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Pesantren play a pivotal role in shaping the character of young 

generations, yet students often face emotional pressures that affect 

their well-being. This study aims to evaluate the effectiveness of a 

mindfulness and spiritual reflection program in enhancing the 

emotional well-being of pesantren students. Using a quasi-

experimental design with pretest-posttest and a control group, 60 

students were divided into a treatment group (n = 30) and a control 

group (n = 30). The eight-week intervention included mindful 

breathing, meditation, dzikir, and reflective discussions. Results 

showed a significant increase in the Warwick-Edinburgh Mental 

Well-being Scale (WEMWBS) scores for the treatment group from 

45.2 to 61.8 (p < 0.001), while no significant change was observed 

in the control group (p = 0.47). Qualitative findings supported the 

program's effectiveness in emotion regulation and strengthening 

spirituality. This program holds potential for adaptation in various 

cultural and religious communities. 

 

ABSTRAK 

Pesantren memiliki peran penting dalam pembentukan karakter 

generasi muda, namun santri sering menghadapi tekanan emosional 

yang memengaruhi kesejahteraan mereka. Penelitian ini bertujuan 

mengevaluasi efektivitas program mindfulness dan refleksi spiritual 

dalam meningkatkan kesejahteraan emosional santri. Menggunakan 

desain eksperimen semu dengan pretest-posttest dan kelompok 

kontrol, 60 santri dibagi menjadi kelompok perlakuan (n = 30) dan 

kontrol (n = 30). Intervensi selama delapan minggu melibatkan 

latihan pernapasan sadar, meditasi, dzikir, dan diskusi reflektif. Hasil 

menunjukkan peningkatan signifikan pada skor Warwick-Edinburgh 

Mental Well-being Scale (WEMWBS) kelompok perlakuan dari 45,2 

menjadi 61,8 (p < 0,001), sedangkan kelompok kontrol tidak 

mengalami perubahan signifikan (p = 0,47). Temuan kualitatif 

mendukung efektivitas program dalam mengelola emosi dan 

memperkuat spiritualitas. Program ini berpotensi diadaptasi untuk 

berbagai komunitas berbasis budaya dan agama.  
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PENDAHULUAN  

Pesantren, sebagai lembaga pendidikan Islam yang telah berakar kuat di Indonesia, 

memiliki peran penting dalam membentuk generasi muda berkarakter. Di tengah tantangan 

modern seperti tekanan akademik, perubahan sosial, dan ekspektasi spiritual, pesantren dituntut 
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untuk mengembangkan pendekatan holistik yang tidak hanya berfokus pada pendidikan agama 

tetapi juga kesejahteraan emosional santri (Hirshberg et al., 2022; Gutiérrez-Hernández et al., 

2023; Bennett & Latner, 2022). Dalam lingkungan yang penuh tekanan, kesejahteraan emosional 

sering kali menjadi faktor yang diabaikan, meskipun hal ini sangat berpengaruh pada 

keberhasilan pendidikan dan stabilitas mental santri. 

Mindfulness, yang mengacu pada praktik kesadaran penuh terhadap momen saat ini, telah 

mendapatkan perhatian luas dalam penelitian modern. Praktik ini diketahui dapat mengurangi 

stres, meningkatkan keseimbangan emosional, dan mendukung regulasi emosi, terutama pada 

kelompok usia muda (Hirshberg et al., 2022; Bennett & Latner, 2022; Gutiérrez-Hernández et 

al., 2023). Dalam konteks pendidikan, mindfulness telah diintegrasikan sebagai pendekatan 

untuk membantu siswa meningkatkan konsentrasi dan menghadapi tekanan akademik. Studi-

studi ini menunjukkan hasil yang positif, termasuk dalam peningkatan empati dan hubungan 

sosial.  

Refleksi spiritual juga menjadi pendekatan yang mendalam untuk mendukung 

kesejahteraan mental. Dalam tradisi Islam, praktik seperti dzikir dan doa membantu individu 

mencapai ketenangan batin dan menemukan makna dalam pengalaman sehari-hari. Dzikir, 

sebagai salah satu bentuk ibadah yang sering diterapkan di pesantren, tidak hanya memperkuat 

hubungan spiritual tetapi juga mengurangi kecemasan secara signifikan (Hirshberg et al., 2022; 

Gutiérrez-Hernández et al., 2023; Yahya et al., 2022). Integrasi refleksi spiritual ke dalam 

rutinitas harian santri menjadi salah satu metode efektif untuk menciptakan lingkungan yang 

mendukung kesejahteraan emosional. 

Studi menunjukkan bahwa mindfulness dan refleksi spiritual masing-masing memiliki 

dampak signifikan terhadap kesejahteraan emosional. Namun, penelitian yang menggabungkan 

kedua pendekatan ini secara holistik dalam konteks pesantren masih terbatas. Sebagian besar 

penelitian tentang mindfulness dilakukan dalam konteks pendidikan umum, sementara refleksi 

spiritual lebih banyak dikaji dalam perspektif agama tanpa pendekatan integratif (Rahmatullah & 

Atmojo, 2019; Hirshberg et al., 2022; Yahya et al., 2022). Penelitian ini bertujuan untuk 

mengeksplorasi bagaimana integrasi keduanya dapat memberikan pendekatan yang lebih holistik 

dan relevan secara budaya. 

Pengaruh mindfulness terhadap kesejahteraan emosional telah dibuktikan dalam berbagai 

penelitian. Hirshberg et al. (2022) menunjukkan bahwa mindfulness dapat meningkatkan 

perhatian dan kesadaran emosional pada siswa. Selain itu, Gutiérrez-Hernández et al. (2023) 

menemukan bahwa meditasi berbasis mindfulness secara signifikan mengurangi stres dan 

kecemasan pada kondisi penuh tekanan. Penelitian Bennett & Latner (2022) juga mendukung 

temuan ini, dengan menyatakan bahwa mindfulness memiliki efek protektif terhadap gangguan 

emosi seperti kehilangan kendali atas makan. 

Refleksi spiritual, seperti dzikir dan doa, juga memiliki pengaruh mendalam terhadap 

kesehatan mental individu. Sebuah penelitian menunjukkan bahwa praktik ini memperkuat 

regulasi emosional dan meningkatkan rasa syukur, yang penting dalam menjaga keseimbangan 

emosional (Yahya et al., 2022; Hirshberg et al., 2022; Gutiérrez-Hernández et al., 2023). Dzikir 

membantu menciptakan keadaan ketenangan batin yang penting dalam menghadapi tekanan 

hidup. Dalam konteks pesantren, refleksi spiritual telah menjadi bagian integral yang mendukung 

kestabilan emosional santri. 

Kombinasi mindfulness dan refleksi spiritual menjadi pendekatan yang menjanjikan 

dalam mendukung kesejahteraan emosional. Penelitian ini bertujuan untuk mengembangkan 

model integrasi keduanya yang relevan dengan nilai-nilai Islam dan sesuai dengan konteks 

pesantren. Model ini akan menggabungkan praktik meditasi berbasis mindfulness dengan 

refleksi spiritual melalui dzikir dan doa, memberikan pendekatan holistik yang mampu 
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menjawab kebutuhan emosional dan spiritual santri (Rahmatullah & Atmojo, 2019; Hirshberg et 

al., 2022; Gutiérrez-Hernández et al., 2023). 

Penelitian ini juga diharapkan memberikan wawasan baru tentang bagaimana kombinasi 

mindfulness dan refleksi spiritual dapat diterapkan secara efektif di pesantren. Dengan 

pendekatan berbasis bukti, penelitian ini mengukur dampak langsung dari program integrasi 

terhadap kesejahteraan emosional santri. Selain itu, penelitian ini juga bertujuan untuk 

menjelaskan mekanisme mendasar yang membuat kedua pendekatan ini saling melengkapi dan 

memperkuat satu sama lain (Bennett & Latner, 2022; Gutiérrez-Hernández et al., 2023; Yahya et 

al., 2022). 

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengevaluasi pengaruh kombinasi mindfulness dan 

refleksi spiritual terhadap kesejahteraan emosional santri di pesantren. Melalui integrasi ini, 

diharapkan tercipta pendekatan yang mampu memperkuat regulasi emosional, meningkatkan 

rasa syukur, dan menciptakan lingkungan belajar yang mendukung kestabilan emosional serta 

pertumbuhan spiritual santri (Hirshberg et al., 2022; Gutiérrez-Hernández et al., 2023; Yahya et 

al., 2022). 

 

METODE 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain eksperimen semu 

(quasi-experimental design), yang melibatkan kelompok kontrol dan kelompok perlakuan. 

Desain ini dipilih untuk mengevaluasi efektivitas intervensi mindfulness dan refleksi spiritual 

terhadap kesejahteraan emosional santri di pesantren. Pendekatan kuantitatif memungkinkan 

pengumpulan data terukur yang dapat dianalisis secara statistik untuk memberikan hasil obyektif 

dan valid. Dalam penelitian ini, kelompok perlakuan menerima program mindfulness dan 

refleksi spiritual, sedangkan kelompok kontrol tidak menerima intervensi tersebut. Desain 

eksperimen semu dipandang sesuai untuk situasi di mana randomisasi penuh tidak dapat 

dilakukan, seperti dalam pengaturan pendidikan berbasis komunitas (Creswell & Creswell, 2018; 

Shapiro & Carlson, 2017; Baer, 2015). 

Lokasi penelitian adalah salah satu pesantren di Kabupaten Jember, Jawa Timur. 

Pemilihan lokasi ini didasarkan pada karakteristik pesantren yang mengintegrasikan pembinaan 

spiritual dengan pendidikan formal. Selain itu, pesantren ini memiliki populasi santri yang 

heterogen, baik dari segi latar belakang sosial maupun usia, sehingga memberikan representasi 

yang cukup luas. Pesantren ini juga memiliki fasilitas yang mendukung pelaksanaan penelitian, 

termasuk ruangan untuk sesi mindfulness dan refleksi spiritual. Penelitian berlangsung selama 

tiga bulan, mencakup tahap persiapan, pelaksanaan intervensi, dan evaluasi hasil (Kabat-Zinn, 

2015; Creswell, 2017; Siegel, 2018). 

Subjek penelitian adalah 60 santri yang dipilih menggunakan metode purposive sampling. 

Kriteria inklusi meliputi usia 15–18 tahun, tidak memiliki riwayat gangguan mental serius, dan 

bersedia mengikuti program secara penuh. Kelompok perlakuan dan kelompok kontrol masing-

masing terdiri dari 30 santri. Distribusi subjek dilakukan secara seimbang untuk memastikan 

bahwa hasil yang diperoleh tidak dipengaruhi oleh bias distribusi kelompok. Subjek dipilih 

dengan mempertimbangkan representasi dari berbagai latar belakang pendidikan dan 

pengalaman spiritual untuk memberikan hasil yang komprehensif (Creswell & Creswell, 2018; 

Creswell & Lindsay, 2014; Garland et al., 2017). 

Instrumen utama yang digunakan adalah Warwick-Edinburgh Mental Well-being Scale 

(WEMWBS), yang dirancang untuk mengukur kesejahteraan emosional. Skala ini mencakup 14 

item yang mengevaluasi aspek positif dari kesehatan mental, seperti optimisme, hubungan sosial, 

dan keseimbangan emosional. Instrumen ini telah divalidasi secara internasional dan memiliki 

tingkat reliabilitas tinggi (Cronbach’s alpha > 0,85). Selain itu, modul intervensi mindfulness dan 

refleksi spiritual dirancang khusus untuk penelitian ini, dengan sesi yang mencakup latihan 
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pernapasan sadar, meditasi pendek, dan dzikir. Modul ini juga dilengkapi dengan panduan 

diskusi reflektif untuk memperdalam pengalaman santri selama program berlangsung (Goyal et 

al., 2014; Kabat-Zinn, 2015; Creswell, 2017). 

Langkah-langkah penelitian mencakup beberapa tahapan. Pada tahap persiapan, peneliti 

mengembangkan modul intervensi, melatih fasilitator, dan menguji coba instrumen untuk 

memastikan validitas dan reliabilitasnya. Pelaksanaan intervensi berlangsung selama delapan 

minggu, dengan sesi dua kali seminggu berdurasi 60 menit. Kelompok perlakuan menjalani 

program mindfulness yang mencakup latihan pernapasan sadar dan meditasi, serta refleksi 

spiritual berupa dzikir dan diskusi nilai-nilai spiritual. Di sisi lain, kelompok kontrol tetap 

mengikuti kegiatan pesantren rutin tanpa intervensi tambahan. Tahap evaluasi dilakukan melalui 

pengukuran kesejahteraan emosional menggunakan WEMWBS sebelum dan setelah intervensi 

untuk kedua kelompok (Kuyken et al., 2016; Shapiro & Carlson, 2017; Creswell & Lindsay, 

2014). 

Data yang terkumpul dianalisis menggunakan metode statistik parametrik untuk menguji 

hipotesis. Uji paired t-test digunakan untuk mengevaluasi perubahan dalam kelompok perlakuan 

sebelum dan setelah intervensi. Selain itu, independent t-test diterapkan untuk membandingkan 

hasil antara kelompok perlakuan dan kelompok kontrol. Analisis data dilakukan menggunakan 

perangkat lunak SPSS versi terbaru, dengan tingkat signifikansi ditetapkan pada p < 0,05. 

Pendekatan ini memberikan kejelasan tentang efektivitas program dalam meningkatkan 

kesejahteraan emosional santri (Creswell, 2017; Garland et al., 2017; Goyal et al., 2014). 

Metode penelitian ini dirancang untuk memberikan bukti yang kuat tentang manfaat 

integrasi mindfulness dan refleksi spiritual dalam mendukung kesejahteraan emosional santri. 

Dengan memadukan pendekatan modern dan nilai-nilai tradisional, penelitian ini diharapkan 

memberikan kontribusi signifikan bagi pengembangan program pendidikan berbasis spiritual di 

pesantren. Selain itu, hasil penelitian ini dapat menjadi dasar bagi penerapan program serupa di 

lembaga pendidikan lainnya, baik di tingkat lokal maupun nasional (Siegel, 2018; Kabat-Zinn, 

2015; Creswell & Creswell, 2018). 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa program mindfulness dan refleksi spiritual 

memberikan pengaruh signifikan terhadap kesejahteraan emosional santri. Pada kelompok 

perlakuan, rata-rata skor Warwick-Edinburgh Mental Well-being Scale (WEMWBS) meningkat 

dari 45,2 (SD = 6,3) pada pretest menjadi 61,8 (SD = 5,7) pada posttest. Sebaliknya, kelompok 

kontrol menunjukkan perubahan yang tidak signifikan, dengan skor rata-rata pretest 46,1 (SD = 

6,0) dan posttest 46,8 (SD = 5,9). Analisis paired t-test menunjukkan bahwa peningkatan pada 

kelompok perlakuan signifikan secara statistik dengan p < 0,001, sedangkan pada kelompok 

kontrol p = 0,47, yang menunjukkan tidak adanya perubahan berarti (Tennant et al., 2007; 

Stewart-Brown et al., 2009; Garland et al., 2017). 

 

Tabel 1. Perbandingan Skor WEMWBS Sebelum dan Sesudah Intervensi 

Kelompok Pretest (Rata-rata ± SD) Posttest (Rata-rata ± SD) P-value 

Perlakuan 45,2 ± 6,3 61,8 ± 5,7 < 0,001 

Kontrol 46,1 ± 6,0 46,8 ± 5,9 0,47 

Sumber : data diolah 

 

Pada diagram batang berikut mempertegas perbedaan yang signifikan antara kelompok 

perlakuan dan kontrol. Pada Gambar 1. Berikut menunjukkan peningkatan yang mencolok pada 

kelompok perlakuan, sedangkan kelompok kontrol tetap stabil. 

 

https://ejurnal.uij.ac.id/index.php/EDU
mailto:jurnaleducazione@gmail.com


 
 
 

 

102 
 

Jurnal Educazione : Jurnal Pendidikan, Pembelajaran dan Bimbingan dan Konseling 

Homepage: https://ejurnal.uij.ac.id/index.php/EDU  

Email: jurnaleducazione@gmail.com 

p-ISSN: 2354-6263;  e-ISSN: 2654-4814 

Educazione, Vol. 12, No. 2, November 2024 

98-106 

©2024 Educazione  

 
Sumber : data diolah 

Gambar 1. Perubahan Skor Rata-rata Kelompok Perlakuan dan Kontrol 

 

Gambar ini menunjukkan bahwa kelompok perlakuan mengalami peningkatan signifikan 

dalam skor WEMWBS setelah intervensi mindfulness dan refleksi spiritual, sementara kelompok 

kontrol tidak menunjukkan perubahan signifikan. Peningkatan ini menegaskan keberhasilan 

intervensi dalam meningkatkan kesejahteraan emosional santri. 

Peningkatan signifikan pada kelompok perlakuan menunjukkan keberhasilan intervensi 

mindfulness dan refleksi spiritual dalam meningkatkan kesejahteraan emosional. Teknik seperti 

pernapasan sadar dan meditasi memungkinkan peserta untuk mengenali dan mengelola emosi 

mereka dengan lebih baik (Kabat-Zinn, 2015; Shapiro & Carlson, 2017; Siegel, 2018). Dzikir, 

sebagai elemen refleksi spiritual, memperkuat dimensi spiritual peserta dan memberikan rasa 

damai yang mendalam (Yahya et al., 2022; Stewart-Brown et al., 2009). 

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa mindfulness dan refleksi spiritual merupakan 

pendekatan yang efektif untuk meningkatkan kesejahteraan emosional santri. Peningkatan 

signifikan pada kelompok perlakuan menegaskan bahwa intervensi selama delapan minggu 

memberikan manfaat yang substansial. Program ini tidak hanya membantu peserta mengelola 

emosi negatif tetapi juga memperkuat penghayatan nilai-nilai spiritual mereka. Hal ini 

mendukung temuan sebelumnya bahwa mindfulness, melalui latihan seperti pernapasan sadar 

dan meditasi, efektif dalam mengurangi stres dan meningkatkan fleksibilitas kognitif (Garland et 

al., 2017; Creswell & Lindsay, 2014; Kabat-Zinn, 2015). 

Mindfulness membantu peserta untuk lebih menyadari kondisi emosi mereka, sehingga 

mereka dapat mengelola tekanan akademik dan sosial dengan lebih baik. Dalam konteks 

pesantren, teknik ini menjadi sangat relevan karena para santri sering menghadapi tantangan 

emosional akibat beban akademik dan spiritual yang tinggi. Penelitian ini juga memperkuat hasil 

penelitian sebelumnya yang menyatakan bahwa praktik mindfulness meningkatkan kesejahteraan 

psikologis secara signifikan (Creswell, 2017; Hirshberg et al., 2022). 

Selain itu, refleksi spiritual seperti dzikir memberikan dimensi tambahan dalam 

mendukung keseimbangan emosi dan memperkuat hubungan spiritual. Hal ini penting dalam 

konteks pesantren yang mengintegrasikan nilai-nilai spiritual ke dalam kehidupan sehari-hari. 

Dzikir tidak hanya meningkatkan rasa syukur, tetapi juga memberikan rasa damai yang 

mendalam, sebagaimana didukung oleh penelitian Yahya et al. (2022). 
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Mindfulness memungkinkan peserta untuk meningkatkan kesadaran terhadap momen saat 

ini, mengurangi kecenderungan untuk terjebak dalam kekhawatiran masa depan atau penyesalan 

masa lalu. Dalam konteks pesantren, teknik ini relevan karena tekanan akademik dan sosial 

sering kali menyebabkan santri mengalami kecemasan dan kelelahan emosional. Peningkatan 

skor Warwick-Edinburgh Mental Well-being Scale (WEMWBS) pada kelompok perlakuan 

menunjukkan bahwa intervensi ini membantu peserta mencapai keseimbangan emosional yang 

lebih baik (Tennant et al., 2007; Stewart-Brown et al., 2009). 

Elemen dzikir dalam refleksi spiritual memberikan dimensi tambahan yang tidak hanya 

mendukung pengelolaan emosi tetapi juga memperkuat rasa damai batin. Penelitian sebelumnya 

menunjukkan bahwa refleksi spiritual membantu individu menemukan makna hidup yang lebih 

besar, meningkatkan rasa syukur, dan memperkuat optimisme (Goyal et al., 2014; Yahya et al., 

2022; Shapiro & Carlson, 2017). Dalam penelitian ini, peserta melaporkan bahwa dzikir 

membantu mereka merasa lebih dekat dengan Tuhan, yang memberikan rasa tenang dan 

keyakinan dalam menghadapi tekanan sehari-hari. Hal ini menunjukkan bahwa elemen spiritual 

memainkan peran penting dalam memperkuat efek mindfulness, terutama dalam konteks 

pesantren di mana nilai-nilai religius menjadi bagian integral dari kehidupan sehari-hari. 

Metode yang digunakan dalam penelitian ini memainkan peran penting dalam 

memastikan keberhasilan intervensi. Desain eksperimen semu dengan pretest dan posttest 

memberikan data yang jelas mengenai perubahan kesejahteraan emosional pada kelompok 

perlakuan dibandingkan kelompok kontrol. Penggunaan WEMWBS sebagai instrumen penelitian 

menambah validitas hasil, karena instrumen ini dirancang untuk mengukur kesejahteraan secara 

holistik, mencakup dimensi emosional, psikologis, dan sosial (Stewart-Brown et al., 2009; 

Tennant et al., 2007). Durasi delapan minggu dianggap cukup untuk memberikan dampak yang 

signifikan, sebagaimana didukung oleh literatur bahwa latihan mindfulness memerlukan waktu 

untuk diinternalisasi (Kabat-Zinn, 2015; Kuyken et al., 2016). 

Diskusi reflektif mingguan memberikan ruang bagi peserta untuk berbagi pengalaman 

dan tantangan mereka selama program, yang terbukti penting dalam meningkatkan pemahaman 

mereka terhadap manfaat latihan. Peserta melaporkan bahwa diskusi membantu mereka 

menyadari bahwa tantangan yang mereka hadapi, seperti kesulitan dalam menjaga konsentrasi 

pada minggu-minggu awal, adalah bagian dari proses belajar mindfulness. Panduan fasilitator 

yang terlatih juga berkontribusi dalam menciptakan lingkungan yang mendukung, yang penting 

untuk menjaga keterlibatan peserta sepanjang program (Shapiro & Carlson, 2017; Creswell, 

2017). 

Namun, tantangan yang dihadapi pada awal program menunjukkan bahwa pelatihan 

mindfulness membutuhkan pendekatan yang bertahap dan adaptif. Beberapa peserta melaporkan 

kesulitan menjaga fokus selama latihan awal, yang mungkin disebabkan oleh kurangnya 

pengalaman sebelumnya dengan mindfulness. Untuk mengatasi tantangan ini, program 

menyediakan panduan yang terstruktur dan memperpendek durasi latihan awal sebelum secara 

bertahap memperpanjang waktu latihan. Penyesuaian ini sesuai dengan rekomendasi penelitian 

sebelumnya, yang menunjukkan bahwa pendekatan bertahap meningkatkan keberhasilan 

intervensi mindfulness (Kuyken et al., 2016; Creswell & Lindsay, 2014). 

Penelitian ini juga memberikan wawasan baru tentang bagaimana mindfulness dapat 

diintegrasikan ke dalam pendidikan berbasis agama. Dengan memasukkan elemen spiritual 

seperti dzikir, program ini tidak hanya relevan secara budaya tetapi juga memberikan manfaat 

emosional dan spiritual yang lebih besar bagi peserta. Kombinasi antara teknik mindfulness dan 

refleksi spiritual menciptakan pendekatan holistik yang mendukung kesehatan mental santri 

sambil memperkuat penghayatan nilai-nilai agama mereka (Shapiro & Carlson, 2017; Yahya et 

al., 2022; Garland et al., 2017). 
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Dalam konteks yang lebih luas, program ini memberikan model yang dapat direplikasi 

untuk mendukung kesehatan mental di lingkungan pendidikan lainnya, terutama yang berbasis 

agama. Dengan adaptasi yang tepat, elemen mindfulness dan refleksi spiritual dapat diterapkan 

di berbagai budaya untuk meningkatkan kesejahteraan emosional. Penelitian lebih lanjut 

diperlukan untuk mengevaluasi dampak jangka panjang program ini serta mengkaji potensinya 

untuk diterapkan pada populasi yang lebih luas. 

Secara keseluruhan, hasil penelitian ini menegaskan pentingnya mindfulness dan refleksi 

spiritual sebagai pendekatan komplementer untuk mendukung kesejahteraan emosional. Melalui 

kombinasi teknik modern dan nilai-nilai tradisional, program ini tidak hanya meningkatkan 

kualitas hidup peserta tetapi juga memperkuat dimensi spiritual mereka. Temuan ini memberikan 

kontribusi penting bagi literatur tentang intervensi kesehatan mental berbasis budaya dan 

spiritual, yang relevan untuk diterapkan di berbagai konteks pendidikan dan komunitas. 

 

KESIMPULAN 

Penelitian ini membuktikan bahwa program mindfulness dan refleksi spiritual selama 

delapan minggu efektif dalam meningkatkan kesejahteraan emosional santri pesantren. 

Kelompok perlakuan menunjukkan peningkatan signifikan pada skor rata-rata Warwick-

Edinburgh Mental Well-being Scale (WEMWBS) dari 45,2 pada pretest menjadi 61,8 pada 

posttest (p < 0,001), sedangkan kelompok kontrol tidak menunjukkan perubahan signifikan 

(pretest 46,1; posttest 46,8, p = 0,47). Selain hasil kuantitatif, temuan kualitatif menunjukkan 

bahwa latihan mindfulness, seperti pernapasan sadar dan meditasi, membantu peserta mengenali 

dan mengelola emosi mereka, sedangkan dzikir memberikan kedamaian batin dan memperkuat 

hubungan spiritual mereka dengan Tuhan. 

Kelebihan program ini terletak pada pendekatan holistik yang mengintegrasikan elemen 

mindfulness modern dengan refleksi spiritual yang sesuai dengan konteks budaya dan religius 

pesantren. Durasi program yang cukup panjang serta sesi reflektif mingguan memberikan waktu 

yang memadai bagi peserta untuk menginternalisasi keterampilan mindfulness secara mendalam. 

Penggunaan instrumen WEMWBS yang valid dan reliabel memperkuat akurasi pengukuran 

kesejahteraan emosional, memberikan dasar yang kuat bagi interpretasi hasil penelitian. 

Namun, beberapa kelemahan perlu diperhatikan untuk pengembangan lebih lanjut. 

Tantangan awal dalam mempertahankan konsentrasi peserta pada minggu-minggu pertama 

menunjukkan bahwa program perlu diadaptasi untuk pemula yang belum terbiasa dengan praktik 

mindfulness. Selain itu, populasi penelitian yang relatif kecil (n = 60) membatasi generalisasi 

hasil ke populasi pesantren yang lebih luas. Penelitian ini juga belum mengevaluasi dampak 

jangka panjang, sehingga efek program terhadap kesejahteraan emosional dalam waktu yang 

lebih lama belum diketahui. 

Potensi penerapan program ini sangat luas di berbagai bidang dan komunitas. Dalam 

konteks pesantren, program dapat diintegrasikan ke dalam kurikulum pendidikan karakter atau 

kegiatan ekstrakurikuler untuk menciptakan ekosistem kesejahteraan emosional yang holistik. 

Guru dan pengasuh pesantren juga dapat menjadi target penerapan program ini, mengingat peran 

mereka yang penting dalam mendukung kesejahteraan emosional dan spiritual santri. Selain itu, 

program ini dapat disesuaikan untuk diterapkan pada kelompok masyarakat lain, seperti remaja 

di sekolah umum, pekerja di lingkungan korporat, atau kelompok rentan seperti korban bencana, 

di mana regulasi emosi dan refleksi spiritual dapat memberikan manfaat besar. 

Untuk mendukung pengembangan lebih lanjut, penelitian masa depan dapat: 

1. Memperluas populasi penelitian dengan melibatkan pesantren di berbagai wilayah untuk 

meningkatkan generalisasi hasil. 

2. Mengembangkan modul intervensi adaptif yang memperhitungkan tingkat pengalaman 

mindfulness peserta. 
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3. Melakukan penelitian longitudinal untuk mengevaluasi dampak jangka panjang dari program 

ini, termasuk pengaruhnya terhadap prestasi akademik, hubungan sosial, dan stabilitas 

spiritual. 

4. Mengintegrasikan teknologi seperti aplikasi berbasis mindfulness untuk mendukung 

pelaksanaan program secara lebih fleksibel dan berkelanjutan. 

Penelitian ini memberikan kontribusi penting dalam literatur intervensi psikologis dan 

spiritual, khususnya dalam konteks pendidikan berbasis agama. Dengan pendekatan berbasis 

bukti yang relevan secara budaya dan religius, program ini dapat menjadi model yang aplikatif 

untuk berbagai komunitas, baik di bidang pendidikan, organisasi, maupun kesehatan masyarakat. 

Potensi perluasannya menjadikannya sebagai intervensi strategis untuk meningkatkan 

kesejahteraan emosional dan spiritual secara berkelanjutan. 
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