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Abstract

This Community Service Program, in partnership with Mindful Fducation Community, employed a
form of psychoeducation to cultivate an understanding of mindfulness for high school teachers and their
equivalents. Two activities were provided: interactive talk shows and social media campaigns. We found
that the program eftectively improved participants' (N = 30, Mean age = 33,50; SD = 8,08: 66,7% female
teachers) comprehension, as evidenced by the percentage increase and scores before and after the
psychoeducation. However, the subtopic of advanced knowledge on the human mind increased more
significantly than knowledge of the universal value in education. A more intensive program is needed to
recognize that education should not solely focus on adding more information but also on equipping
individuals to evaluate its veracity.
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Abstrak

Program Pengabdian kepada Masyarakat ini dilaksanakan bersama Mitra dari Mindful Education
Community dengan mengambil bentuk psikoedukasi yang berfokus pada upaya membangun mental guru
SMA/sederajat yang berkesadaran (mindfulness). Psikoedukasi diberikan dalam dua kegiatan yaitu
talkshowinteraktif dan kampanye melalui media sosial Mitra. Secara keseluruhan, psikoedukasi ini efektif
untuk meningkatkan pemahaman peserta (N= 30, Mean usia = 33,50; SD = 8,08; 66,7% guru perempuan).
Hasil ini diindikasikan oleh peningkatan jumlah peserta yang memahami materi serta perubahan skor
sebelum dan sesudah psikoedukasi. Namun demikian, pemahaman terhadap pengetahuan mutakhir
mengenai mental manusia meningkat lebih tajam dibandingkan pemahaman tentang nilai universal
pendidikan. Diperlukan program yang lebih intensif untuk memahami bahwa pendidikan idealnya tidak
hanya ditujukan untuk menambah informasi, tetapi melatih individu untuk mempertanyakan akurasi dari
pengetahuan yang diajarkan.

Kata kunci: guru; mental; mindfiulness; pendidikan menengah; psikoedukasi.

1. PENDAHULUAN

Pendidikan adalah sistem kompleks yang dinamis. Kompleks berarti unsur-unsur yang
menjadi penyangganya tidak dapat dijumlahkan begitu saja. Sementara dinamis bermakna ia
terus tumbuh dan berkembang. Karenanya, untuk mengupas beragam masalah yang
mengitarinya tidak cukup sekadar menambahkan elemen-elemennya. Sifatnya yang multiplikatif
mengandaikan pendekatan dari beragam sudut, utamanya aspek fundamental dari suatu proses
belajar yaitu guru.

Di Indonesia, pada tahun 2024 diperkirakan terjadi kekurangan sebanyak 1,3 juta guru
seiring banyaknya guru yang memasuki masa pensiun dan menurunnya minat di kalangan
generasi muda untuk menjadi guru (Habibah, 2023). Temuan tersebut hanyalah salah satu contoh
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problem dalam pendidikan formal. Jaringan Pemantau Pendidikan menyebutkan bahwa pada
tahun yang sama, terdapat 43,9% guru yang melakukan kekerasan kepada siswa; dan sebaliknya,
10,2% guru menjadi korban kekerasan oleh peserta didik dan orang tua siswa serta mengalami
kriminalisasi guru (Pratiwi, 2024). Tingkat stres yang tinggi akibat beban kerja adalah persoalan
lain yang berdampak terhadap kualitas pengajaran dan hubungan interpersonal (Munggarani et
al,, 2025).

Berpijak dari persoalan di atas, seorang pendidik tidak cukup hanya berbekal kemampuan
menyampaikan materi ajar belaka. Serat Wedhatama, traktat didaktis gubahan Mangkunegara IV
mengajarkan nilai universal dalam salah satu bait pada pupuh Pocung: “sétya budya pangékésé
dur angkard’. Maknanya, setia kepada akal akan menaklukkan kebatilan. Keberakalan adalah
syarat mencapai keluhuran. Tentu, berakal di sini tidak sesederhana lawan dari kebodohan yang
berasosiasi dengan Kkesulitan belajar sehingga dapat diatasi dengan banyak berlatih dan
menambah informasi. Namun Kkeberakalan telah merangkum konsep berkesadaran

(mindfulness).

Secara filosofis, mindfiilness adalah alat untuk memahami bagaimana minda bekerja dan
melatih melihat fakta, realita, dan data secara jernih, dengan jalan meminimalkan kontribusi
emosi (Analayo, 2021; Kabat-Zinn, 2015; Yusainy et al, 2019). Termasuk di dalamnya
kemampuan untuk memilah ranah, skala, dan dimensi (Sezen & Biilbiil, 2011). Kesadaran juga
mencakup kejelian di dalam menghitung risiko dari keputusan yang diambil (Aczel et al., 2015).
Tidak berlebihan kiranya, kerelaan untuk menengok kembali kepada ajaran Timur diperlukan,
sebagai upaya untuk menjadi solusi atas berbagai soalan dunia pendidikan. Sebagaimana
dirumuskan oleh Ki Hajar Dewantara, pendidikan adalah proses pembudayaan yang
menempatkan manusia sebagai aktor dan elemen yang sadar akan keberadaannya sendiri
(Febriyanti, 2021; Niyarci, 2022).

Kesadaran merupakan kondisi mental (state of mind) terhadap objek tertentu (Sattin et
al, 2021). Di dalam pendidikan, kesadaran yang utama adalah terhadap nilai universal
pendidikan. Selain nilai universal ini, elemen krusial lain yang harus disadari adalah pengetahuan
mutakhir mengenai mental manusia. Membanjirnya informasi di media sosial tentang keterkaitan
antara emosi, kognisi, dan otak dapat mendorong berkembangnya beragam pengetahuan “palsu”
mengenai mental peserta didik. Pengetahuan “palsu” di sini dapat dimengerti sebagai sembarang
hal yang diyakini sebagai benar, faktanya keliru. Kesadaran menjadi alat yang memampukan
seseorang untuk berpikir kritis sehingga dapat meminimalkan bias kognitif (Bensley, 2023; Smith
& Peloghitis, 2024).

Di dunia Barat, mindfulness telah diterapkan pada pendidikan formal sebagai program
pelatihan (Serrdo et al, 2022), bagian dari layanan kesehatan mental (Barker et al, 2021),
maupun sebagai mata kuliah yang terintegrasi di dalam kurikulum (Ergas & Hadar, 2023). Guru
yang mengikuti pelatihan mindfulness mengalami penurunan stres sekaligus peningkatan
regulasi emosi serta cara pandang terhadap proses pembelajaran (Carroll et al,, 2022; Hidajat et
al,, 2023; Klingbeil & Renshaw, 2018). Dari perspektif siswa dan orang tua, para guru ini dinilai
menunjukkan peningkatkan pelibatan di kelas dan kompetensi sosial (Emerson et al., 2017).

Fondasi cara berpikir yang berkesadaran adalah pilar dari pembelajaran yang menjadi basis
ajaran Timur dan teruji oleh waktu. Membangun kesadaran guru terhadap nilai universal
pendidikan dan pengetahuan mutakhir mengenai mental manusia adalah target utama Program
Pengabdian kepada Masyarakat (PkM) ini. Mitra PkM adalah Mindful Education Community.

2. TAHAPAN KEGIATAN

Mindful Education Communityadalah Mitra PkM yang berlokasi di Kota Malang. Visi Mitra
adalah untuk mengembangkan generasi yang lebih berkesadaran dan pembelajar seumur hidup,
dengan mengangkat isu-isu di bidang kesehatan mental dan sustainable life. Sejak didirikan pada
tahun 2021, Mitra rutin menyelenggarakan beberapa aktivitas seperti webinar kesehatan mental,
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sesi konseling dan meditasi, serta kampanye media sosial. Kegiatan utama Mitra dilakukan
melalui media sosial Instagram @mindfuled.id. FollowerMitra tidak hanya terdiri dari pelajar dan
mahasiswa, namun juga orang tua, pendidik, pekerja seni, dan peneliti.

Berdasarkan wawancara awal dengan Mitra, diketahui bahwa sejak pandemi COVID-19,
kesadaran mengenai pentingnya kesehatan mental semakin meningkat di dunia pendidikan.
Namun demikian, fondasi mental yang dibutuhkan untuk menjadi seorang guru justru seringkali
luput dari perhatian, termasuk di level pendidikan menengah (SMA/sederajat). Sesuai dengan
kebutuhan Mitra maka Program PkM ini mengambil format psikoedukasi (Pengurus Pusat
Himpunan Psikologi Indonesia, 2010) yang dilakukan secara digital. Materi psikoedukasi
mencakup pembahasan mengenai konsep kesadaran dalam konteks pendidikan, hakikat profesi
guru, fondasi pendidikan secara mental, dan level teknis untuk mencapai tujuan pendidikan
(Gambar 1).

PS{KOLOGI

MEMBANGUN MENTAL GURU DICTUM
YANG BERKESADARAN
(MINDFUL)

PART I: SADAR (MINDFUL) ATAS NILAI
UNIVERSAL DAN PENGETAHUAN
“SADAR ATAS APA?” KEKINIAN

@psikologiub @mindfuled.id ikologiub @mindfuled.id

PENGETAHUAN KEKINIAN:
NILAI UNIVERSAL: MENTAL MANUSIA

LAYAK SEBAGAI MANUSIA

HIDUP ADALAH KOMPETISI

Sebab sumber daya terbatas, manusia harus
berebut untuk memperoleh sesuatu/akses.

MENJADI MANUSIA YANG DALAM
SETIAP PERILAKUNYA DILANDASI EMOSI BUKAN SESUATU YANG NEGATIF
DENGAN BERPIKIR Emosi bersifat alamiah dan berfungsi untuk

manusia dapat bertahan hidup.

SETIA TERHADAP AKAL AKAN MELUNTURKAN
KEBODOHAN. “SET YA BUDYA PANGEKESE
HURANGKARA" (PB TV, SERAT WULANGREH)

EMOSI TIDAK DAPAT DICERDASKAN

Hanya kognisi yang dapat lebih dicerdaskan
dalam memaknai emosi (merasa).

OVERTHINKING BUKANLAH THINKING

sifat mental manusia selalu melebihkan (over)
perkara yang menyenangkan baginya.

@psikologiub @mindfuled.id @psikologiub @mindfuled.id

Gambar 1. Cuplikan materi psikoedukasi.
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Rekrutmen calon peserta dilakukan oleh Mitra dengan cara mengirimkan surat undangan
kepada kepala sekolah SMA /sederajat di sejumlah kota dan kabupaten serta melalui media sosial
Mitra. Registrasi peserta ditutup setelah jumlah pendaftar mencapai 80 orang. Psikoedukasi
diberikan dalam dua kegiatan, talkshow interaktif melalui platform Zoom Meeting (9 Agustus
2025; Gambar 2; tautan talkshow: https://youtu.be/WS3sdu1Cy08) dan kampanye media sosial
melalui Instagram Mitra (11-14 Agustus 2025). Format serupa pernah dilakukan oleh Pelaksana
terkait topik regulasi emosi pada komunitas digital (Yusainy et al., 2024).

Sétya Budya Pangékésé Durangkaro

MEMBANGUN
MENTAL GURU YANG
BERKESADARAN

~ Gambar 2. Foto kegiatan psikoedukasi.

Pemahaman peserta talkshow diukur melalui pre-test dan post-test. Pada kedua tes ini,
peserta diminta mengidentifikasi apakah 10 butir pernyataan yang disusun Pelaksana tergolong
ke dalam mitos atau fakta. Pernyataan ini tebagai ke dalam dua subtopik, yaitu nilai universal
pendidikan (5 butir) dan pengetahuan mutakhir mengenai mental manusia (5 butir). Peserta
memeroleh skor 1 untuk setiap jawaban akurat yang diberikan. Selain itu, peserta juga diminta
untuk memberikan evaluasi mengenai kebermanfaatan acara, kesesuaian materi yang
disampaikan dengan tema psikoedukasi, serta fomat acara dalam skala Likert1 (rendah) sampai
5 (luar biasa).

3. HASIL DAN PEMBAHASAN

Setelah dilakukan penyaringan terhadap data ganda dan tidak lengkap. diperoleh 78
pendaftar psikoedukasi. Pada saat talkshow, jumlah peserta yang mengisi pre-test adalah 36
peserta, sedangkan post-testdiisi oleh 44 peserta. Setelah data pre-testdan post-test dipasangkan
dan dicek kelengkapannya, diperoleh 30 peserta final.

Kebanyakan peserta adalah guru perempuan (66,7%) dan berasal dari SMA/sederajat
yang terletak di Provinsi Jawa Timur (60%). Usia rerata peserta adalah 35,50 tahun (5D = 8,08)
dengan masa kerja yang bervariasi antara 1 sampai 27 tahun (M= 8,70; SD = 7,24). Menariknya
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hanya 26,7% peserta yang menjadi guru Bimbingan dan Konseling, sisanya adalah pengampu
mata pelajaran Fisika, Matematika, Sosiologi, Agama, dan lainnya.

Evaluasi peserta terhadap kegiatan PkM terbilang baik. Hal ini dapat dilihat dari skor
rerata untuk komponen kebermanfaatan acara (4,67), kesesuaian materi yang disampaikan
(4,57), dan fomat acara (4,63).

Efektivitas psikoedukasi dianalisis secara statistika dengan menggunakan dua cara.
Pertama, skor Total pre-test dibandingkan dengan skor Total post-test dalam bentuk persentase
(Tabel 1). Sebanyak 76,7% peserta memeroleh skor Total < 5 saat pre-test, jumlah ini menurun
menjadi 36,6% saat post-test. Sebaliknya, saat pre-testtidak ada peserta yang mendapatkan skor
Total > 7, sementara saat post-testskor ini diraih oleh 60,1% peserta. Hal ini menunjukkan bahwa
secara umum terjadi peningkatan jumlah peserta yang memahami materi psikoedukasi yang
diberikan.

Tabel 1. Perbandingan skor Total sebelum dan sesudah psikoedukasi (N =30)

Skor total Persentase
Pre-test (%) Post-test (%)
3 16.7 13.3
4 23.3 3.3
5 36.7 20.0
6 23.3 3.3
7 0 16.7
8 0 30.0
9 0 6.7
10 0 6.7

Ket. Skor Total minimal = 0, maksimal =10.

Kedua, perubahan skor rerata peserta (mean dan median) dibandingkan pada setiap
subtopik maupun secara Total (Tabel 2). Uji beda berdasarkan Wilcoxon signed-rank
menunjukkan peserta yang memberikan jawaban akurat sesudah dan sebelum psikoedukasi
mengalami peningkatan secara keseluruhan (Z= -4,63; p < 0,001). Peningkatan ini lebih tajam
dalam subtopik pengetahuan mutakhir mengenai mental manusia (Z = -3,51; p < 0,001),
walaupun pemahaman mengenai subtopik nilai universal pendidikan juga meningkat (z=-2,57;
p<0,001) Rangking peserta ditunjukkan pada Grafik 1.

Tabel 2. Perubahan skor rerata sebelum dan sesudah psikoedukasi (N =30)

Subtopik Pre-test Post-test

Mean (5D) Median Mean (SD) Median
Nilai universal 2,43 (0,90) 2 3,03 (1,13) 3
pendidikan
Pengetahuan 2,47 (0,94) 2,50 3,53 (1,36) 4

mutakhir mengenai
mental manusia
Total 4,67 (1,03) 5 6,57 (2,10) 7

Kualitas guru yang baik, berkualifikasi, dan profesional sangat krusial di dalam
menentukan kualitas pendidikan (Utami & Hasanah, 2020). Studi awal terhadap para guru di
Indonesia menyimpulkan tingkat kesiapan tinggi untuk mengikuti pelatihan mindfulness
(Munggarani et al., 2025; Nurshadrina et al., 2025). Analisis terhadap efektivitas psikoedukasi
yang dipaparkan di atas memperlihatkan bahwa secara keseluruhan, pemahaman peserta
terhadap materi yang diberikan meningkat. Subtopik pengetahuan mutakhir mengenai mental
manusia mencakup definisi kontemporer kecerdasan sebagai kemampuan menghitung risiko
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(Gignac & Szodorai, 2024) sampai beragam pseudosains mengenai dominasi otak kiri dan otak
kanan (Shmerling, 2017), sifat emosi yang negatif dan merusak (Izard, 2009), kecerdasan emosi
(Matthews et al, 2004), dan fenomena "overthinking" (Kaiser et al., 2015). Peserta didik
SMA /sederajat saat ini sebagian besar berasal dari generasi Z. Generasi ini adalah kelompok
pertama yang tumbuh dalam dominasi dunia digital dan media sosial, yang lebih menekankan
pada relevansi materi dengan dunia nyata (Chardonnens, 2025). Guru dapat menjadikan
pengetahuan ini sebagai bahan diskusi di kelas, untuk mengingatkan siswa akan pentingnya sikap
kritis terhadap pengetahuan palsu berupa mitos dan pseudosains di media sosial.

Subtopik nilai universal pendidikan mencakup diskusi dari perspektif filosofis Timur
mengenai keterbatasan sebagai sifat pengetahuan dan bahaya dalam meyakini hal yang keliru.
Dalam dunia pendidikan, jamak ditemukan apa yang dinamai efek Dunning-Kruger, ketika
seseorang tanpa mempunyai kompetensi justru merasa paling mampu (Vidal, 2023). Selain itu
maraknya jargon seperti "Hidup bukan kompetisi" yang tidak sejalan dengan sifat sumber daya
yang selalu terbatas (Gavrilets & Vose, 2006) berpotensi untuk membatasi resiliensi individu.
Padahal resiliensi untuk tetap menjalankan pekerjaan yang penuh dengan tantangan adalah
modal utama bagi guru (Efianingrum et al., 2023; Irawan et al.,, 2021; Siliyah & Hadi, 2021). Guru
yang berkesadaran dapat memampukan dirinya untuk lebih resilien dalam mengemban peran di
tengah beragam persoalan yang terjadi di sekitarnya (Nurshadrina et al., 2025).

Aspek lain yang dibahas dalam subtopik nilai universal pendidikan adalah mengenai bias-
bias kognitif serta disiplin dalam berpikir (Tehrani-Safa et al., 2024). Aspek berikutnya adalah
pentingnya untuk meletakkan fondasi pembelajaran pada kemampuan untuk bertanya, alih-alih
pada fokus tradisional terhadap kemampuan untuk menjawab (Christensen, 2025). Pemahaman
terhadap nilai-nilai ini seringkali meniscayakan perubahan perilaku, sehingga membutuhkan
waktu yang lebih panjang dibandingkan perubahan pemahaman terhadap pengetahuan mutakhir.
Pelatihan mindfiilness dalam jangka yang lebih panjang dapat menstimulasi terjadinya transmisi
nilai universal pendidikan dari guru kepada siswa (Li, 2025).

Di level pendidikan menengah (SMA/sederajat), pelatihan dan pengembangan yang
ditujukan pada guru lebih sering berfokus pada aspek kurikulum, instruksi, dan pedagogi. Padahal
guru SMA utamanya memiliki peran strategis karena peserta didik yang sedang berada pada usia
transisi, yaitu usia remaja. Guru yang berkesadaran akan peran yang diembannya (teacher’s
agency), tidak hanya sekadar menjalankan profesinya sebagai sumber mata pencaharian, namun
dapat lebih cakap membimbing siswanya dalam menjalani periode kritis dari pendidikan dasar
menuju pendidikan tinggi atau dunia kerja. Mengutip bait dalam teks kuno Ramayana 26.52:
“apan ika san atisaya guna nira ta pinakaguru mamuhara kalépasén’. Artinya, guru adalah orang
yang paham jalan pembebasan dan memiliki keterampilan untuk me-siksa (mendidik).
Kebebasan tertinggi adalah terbebas dari kebodohan.

90.00%0
80.00%
70.00%%
60.00%%
50.00%%
40.00%0

30.00%0

20.00%

Pl I [] ]
0.00%%

Nilai universal Pengetahuan mutakhir Total

W posi-test < pre-test post-test = pre-test W posi-test = pre-test

Gambar 3. Visualisasi Wilcoxon signed-rank task (dalam persentase).
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4. KESIMPULAN

Pembekalan serta penerapan mindfiilness dapat menjadi terobosan untuk mengatasi
permasalahan yang ada dalam konteks pendidikan formal. Tema Program PkM didasarkan pada
prioritas Mitra, dengan mengangkat kearifan lokal berupa pentingnya membangun mental guru
SMA /sederajat yang berkesadaran. Psikoedukasi diberikan dalam bentuk talkshowsecara daring
dan kampanye melalui media sosial Mitra.

Hasil yang diperoleh menunjukkan bahwa peserta mengalami peningkatan pemahaman
sebelum dan sesudah penyampaian materi, utamanya dalam hal pengetahuan kontemporer
mengenai mental manusia. Pemahaman mengenai hal tersebut diharapkan menjadi landasan bagi
para guru untuk membedakan informasi mana yang valid dan mana yang merupakan
pengetahuan palsu.

Materi mengenai nilai universal dalam pendidikan, meskipun mengalami peningkatan
skor namun tidak setajam dalam hal materi mengenai pengetahuan kontemporer mental manusia.
Dibutuhkan waktu yang lebih panjang untuk mengubah pemahaman pada level nilai
dibandingkan level pengetahuan. Keterbatasan utama program kali ini adalah sedikitnya jumlah
akhir peserta yang mengisi pre-test sekaligus post-test. Pelatihan mindfiilness secara terstruktur
berpotensi untuk menjadi solusi.
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