicates a 

significant difference in loneliness levels before and after the mindfulness training 

was administered to the experimental group. 
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ABSTRAK 

Remaja yang menghadapi tantangan dalam pertumbuhan mereka seringkali 

dihantui kesepian. Hasil studi pendahuluan melalui wawancara kepada remaja 

SMAIT Bunyan Indonesia, menunjukan 3 dari 5 remaja mengalami kesepian. 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui perbedaan tingkat kesepian setelah 

diberikan pelatihan mindfulness pada kelompok eksperimen. 

Metode yang digunakan adalah eksperimental, desain penelitian pra-

eksperimen, pada 15 remaja. Instrumen yang digunakan skala kesepian disusun 

oleh peneliti mengacu pada teori Russell dan skala mindfulness adaptasi FFMQ 

(five facet mindfulness questionnaire) oleh Baer dkk dan diadaptasi ke dalam 

Bahasa Indonesia oleh Meindy dkk. Teknik analisis yang digunakan statistik non-

parametrik dengan uji Wilcoxon signed rank test. 

Hasil penelitian ini menunjukan bahwa nilai Z sebesar -3.420 dan nilai p value 

pada hasil uji signifikansi sebesar .001 (<0,05). Sehingga H0 ditolak dan Ha 

diterima, Artinya hasil tersebut menunjukan terdapat perbedaan tingkatan kesepian 

yang signifikan sebelum dan setelah diberikan pelatihan mindfulness pada 

kelompok eksperimen. 

Kata kunci: Kesepian, Mindfulness, Remaja 
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