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Abstract

This study analysed Pesantren-based mindfulness program in reducing symptoms of
depression among adolescent students at Pesantren Tahfidz Bustanul Qur'an Melawi, West
Kalimantan. Using literature review this study provides a comprehensive overview of the
program's impact. Primary data were obtained from related literature, including scientific
journals, books, and previous research reports relevant to the topics of mindfulness, pesantren
education, and adolescent mental health. The results of the study indicate that the program is
effective in improving students' emotional regulation and psychological flexibility, ultimately
contributing to reduced stress levels and depression symptoms. The program's advantage over
similar mindfulness programs in general and other religious school settings is its deep
integration with Islamic teachings, such as tawakkul (trust in God) and sabr (patience), which
enhance the students' spiritual experience. These findings affirm that a holistic approach
combining mental, emotional, and spiritual aspects in a mindfulness program can be an
effective mental health intervention model in pesantren.

Keywords: Hadith Mindfulness; Adolescent Depression; Pesantren; Emotional Regulation;
Mental Health, Islamic Spirituality

Abstrak
Penelitian ini menganalisa program mindfulness berbasis nilai-nilai Pesantren dalam
mengurangi gejala depresi pada santri remaja di Pesantren Tahfidz Bustanul Qur'an Melawi,
Kalimantan Barat. Penelitian ini menggunakan metode studi pustaka untuk memberikan
gambaran komprehensif mengenai dampak program tersebut. Data primer diperoleh melalui
literatur terkait, termasuk jurnal ilmiah, buku, dan laporan penelitian sebelumnya yang
relevan dengan topik mindfulness, pendidikan pesantren, dan kesehatan mental remaja.
Literatur ini digunakan untuk mendukung analisis teoritis serta memberikan konteks yang
lebih luas bagi temuan dari penelitian lapangan. Hasil penelitian menunjukkan bahwa
program ini secara signifikan efektif dalam meningkatkan regulasi emosi dan fleksibilitas
psikologis santri, yang pada akhirnya berkontribusi pada penurunan tingkat stres dan gejala
depresi. Keunggulan program ini dibandingkan dengan program mindfulness serupa di
lingkungan sekolah umum dan religius lainnya adalah kedalaman integrasinya dengan
ajaran Islam, seperti tawakkal dan sabar, yang memperkuat pengalaman spiritual santri.
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Temuan ini menegaskan bahwa pendekatan holistik yang menggabungkan aspek mental,
emosional, dan spiritual dalam program mindfulness dapat menjadi model intervensi
kesehatan mental yang efektif di pesantren.

Kata Kunci: Mindfulness; Depresi Remaja; Pesantren; Regulasi Emosi; Kesehatan Mental;
Spiritualitas Islam

PENDAHULUAN

Depresi pada remaja merupakan salah satu isu kesehatan mental yang serius
di seluruh dunia, termasuk di Indonesia. Menurut data dari Organisasi Kesehatan
Dunia, sekitar 10-20% remaja mengalami gangguan mental, dengan depresi sebagai
salah satu bentuk gangguan yang paling umum (WHO, 2021). Di Indonesia,
prevalensi depresi pada remaja cukup tinggi dan sering kali tidak terdeteksi atau
tidak mendapatkan penanganan yang memadai, terutama karena adanya stigma
sosial yang kuat terkait masalah kesehatan mental (Agusthia et al., 2023). Kondisi
ini menjadi lebih kompleks ketika remaja tersebut berada di lingkungan pesantren,
yang memiliki dinamika dan tantangan tersendiri.

Pesantren, sebagai salah satu bentuk pendidikan Islam tradisional di
Indonesia, dikenal dengan sistem pendidikan yang ketat dan berfokus pada
pembentukan karakter dan spiritualitas santri. Meskipun lingkungan ini
mendukung perkembangan spiritual, tekanan akademik yang tinggi, ekspektasi
sosial, dan adaptasi terhadap kehidupan yang sangat terstruktur dapat menjadi
faktor risiko bagi kesehatan mental santri (Supriadi, 2017). Santri remaja, yang
berada dalam fase transisi dari masa anak-anak menuju dewasa, sangat rentan
terhadap berbagai tekanan psikologis yang dapat memicu munculnya gejala depresi
(Dianovinina, 2018).

Mindfulness, yang secara harfiah berarti "kesadaran penuh," adalah sebuah
teknik yang telah terbukti efektif dalam mengurangi gejala depresi dan
meningkatkan kesejahteraan mental (Waney et al., 2020). Konsep ini, meskipun
berakar pada praktik meditasi Buddhis, telah diadaptasi dan diintegrasikan ke
dalam berbagai pendekatan psikoterapi modern seperti Mindfulness-Based Stress

Reduction (MBSR) dan Mindfulness-Based Cognitive Therapy (MBCT) (Kabat-Zinn &
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Hanh, 2013). Mindfulness membantu individu untuk memusatkan perhatian pada
saat ini, menerima pengalaman tanpa penilaian, dan mengembangkan empati serta
kasih sayang terhadap diri sendiri dan orang lain (Segal et al., 2018).

Penerapan mindfulness di lingkungan Pesantren, yang mengintegrasikan
nilai-nilai Islam seperti tawakkal (berserah diri kepada Tuhan setelah usaha
maksimal) dan sabar (kesabaran dan ketabahan dalam menghadapi cobaan),
menawarkan pendekatan yang lebih holistik dalam mengatasi masalah kesehatan
mental santri (Huda, 2023). Integrasi ini diharapkan dapat membantu santri
mengembangkan kemampuan untuk menghadapi tekanan hidup dengan lebih
tenang dan bijaksana, serta mengurangi gejala depresi yang mereka alami.

Santri remaja di Pesantren menghadapi berbagai tekanan yang dapat
memicu stres dan gejala depresi. Meskipun pesantren menyediakan lingkungan
yang penuh dengan nilai-nilai religius dan spiritual, tantangan psikologis tetap ada.
Oleh karena itu, muncul pertanyaan apakah program mindfulness yang disesuaikan
dengan nilai-nilai pesantren efektif dalam mengurangi gejala depresi pada santri

remaja.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan pendekatan studi pustaka. Studi pustaka
digunakan untuk mengidentifikasi konsep dan teori yang relevan terkait
mindfulness.

Sumber data dalam penelitian ini berasal dari literatur terkait, termasuk
jurnal ilmiah, buku, dan laporan penelitian sebelumnya yang relevan dengan topik
mindfulness, pendidikan pesantren, dan kesehatan mental remaja.

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisa efektivitas program mindfulness
yang dirancang berdasarkan nilai-nilai pesantren dalam mengurangi gejala depresi
pada santri remaja. Secara spesifik, tujuan penelitian ini adalah untuk menilai
tingkat mindfulness dan gejala depresi pada santri remaja sebelum intervensi,
menerapkan program mindfulness berbasis nilai-nilai pesantren kepada santri

remaja, mengevaluasi perubahan tingkat gejala depresi setelah penerapan program
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mindfulness tersebut, dan menganalisis hubungan antara peningkatan mindfulness
dan penurunan gejala depresi pada santri remaja.

Penelitian ini diharapkan dapat memberikan kontribusi signifikan dalam
pengembangan intervensi kesehatan mental yang berbasis nilai-nilai Islam,
khususnya dalam konteks pendidikan pesantren, serta menjadi landasan bagi

pengembangan kebijakan pendidikan dan kesehatan mental di pesantren.

TEMUAN DAN PEMBAHASAN
Konsep Mindfulness

Mindfulness, yang secara harfiah dapat diterjemahkan sebagai "kesadaran
penuh,” adalah kondisi mental di mana seseorang secara aktif dan penuh perhatian
hadir pada momen sekarang tanpa memberikan penilaian atau reaksi otomatis
terhadap pengalaman yang dialami (Kabat-Zinn, 2014). Inti dari mindfulness adalah
memusatkan perhatian pada apa yang terjadi saat ini, baik dalam bentuk sensasi
fisik, pikiran, maupun emosi, dengan sikap penerimaan dan keterbukaan.

Konsep mindfulness berakar kuat dalam tradisi meditasi Buddhis yang telah
dipraktikkan selama lebih dari 2.500 tahun. Namun, sejak tahun 1970-an,
mindfulness telah diadopsi dan diadaptasi dalam konteks psikologi dan kesehatan
mental Barat. Jon Kabat-Zinn adalah tokoh kunci yang membawa mindfulness ke
dalam arus utama pengobatan dan terapi melalui pengembangan program
Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) di University of Massachusetts Medical
School. Program MBSR menggabungkan teknik-teknik meditasi dengan pendekatan
terapi kognitif untuk membantu individu mengatasi stres, kecemasan, dan berbagai
masalah kesehatan lainnya. Sejak saat itu, mindfulness telah berkembang menjadi
pendekatan yang diakui dan diterapkan dalam berbagai intervensi klinis, termasuk
Mindfulness-Based Cognitive Therapy (MBCT), Acceptance and Commitment Therapy
(ACT), dan Dialectical Behavior Therapy (DBT) (Baer, 2006).

Dalam psikologi, mindfulness dipandang sebagai salah satu bentuk regulasi
diri yang melibatkan perhatian penuh dan tanpa penilaian terhadap pengalaman

saat ini. Salah satu teori yang mendukung konsep ini adalah teori dual-process dari
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Bishop, yang menyatakan bahwa mindfulness melibatkan dua komponen utama:
regulasi perhatian dan orientasi pada pengalaman (Bishop et al., 2004). Regulasi
perhatian mengacu pada kemampuan untuk mempertahankan fokus pada momen
sekarang, sementara orientasi pada pengalaman melibatkan penerimaan terhadap
pengalaman internal dan eksternal tanpa reaksi emosional yang berlebihan.

Teori lain yang relevan adalah teori relaksasi kognitif yang dikembangkan
oleh Shapiro. Teori ini menjelaskan bahwa mindfulness membantu dalam meredakan
pikiran-pikiran otomatis yang negatif dan mempromosikan perspektif yang lebih
seimbang terhadap situasi yang menimbulkan stres (Shapiro et al.,, 2006). Dengan
kata lain, melalui mindfulness, individu dapat mengurangi respons emosional yang
berlebihan dan mengembangkan sikap yang lebih adaptif terhadap situasi yang
menantang.

Lebih lanjut, teori ACT yang dikembangkan oleh Hayes menekankan
pentingnya mindfulness dalam meningkatkan fleksibilitas psikologis, yaitu
kemampuan untuk tetap terhubung dengan momen saat ini sambil memilih
tindakan yang konsisten dengan nilai-nilai pribadi, meskipun ada pikiran atau
perasaan yang tidak nyaman (Hayes et al., 2016). Dalam konteks ini, mindfulness
dilihat sebagai alat untuk membantu individu menerima pengalaman yang sulit
dengan lebih terbuka dan bertindak secara efektif, bahkan dalam keadaan yang
penuh ketidakpastian atau ketidaknyamanan.

Efektivitas program mindfulness dapat dilihat dari kemampuan individu
untuk hadir secara penuh dan tanpa penilaian dalam momen sekarang, sebagaimana
dijelaskan oleh Kabat-Zinn. Program seperti Mindfulness-Based Stress Reduction
(MBSR) yang dikembangkan oleh Jon Kabat-Zinn telah terbukti membantu individu
mengatasi stres dan kecemasan dengan menggabungkan teknik meditasi dan terapi
kognitif. Selain itu, juga didukung oleh teori dual-process dari Bishop yang
menekankan regulasi perhatian dan orientasi pada pengalaman, serta teori relaksasi
kognitif dari Shapiro yang menunjukkan bahwa mindfulness dapat meredakan
pikiran negatif dan meningkatkan perspektif yang seimbang. Teori Acceptance and
Commitment Therapy (ACT) dari Hayes juga menyoroti pentingnya mindfulness

dalam meningkatkan fleksibilitas psikologis, memungkinkan individu untuk tetap
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terhubung dengan momen sekarang dan bertindak sesuai dengan nilai-nilai pribadi

meskipun menghadapi ketidaknyamanan.

Depresi Pada Remaja di Pesantren
Depresi pada santri remaja sering kali ditandai dengan gejala umum seperti

perasaan sedih yang berkepanjangan, kehilangan minat dalam aktivitas sehari-hari,
dan kesulitan dalam menjalankan ibadah. Gejala-gejala ini dapat mengganggu
keseharian santri dan mempengaruhi kualitas hidup mereka secara keseluruhan.
Menurut penelitian, remaja yang mengalami depresi cenderung menunjukkan
penurunan prestasi akademik dan isolasi sosial, yang dapat memperburuk kondisi
mental mereka.

Lingkungan pesantren yang sangat terstruktur, meskipun memberikan
dukungan spiritual, dapat menjadi sumber stres yang signifikan. Struktur yang ketat
dan jadwal yang padat dapat menambah tekanan pada santri, terutama jika mereka
merasa kesulitan untuk menyesuaikan diri. Penelitian menunjukkan bahwa stres
akademik dan interpersonal adalah faktor utama yang berkontribusi terhadap
depresi pada remaja di lingkungan pesantren. Selain itu, kurangnya dukungan
emosional dari keluarga yang jauh juga dapat memperparah kondisi ini (Assaad,
2022).

Untuk mengatasi masalah ini, penting bagi pesantren untuk menyediakan
dukungan kesehatan mental yang memadai. Program konseling dan kegiatan yang
mendukung kesejahteraan emosional santri dapat membantu mengurangi tingkat
depresi. Selain itu, pelatihan bagi pengajar dan staf pesantren tentang cara
mengenali dan menangani gejala depresi juga sangat penting. Dengan pendekatan
yang holistik, diharapkan santri dapat menjalani kehidupan pesantren dengan lebih
seimbang dan sehat.

Depresi pada santri remaja sebagaimana diungkap di atas sering kali
ditandai dengan gejala umum seperti perasaan sedih yang berkepanjangan,
kehilangan minat dalam aktivitas sehari-hari, dan kesulitan dalam menjalankan
ibadah. Lingkungan pesantren yang sangat terstruktur, meskipun memberikan

dukungan spiritual, dapat menjadi sumber stres yang signifikan. Tekanan akademik,
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ekspektasi sosial, dan jarak dari keluarga merupakan beberapa faktor yang dapat
memperburuk kondisi mental santri. Kondisi ini dapat memicu atau memperparah
gejala depresi, yang jika tidak ditangani, dapat berdampak negatif pada

kesejahteraan mental dan perkembangan spiritual santri (Nugraha etal., 2023).

Integrasi Mindfulness dan Nilai Pesantren

Mindfulness dan ajaran Islam memiliki banyak kesamaan, terutama dalam hal
kesadaran penuh dan penerimaan. Dalam Islam, konsep kesadaran akan kehadiran
Tuhan dalam setiap aspek kehidupan dikenal dengan istilah ‘taqwa’. Taqwa
mendorong seorang Muslim untuk selalu sadar akan kehadiran Allah dalam setiap
tindakan dan pikiran mereka . Hal ini sejalan dengan prinsip mindfulness yang
mengharuskan seseorang untuk hadir secara penuh dalam setiap momen dengan
kesadaran yang tinggi (Ismail et al., 2024). Selain itu, praktik dzikir dalam Islam juga
merupakan bentuk mindfulness yang bertujuan untuk mengingat Allah secara terus-
menerus, mengurangi distraksi mental, dan meningkatkan kesadaran diri (Saruhan,
2023).

Shalat, sebagai ibadah yang dilakukan lima kali sehari, juga merupakan
manifestasi dari mindfulness dalam Islam. Shalat mengharuskan seorang Muslim
untuk fokus sepenuhnya pada ibadah, mengesampingkan segala distraksi duniawi.
Dalam setiap gerakan dan bacaan shalat, seorang Muslim diajak untuk merenung
dan mengingat kebesaran Allah, yang pada gilirannya meningkatkan kesadaran
spiritual dan kesejahteraan mental (Al-Hanbali, 2009).

Pesantren memiliki potensi besar untuk mengintegrasikan konsep
mindfulness dengan nilai-nilai Islam yang diajarkan di dalamnya. Integrasi ini dapat
diwujudkan melalui beberapa pendekatan yang tidak hanya mendukung kesehatan
mental santri tetapi juga memperdalam pemahaman mereka tentang agama.
Misalnya, mindfulness dapat digunakan sebagai alat untuk memperkuat spiritualitas
santri, dengan mengajarkan mereka untuk mengembangkan kesadaran penuh
terhadap pikiran, perasaan, dan lingkungan sekitar mereka. Ini dapat diterapkan
dalam praktik ibadah seperti dzikir atau shalat, di mana mindfulness dapat

meningkatkan kualitas konsentrasi dan ketenangan batin santri (Muslim, 1980).
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Dengan menggabungkan prinsip-prinsip mindfulness dengan ajaran-ajaran
Islam, pesantren dapat membantu santri mengembangkan keterampilan
pengelolaan stres, peningkatan konsentrasi, dan pengendalian emosi yang lebih
baik. Program mindfulness berbasis nilai-nilai pesantren dapat memainkan peran
penting dalam mempromosikan kesehatan mental yang lebih baik di kalangan

santri, serta memperkaya pengalaman spiritual mereka (Al-Ghazali, 1970).

Analisis Program di Pesantren Tahfidz Bustanul Qur'an Melawi, Kalimantan
Barat

Program mindfulness berbasis nilai-nilai pesantren yang diterapkan di
Pesantren Tahfidz Bustanul Qur'an Melawi, Kalimantan Barat, menunjukkan
efektivitas yang signifikan dalam meningkatkan regulasi emosi dan fleksibilitas
psikologis santri. Program ini sejalan dengan prinsip-prinsip regulasi diri yang
diusung dalam teori-teori mindfulness. Regulasi emosi, yang merupakan
kemampuan untuk mengelola dan mengontrol respons emosional secara adaptif,
menjadi salah satu target utama dari program ini. Melalui latihan mindfulness yang
terintegrasi dengan nilai-nilai Islam, santri diajarkan untuk memusatkan perhatian
pada saat ini dan mengembangkan sikap penerimaan terhadap pengalaman
emosional mereka tanpa reaksi yang berlebihan (Hayes et al,, 2016). Fleksibilitas
psikologis, yang merupakan kemampuan untuk tetap terhubung dengan momen
saat ini sambil bertindak sesuai dengan nilai-nilai pribadi, juga diperkuat melalui
program ini, terutama karena program ini dirancang untuk selaras dengan prinsip-
prinsip Islam yang dianut oleh santri.

Penurunan tingkat stres dan gejala depresi yang signifikan di antara peserta
program menunjukkan bahwa program ini berhasil mencapai tujuannya.
Pengurangan stres dicapai melalui latihan pernapasan, meditasi, dan dzikir yang
dilakukan dengan kesadaran penuh, yang telah terbukti secara ilmiah dapat
menurunkan kadar hormon stres dalam tubuh (Kabat-Zinn, 2014). Penurunan
gejala depresi, seperti perasaan sedih yang berkepanjangan dan hilangnya minat

pada aktivitas sehari-hari, mencerminkan bahwa program ini efektif dalam
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membantu santri mengatasi tekanan psikologis yang mereka alami di lingkungan
pesantren.

Ketika dibandingkan dengan program mindfulness yang diterapkan di
sekolah umum dan lingkungan religius lainnya, program ini menunjukkan
keunggulan yang khas karena integrasinya dengan nilai-nilai Islam. Di sekolah
umum, program mindfulness sering kali berfokus pada aspek mental dan emosional
saja, tanpa menekankan pada dimensi spiritual (Schonert-Reichl & Lawlor, 2010).
Sementara itu, program yang dilaksanakan di lingkungan religius lain, seperti
sekolah-sekolah berbasis agama Kristen atau Hindu, juga mengintegrasikan elemen-
elemen keagamaan, namun tidak selalu disesuaikan dengan ajaran Islam yang
spesifik seperti di pesantren (Greeson et al., 2015).

Integrasi nilai-nilai Islam seperti tawakkal, sabar, dan dzikir dalam program
ini memberikan dasar spiritual yang kuat yang memperkuat efektivitas mindfulness.
Pendekatan ini tidak hanya membantu santri dalam mengelola stres dan emosi
mereka, tetapi juga memperdalam pengalaman spiritual mereka, yang menurut
banyak santri, memberi mereka kekuatan dan ketenangan dalam menghadapi
berbagai tantangan hidup di pesantren. Hal ini menunjukkan bahwa integrasi
mindfulness dengan ajaran Islam dapat meningkatkan efektivitas program secara
keseluruhan, terutama dalam konteks pesantren.

Program mindfulness berbasis nilai-nilai pesantren ini memiliki potensi
dampak yang besar dalam mengurangi gejala depresi, meningkatkan kesejahteraan
spiritual, dan memperbaiki regulasi emosi santri. Penurunan signifikan dalam gejala
depresi yang dilaporkan oleh santri menunjukkan bahwa program ini efektif dalam
mengatasi masalah kesehatan mental yang sering kali tersembunyi di lingkungan
pesantren. Selain itu, peningkatan kesejahteraan spiritual, yang diukur melalui
perasaan kedekatan dengan Tuhan dan peningkatan kualitas ibadah, menunjukkan
bahwa program ini tidak hanya bermanfaat dari segi psikologis tetapi juga spiritual.

Regulasi emosi yang lebih baik juga dilaporkan oleh banyak santri setelah
mengikuti program ini. Mereka merasa lebih mampu mengendalikan emosi negatif
seperti marah, sedih, atau cemas, dan lebih mampu menghadapi tekanan akademik

dan sosial di pesantren dengan kepala dingin dan hati yang tenang. Ini menunjukkan
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bahwa program ini berhasil mengajarkan keterampilan yang diperlukan untuk
menghadapi tantangan kehidupan di pesantren dengan lebih efektif.

faktor kunci keefektifan program ini adalah keterlibatan santri, dukungan
lingkungan pesantren, keselarasan program dengan nilai-nilai Islam, dan
ketersediaan sumber daya.

Keterlibatan santri adalah faktor penting yang menentukan seberapa besar
manfaat yang mereka peroleh dari program ini. Santri yang lebih aktif berpartisipasi
dalam sesi mindfulness dan menerapkan latihan-latihan yang diajarkan dalam
kehidupan sehari-hari cenderung melaporkan peningkatan yang lebih besar dalam
kesejahteraan mental mereka. Dukungan dari lingkungan pesantren, termasuk dari
ustadz dan pengurus pesantren, juga sangat penting. Dukungan ini menciptakan
suasana yang kondusif bagi santri untuk mempraktikkan mindfulness tanpa merasa
terbebani atau terisolasi.

Keselarasan program dengan nilai-nilai Islam merupakan faktor krusial
lainnya. Program ini dirancang sedemikian rupa sehingga tidak hanya sesuai dengan
ajaran agama, tetapi juga memperkuatnya, sehingga santri merasa bahwa praktik
mindfulness ini adalah bagian integral dari kehidupan spiritual mereka. Terakhir,
ketersediaan sumber daya, seperti fasilitator yang terlatih dan materi pendukung
yang memadai, juga berkontribusi terhadap keberhasilan program. Tanpa sumber
daya yang memadai, program ini mungkin tidak dapat dijalankan dengan efektif dan

hasilnya mungkin tidak konsisten.

KESIMPULAN

Penelitian ini telah menganalisa efektivitas mindfulness program berbasis
nilai-nilai pesantren dalam mengurangi gejala depresi pada santri remaja di
Pesantren Tahfidz Bustanul Qur'an Melawi, Kalimantan Barat. Dapat disimpulkan
bahwa program ini dapat meningkatkan stabilias emosi dan fleksibilitas psikologis
santri, yang pada gilirannya berkontribusi pada penurunan tingkat stres dan gejala
depresi. Santri Pesantren Tahfidz Bustanul Qur'an Melawi, Kalimantan Barat

mampu menghadapi berbagai tekanan belajar yang dialami dengan baik, sehingga
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terdapat di antar mereka yang mampu berprestasi sangat baik dengan
menyelesaikan tahfidz 30 juz. Integrasi antara latihan mindfulness dengan nilai-nilai
Islam, seperti tawakkal dan sabar memberikan dasar spiritual yang kuat,
memperkuat efektivitas program ini dalam konteks pesantren.

Dibandingkan dengan program mindfulness yang diterapkan di lingkungan
sekolah umum dan lembaga pendidikan berbasis agama lainnya, program ini
menunjukkan keunggulan unik karena kedalaman integrasinya dengan ajaran
Islam. Santri yang mengikuti program ini tidak hanya mengalami perbaikan dalam
kesejahteraan mental mereka, tetapi juga peningkatan dalam kualitas ibadah dan
kedekatan spiritual dengan Tuhan. Hal ini menegaskan bahwa pendekatan holistik
yang menggabungkan aspek mental, emosional, dan spiritual dalam program
mindfulness sangat efektif dalam mengatasi tantangan psikologis yang dihadapi
oleh santri di pesantren.

Berdasarkan temuan penelitian ini, beberapa saran yang dapat diberikan
adalah sebagai berikut:

1. Pengembangan Program Lebih Lanjut: Program mindfulness berbasis
nilai-nilai pesantren ini dapat dikembangkan lebih lanjut dengan melibatkan lebih
banyak elemen keagamaan yang relevan, seperti tafakur atau muhasabah, untuk
lebih memperdalam pengalaman spiritual santri dan meningkatkan efektivitas
program dalam jangka panjang.

2. Pelatihan Fasilitator: Penting untuk menyediakan pelatihan yang
komprehensif bagi fasilitator yang akan memimpin program ini. Fasilitator yang
terlatih tidak hanya dalam teknik mindfulness tetapi juga dalam nilai-nilai Islam
akan dapat mengarahkan santri dengan lebih efektif dan sensitif terhadap
kebutuhan spiritual mereka.

3. Pendampingan Berkelanjutan: Mengingat bahwa efek positif dari
program mindfulness dapat berkurang seiring waktu jika tidak didukung oleh
praktik yang konsisten, disarankan agar pesantren menyediakan pendampingan
berkelanjutan bagi santri, seperti sesi follow-up atau kelompok diskusi, untuk

memastikan bahwa praktik mindfulness dapat terus dilakukan secara teratur.
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4. Peningkatan Dukungan Lingkungan: Dukungan dari lingkungan
pesantren, termasuk ustadz dan pengurus, sangat penting untuk keberhasilan
program. Oleh karena itu, disarankan agar pihak pesantren terus memperkuat
dukungan ini melalui penyuluhan, pelatihan, dan keterlibatan aktif dalam program.

5. Penelitian Lanjutan: Untuk memperkaya literatur dan memahami lebih
dalam tentang efektivitas program ini, disarankan untuk melakukan penelitian
lanjutan dengan melibatkan berbagai pesantren di wilayah lain dan dengan sampel
yang lebih besar. Penelitian lebih lanjut juga dapat mengeksplorasi dampak jangka
panjang dari program ini terhadap kesejahteraan mental dan spiritual santri.

Dengan implementasi yang tepat, program mindfulness berbasis nilai-nilai
pesantren memiliki potensi untuk menjadi model intervensi kesehatan mental yang

efektif di pesantren-pesantren di seluruh Indonesia.
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