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ABSTRAK

IMPLEMENTASI PROGRAM MEDITASI MINDFULNESS DAN
INTEGRASI NILAI SELF-COMPASSION TERHADAP KECEMASAN
BELAJAR MATEMATIKA SISWA SMP

Kecemasan belajar matematika merupakan hambatan afektif yang masih
dialami secara luas oleh siswa SMP, ditandai dengan rasa takut, gelisah, dan tegang
saat menghadapi pelajaran matematika, serta berdampak negatif terhadap prestasi
akademik, motivasi belajar, dan kesejahteraan psikologis siswa. Pembelajaran
matematika yang selama ini lebih menekankan aspek kognitif belum mampu
menyentuh dimensi emosional secara terstruktur, sehingga diperlukan pendekatan
intervensi yang bersifat afektif dan dapat diterapkan langsung dalam konteks
pembelajaran. Penelitian ini bertujuan menganalisis tingkat kecemasan belajar
matematika siswa setelah mengikuti program meditasi mindfulness, setelah
mengikuti program meditasi mindfulness terintegrasi self-compassion, serta
menguji perbedaan kecemasan antara ketiga kelompok. Pendekatan yang
digunakan adalah kuantitatif dengan desain quasi-experimental nonequivalent
control group design. Sampel berjumlah 112 siswa kelas VII SMP Negeri 1 Plered
yang terbagi menjadi tiga kelompok: Eksperimen 1 mendapat program meditasi
mindfulness (n=38), Eksperimen 2 mendapat program meditasi mindfulness
terintegrasi  self-compassion (n=37), dan Kelompok Kontrol menjalani
pembelajaran konvensional (n=37). Intervensi dilaksanakan selama empat sesi
dalam dua minggu, masing-masing 5-10 menit sebelum pembelajaran dimulai.
Instrumen yang digunakan adalah angket kecemasan matematika 32 butir
berdasarkan aspek somatik, kognitif, sikap, dan pengetahuan matematika, serta
skala self-compassion adaptasi Self-compassion Scale (SCS) Kristin Neff. Data
dianalisis menggunakan Paired Sample T-Test dan uji Kruskal-Wallis. Hasil
menunjukkan bahwa Kelompok Eksperimen 1 mengalami penurunan kecemasan
signifikan dari rata-rata 95,55 menjadi 81,68 (t=6,005; Sig.=0,000), sedangkan
Kelompok Eksperimen 2 mengalami penurunan lebih besar dari 92,00 menjadi
66,68 dengan seluruh 37 siswa (100%) mengalami penurunan (t=12,990;
Sig.=0,000). Kelompok Kontrol hampir tidak berubah dengan rata-rata gain score
0,41 poin. Uji Kruskal-Wallis mengonfirmasi perbedaan signifikan antar kelompok
(¥*=51,412; Sig.=0,000). Kedua program juga meningkatkan self-compassion
siswa, dengan peningkatan lebih besar pada Eksperimen 2. Secara individu,
perubahan kategori kecemasan juga terlihat jelas: 16 dari 38 siswa Eksperimen 1
dan 31 dari 37 siswa Eksperimen 2 mengalami penurunan kategori kecemasan,
sedangkan pada Kelompok Kontrol hanya 4 siswa yang mengalami penurunan dan
5 siswa justru mengalami kenaikan kategori. Temuan ini memberikan rujukan
empiris bagi guru dan peneliti dalam mengembangkan intervensi afektif yang
mendukung implementasi Social and Emotional Learning dalam Kurikulum
Merdeka.

Kata kunci: Kecemasan Belajar Matematika, Meditasi Mindfulness, Self-
compassion, Siswa SMP, Intervensi Psikoedukatif.
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ABSTRACT

IMPLEMENTATION OF A MINDFULNESS MEDITATION PROGRAM
AND THE INTEGRATION OF SELF-COMPASSION VALUES ON
MATHEMATICS LEARNING ANXIETY AMONG JUNIOR HIGH SCHOOL
STUDENTS

Mathematics learning anxiety remains a widespread affective barrier
among junior high school students, characterized by fear, restlessness, and tension
when facing mathematics lessons, which negatively affects academic achievement,
learning motivation, and students' psychological well-being. Mathematics
instruction that has predominantly emphasized cognitive aspects has proven
insufficient in addressing students' emotional difficulties in a structured manner,
highlighting the need for affective interventions that can be applied directly within
the learning context. This study aimed to analyze the level of mathematics learning
anxiety among students following a mindfulness meditation program, following a
mindfulness meditation program integrated with self-compassion values, and to
examine differences in anxiety levels across three groups. A quantitative approach
with a quasi-experimental nonequivalent control group design was employed. The
sample consisted of 112 seventh-grade students at SMP Negeri 1 Plered, divided
into three groups: Experiment 1 received a mindfulness meditation program
(n=38), Experiment 2 received a mindfulness meditation program integrated with
self-compassion (n=37), and the Control Group followed conventional learning
(n=37). The intervention was conducted over four sessions within two weeks, each
lasting 5-10 minutes prior to the mathematics lesson. Data were collected using a
32-item mathematics anxiety questionnaire measuring somatic, cognitive,
attitudinal, and mathematical knowledge aspects, along with an adapted Self-
compassion Scale (SCS) by Kristin Neff. Data were analyzed using the Paired
Sample T-Test and the Kruskal-Wallis test. Results showed that Experiment Group
1 experienced a significant anxiety reduction from a mean of 95.55 to 81.68
(t=6.005; Sig.=0.000), while Experiment Group 2 demonstrated a greater
reduction from 92.00 to 66.68, with all 37 students (100%) showing decreased
anxiety (t=12.990; Sig.=0.000). The Control Group showed virtually no change
with an average gain score of 0.41 points. The Kruskal-Wallis test confirmed
significant differences across groups (y’=51.412; Sig.=0.000). Both programs also
improved students' self-compassion, with greater gains in Experiment Group 2. At
the individual level, category shifts were also evident: 16 of 38 Experiment I
students and 31 of 37 Experiment 2 students moved to a lower anxiety category,
whereas in the Control Group only 4 students improved while 5 students shifted to
a higher category. These findings provide empirical reference for teachers and
researchers in developing affective interventions that support the implementation
of Social and Emotional Learning within the Indonesian Merdeka Curriculum.

Keywords: Mathematics Learning Anxiety, Mindfulness Meditation, Self-
compassion, Junior High School Students, Psychoeducational Intervention.
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MOTTO
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(Q.S. Al-Baqarah: 286)
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segalanya tampak lebih buruk dari sebelumnya, ingatlah bahwa kita selalu bisa
mencoba lagi. Segalanya dapat menjadi lebih baik, kita hanya perlu melewatinya

dengan hati yang bahagia.”

(Park Jisung - NCT Dream)

“Berbagai cobaan dan hal yang buat kau ragu, jadikan percikan tuk menerpa

tekadmu. Jalan hidupmu hanya milikmu sendiri, rasakan nikmatnya hidupmu hari

M)

ini.

(Baskara Putra - Hindia)
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