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ABSTRAK

Mata kuliah Psikologi Eksperimen merupakan mata kuliah wajib yang harus dijalani oleh mahasiswa dan sangat rentan menyebabkan stres akademik. Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui efektivitas a brief mindfulness meditation dalam menurunkan stres akademik pada mahasiswa. Pemberian meditasi mindfulness diasumsikan dapat menurunkan stres akademik pada mahasiswa. Rancangan penelitian yang digunakan adalah randomized controlgroup pretest-posttest design. Subjek dalam penelitian ini berjumlah 37 mahasiswa yang dibagi ke dalam kelompok eksperimen (n=17) dan kelompok kontrol (n=20). Data yang diperoleh dianalisis dengan menggunakan uji Anova Mixed Design. Hasil analisis menunjukkan terjadi perubahan stres akademik yang signifikan pada kelompok eksperimen yaitu pada saat pretest ke posttest 1 menunjukkan nilai (F=1,35, p=0,010), dan pada saat pretest ke posttest 2 menunjukkan nilai (F=1,35, p=0,000). Hasil penelitian yang dilakukan menunjukkan bahwa meditasi mindfulness memberikan hasil yang signifikan terhadap penurunan skor stres akademik pada mahasiswa. Demikian, meditasi mindfulness dapat digunakan sebagai salah satu psikoterapi untuk membantu individu dalam mengelola tanpa menghindari stres. 
Kata kunci: Mindfulness, Stres Akademik, Mata Kuliah Psikologi Eksperimen.
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