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MOTTO 

 

 
“ Barang siapa menempuh jalan untuk mencari ilmu, allah akan mudahkan 

baginya jalan menuju surga” 

 

(HR. Bukhari dan Muslim) 

 

 

“Tugas manusia hanya berjuang, bukan memaksakan hasil. Kita punya kendala 

tapi allah punya kendali. Yakinlah jika allah ikut andil, maka tidak ada kata 

mustahil.” 

 

(Ustadz Hanan Attaki) 

 

 

“Selalu ada harga dalam sebuah proses . nikmati saja lelah-lelah itu. Lebarkan lagi 

rasa sabar itu . semua yang kau investasikan untuk menjadikan dirimu serupa yang 

kau impikan, mungkin tidak akan selalu berjalan lancar. Tapi gelombang-

gelombang itu yang nanti akan bisa kau ceritakan” 

 

(Boy Candra) 

 

“Tidak ada mimpi yang terlalu tinggi dan tidak ada mimpi yang patut 

direndahkan. Lambungkanlah setinggi yang kau inginkan dan gapailah selayaknya 

yang kau harapkan” 
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ABSTRAK 

 
PENGARUH MINDFULLNESS BREATHING TERHADAP STRES PADA 

MAHASISWA TINGKAT AKHIR 

 

Oleh : Tasya Salsabila Shafaa’ 

Program Studi Ilmu Keperawatan, Universitas Gresik , Jawa Timur, 

Indonesia 

 

Stres merupakan masalah kesehatan mental yang sering dialami mahasiswa 

tingkat akhir akibat tuntutan akademik, penyelesaian skripsi, serta ketidakpastian 

masa depan. Salah satu intervensi nonfarmakologis yang dapat digunakan untuk 

mengurangi stres adalah mindfulness breathing.Penelitian ini bertujuan 

menganalisis pengaruh mindfulness breathing terhadap tingkat stres mahasiswa 

tingkat akhir di Universitas Internasional Semen Indonesia (UISI). 

 

Penelitian kuantitatif dengan menggunakan desain true experimental 

pretest-posttest control group design. Penelitian dilaksanakan di Universitas 

Internasional Semen Indonesia (UISI). Populasi penelitian adalah seluruh 

mahasiswa Tingkat akhir prodi manajemen dan ekonomi syariah sebanyak 110 

orang. Sampel berjumlah 86 responden yang dipilih menggunakan Teknik 

Purposive Sampling. Variable independent dalam penelitian ini Adalah 

Mindfullness Breathing, sedangkan variable dependen Adalah Tingkat stress. 

Analisa data menggunakan uji Paired T Test. 

 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa sebelum intervensi Mindfullness 

Breathing sebagian besar responden mengalami stres berat (99%). Setelah 

intervensi, tingkat stres menurun menjadi kategori sedang (69%), ringan (30%), dan 

normal (1%). Hasil uji statistik menunjukkan nilai p = 0,000 (p < 0,05), yang berarti 

terdapat pengaruh signifikan mindfulness breathing terhadap penurunan tingkat 

stres mahasiswa tingkat akhir. 

 

Hasil peneltian menunjukkan ada pengaruh pemberian Mindfullnes 

Breathing terhadap stress pada mahasiswa tingkat akhir, intervensi ini dapat 

menjadi alternatif efektif dalam membantu mahasiswa mengelola stres akademik. 

Pihak Universitas Internasional Semen Indonesia diharapkan dapat memberikan 

edukasi dan pelatihan mengenai manajemen stres, khususnya teknik Mindfulness 

Breathing, melalui seminar, konseling, atau program kesehatan mental mahasiswa 

guna membantu mahasiswa tingkat akhir dalam menghadapi tekanan akademik. 

 

Kata Kunci: Kesehatan mental, mahasiswa tingkat akhir ,mindfulness 

breathing, Stress 
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ABSTRACT 

 
THE EFFECT OF MINDFULNESS BREATHING ON STRESS IN FINAL-

YEAR UNDERGRADUATE STUDENTS 

 

By: Tasya Salsabila Shafaa’ 

Study Program: Nursing Science, Universitas Gresik, East Java, Indonesia 

 

Stress is a mental health problem frequently experienced by final-year 

students due to academic demands, thesis completion, and future uncertainty. One 

non-pharmacological intervention that can be used to reduce stress is mindfulness 

breathing. This study aims to analyze the effect of mindfulness breathing on stress 

levels in final-year students at Semen Indonesia International University (UISI). 

 

This quantitative study used a true experimental pretest-posttest control group 

design. The study was conducted at Semen Indonesia International University 

(UISI). The study population was all 110 final-year students in the Islamic 

Management and Economics study program. A sample of 86 respondents was 

selected using purposive sampling. The independent variable in this study was 

Mindfulness Breathing, while the dependent variable was stress level. Data analysis 

used a Paired T-Test. 

 

The results showed that before the Mindfulness Breathing intervention, most 

respondents experienced severe stress (99%). After the intervention, stress levels 

decreased to moderate (69%), mild (30%), and normal (1%). The statistical test 

results showed a p-value of 0.000 (p < 0.05), indicating a significant effect of 

mindfulness breathing on reducing stress levels in final-year students. 

 

The results of this study indicate an effect of Mindfulness Breathing on stress in 

final-year students. This intervention can be an effective alternative in helping 

students manage academic stress. Semen Indonesia International University is 

expected to provide education and training on stress management, specifically 

Mindfulness Breathing techniques, through seminars, counseling, or student mental 

health programs to help final-year students cope with academic pressure. 

 

Keywords: DASS-42, Mental health, mindfulness breathing, final year students, 

Stress 
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