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 With the advancement of time and the increasing demands of life, 
many individuals experience stress, anxiety, and emotional 
imbalance. This is caused by various factors such as work pressure, 
personal issues, and rapid social changes. The "Day of Mindfulness" 
program at Vihara Tri Wira Bhakti in Way Kanan Regency involved 
24 participants. This program aimed to enhance self-balance through 
mindfulness practice. The success was measured using pre-tests and 
post-tests. The improvement indicates the program's effectiveness in 
helping participants recognize and achieve self-balance. This study 
underscores the importance of mindfulness in enhancing the 
participants' mental and emotional health. 

  

  
Abstrak 

Kata kunci: 
Hari Hidup 
Berkesadaran, 
Keseimbangan 
Diri, Sadar Penuh 

 Seiring dengan perkembangan zaman dan meningkatnya 
tuntutan hidup, banyak individu yang mengalami stres, 
kecemasan, dan ketidakseimbangan emosional. Hal ini 
disebabkan oleh berbagai faktor seperti tekanan kerja, masalah 
pribadi, dan perubahan sosial yang cepat. Program Day of 
Mindfulness di Vihara Tri Wira Bhakti, Kabupaten Way Kanan, 
dengan 24 peserta. Program ini bertujuan meningkatkan 
keseimbangan diri melalui latihan mindfulness. Pengukuran 
keberhasilan dilakukan menggunakan pre-test dan post-test. 
Peningkatan ini mengindikasikan efektivitas program dalam 
membantu peserta mengenali dan mencapai keseimbangan 
diri. Penelitian ini menegaskan pentingnya mindfulness dalam 
meningkatkan kesehatan mental dan emosional peserta. 
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Pendahuluan 

Praktik mindfulness atau sadar penuh telah menjadi perhatian utama dalam 

berbagai lapisan masyarakat. Perhatian seperti ini tidak hanya berfokus pada 

pengaturan pernapasan, tetapi juga berfokus pada pengamatan setiap kondisi 

yang mengalami perubahan pada tubuh dan pikiran (Lu, 2024). Seiring dengan 

perkembangan zaman dan meningkatnya tuntutan hidup, banyak individu yang 

mengalami stres, kecemasan, dan ketidakseimbangan emosional. Hal ini 

disebabkan oleh berbagai faktor seperti tekanan kerja, masalah pribadi, dan 

perubahan sosial yang cepat. Salah satu metode yang telah terbukti efektif untuk 

mengatasi masalah tersebut adalah praktik mindfulness atau sadar penuh. Fokus 

sepenuhnya pada pengalaman saat ini tanpa menilai adalah praktik mindfulness 

yang dikenal sebagai jenis pelatihan kesadaran (Andriyaningsih et al., 2023).  

Seorang yang memiliki kesadaran akan perhatian yang tidak menghakimi 

akan lebih cendrung tidak mudah stress (Rubin, 2024). Pada tahun 2022 tingkat 

stres masyarakat Indonesia menunjukkan peningkatan yang signifikan. Survei 

dari Populix menyebutkan bahwa 52% masyarakat Indonesia merasa memiliki 

masalah kesehatan mental, dengan gejala yang paling umum berupa perubahan 

suasana hati, kualitas tidur dan nafsu makan, serta ketakutan berlebihan atau 

kecemasan. Dalam konteks ini, pentingnya menyediakan tempat dan program 

yang mendukung praktik mindfulness menjadi semakin relevan. Vihara Tri Wira 

Bhakti, yang terletak di Kabupaten Way Kanan, merupakan salah satu tempat 

yang menyediakan lingkungan yang kondusif untuk praktik mindfulness. Sebagai 

pusat spiritual agama Buddha, Vihara ini sangat cocok untuk dilakukannya 

kegitan dalam upaya peningkatan kualitas hidup bagi masyarakat Buddha. Salah 

satunya adalah dengan diadakannya program Day of Mindfulness, program ini 

diinisiasi untuk memberikan kesempatan kepada masyarakat Buddha untuk 

mengembangkan keterampilan mindfulness mereka dalam lingkungan kehidupan 

sehari-hari.  

Melalui sesi-sesi praktik yang dipandu oleh instruktur berpengalaman, 

peserta diajak untuk memperdalam pemahaman mereka tentang mindfulness dan 

menerapkannya dalam kehidupan sehari-hari.  Kegiatan ini tidak hanya berfokus 

pada pengembangan individu tetapi juga bertujuan untuk memperkuat 

komunitas dengan menciptakan ruang bagi peserta untuk berbagi pengalaman 

dan saling mendukung dalam perjalanan mereka menuju keseimbangan diri. 

Mindfulness merupajan energi yang membantu kita mengenali kondisi kebahagia- 
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an itu sudah ada dalam hidup kita (Hanh, 2010). Kegiatan ini bertujuan untuk 

mengetahui efektivitas program Day of Mindfulness dalam membantu peserta 

mengenali dan mencapai keseimbangan diri. Kegiatan Days of Mindfulness yang 

singkat namun intensif memiliki dampak jangka panjang dalam meningkatkan 

ketahanan dan perhatian (Hwang et al., 2018). Dengan menganalisis pengalaman 

dan persepsi peserta sebelum dan setelah mengikuti program, diharapkan dapat 

diperoleh pemahaman yang lebih mendalam tentang manfaat dan dampak dari 

praktik mindfulness dalam konteks komunitas di Vihara Tri Wira Bhakti. Hasil 

dari penelitian ini diharapkan dapat memberikan kontribusi bagi pengembangan 

program serupa di masa mendatang serta memberikan wawasan bagi masyarakat 

tentang pentingnya mindfulness dalam mencapai keseimbangan hidup.  

 
Metode Pengabdian 

Dalam kegiatan Pengabdian masyarakat yang akan dilakukan di Vihara Tri 

Wira Bakti metode pelaksanaan yang akan dilakukan digambarkan diagram 

dibawah ini: 

Gambar 1. Metode Pelaksanaan 

a. Pesiapan Awal  

Kegiatan yang dilakukan pada pengabdian masyarakat yang dilaksanakan di 

Vihara Tri Wira Bakti dilakukan dalam bentuk seminar. Kegiatan ini di 

laksanakan oleh kerja sama mahasiswa KKN dengan PKM Dosen. Pada 

persiapan awal diawali dengan penentuan tema dan tujuan program, 

koordinasi dan penyusunan jadwal kegiatan serta penentuan pengisi kegiatan.  

b. Pelaksanaan Program 

Pada pelaksanaan program di bagi menjadi tiga yaitu, sesi pembukaan, sesi 

latihan dan sesirefleksi & pembukaan. Bentuk kegiatan ini adalah pemberian  
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materi tentang Mindfulness bagi seluruh umat Buddha yang hadir yang diawali 

dengan sambutan oleh Bapak MBI Way Kanan. Selanjutnya peserta mengisi 

kuisioner pre-test dan dilanjutkan dengan penyampaian materi seminar oleh Dr. 

Burmansah, M.Pd (YM. Nyanabandhu Sthavira) dan Juni Suryanadi, M.Pd 

(YM. Bhadrasuryaphalo).  

c. Evaluasi dan Penutup 

Pada kegiatan evaluasi dan penutup peserta seminar diminta utuk mengisi 

kuisione post-test dan dilanjutkan dengan penutup dan foto bersama dan 

selanjutnya tim PkM membuat laporan.  

Kegiatan PkM ini diikuti oleh 24 orang yang terdiri dari umat Buddha 

Vihara Tri Wira Bhakti Desa Kali Papan, Kecamatan Negeri Agung, Kabupaten 

Way Kanan dan masyarakat Buddha sekitar. Dalam kegiatan ini peserta 

mendapatkan materi yang dapat di praktikkan dalam kehidupan sehari-hari dan 

memahami nilai-nilai mindfulness yang harus di terapkan dalam bermasyarakat. 

Hasil dan Pembahasan 

Pelaksanaan kegiatan Pengabdian masyarakat yang dilakukan sesuai dengan 

rencana dan jadwal yang telah di tentukan. Kegiatan yang dilakukan dengan Tim 

dosen bekertjasama dengan Tim Kuliah Kerja Nyata mahasiswa STIAB 

Jinarakkhita Lampung. Pengabdian kepada masyarakat dengan judul Day of 

Mindfulness: Mengenali Keseimbangan Diri Melalui Praktik Sadar Penuh 

bertujuan untuk memperkenalkan dan mempraktikkan mindfulness atau 

kesadaran penuh sebagai metode untuk mencapai keseimbangan diri. Kegiatan 

ini melibatkan sesi pelatihan dan praktik meditasi yang membantu peserta untuk 

lebih sadar terhadap pikiran, perasaan, dan lingkungan sekitar mereka. Hasilnya 

dapat dilihat pada data berikut ini: 

Tabel 1. Pre-Test 

No Indikator Nilai Persentase 

1 Antusiasme Peserta 0,6833 68% 

2 Keterkaitan Sosial 0,6500 65% 

3 Penungkatan Pengetahuan dan Keterampilan 0,6917 69% 

4 Kulialitas Acara 0,6525 65% 

5 Dampak Personal 0,6250 62% 

Jumlah 3,3025 329% 
 

Rata-rata 
 

65% 
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Data pre-test yang diberikan memberikan gambaran awal tentang kondisi 

peserta dalam berbagai indikator sebelum mereka mengikuti acara atau program 

yang diselenggarakan. Antusiasme peserta tercatat sebesar 68%, menunjukkan 

tingkat semangat dan minat pada tahap awal. Keterkaitan sosial dinilai sebesar 

65%, mengindikasikan tingkat interaksi sosial sebelum acara dimulai. 

Peningkatan dalam pengetahuan dan keterampilan peserta mencapai 69%, 

menunjukkan potensi untuk perkembangan dalam bidang tersebut. Kualitas acara 

dinilai 65%, memberikan gambaran tentang persepsi awal terhadap 

penyelenggaraan acara. Dampak personal pada tingkat individu tercatat sebesar 

62%, menggambarkan pengaruh awal acara terhadap peserta secara pribadi. Data 

jumlah keseluruhan pre-test ini menunjukan 65%. Pre-test ini memberikan 

landasan untuk memahami perubahan atau kemajuan yang mungkin terjadi 

setelah peserta mengikuti acara pada fase post-test. 

Tabel 2. Post-Test 

No Indikator Nilai Persentase 

1 Antusiasme Peserta 0,8917 89% 

2 Keterkaitan Sosial 0,8667 86% 

3 Penungkatan Pengetahuan dan Keterampilan 0,8583 85% 

4 Kulialitas Acara 0,8416 84% 
5 Dampak Personal 0,8667 86% 

Jumlah 4,3250 430% 

Rata-rata 
 

86% 

Hasil evaluasi post-test menunjukkan peningkatan yang signifikan dalam 

beberapa indikator yang dievaluasi setelah dilakukan acara atau intervensi. 

Indikator antusiasme peserta meningkat dari 68% pada pre-test menjadi 89% pada 

post-test, mencatat kenaikan sebesar 21%. Hal serupa terjadi pada keterkaitan 

sosial yang naik dari 65% menjadi 86% peningkatan sebesar 21%, peningkatan 

pengetahuan dan keterampilan dari 69% menjadi 85% peningkatan sebesar 16%, 

kualitas acara dari 65% menjadi 84% peningkatan sebesar 19%, dan dampak 

personal dari 62% menjadi 86% peningkatan sebesar 24%. Kenaikan persentase 

yang signifikan pada semua indikator ini menggambarkan efektivitas program 

dalam meningkatkan berbagai aspek yang dievaluasi. 
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Gambar 2. Flyer Kegiatan 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Hal ini menunjukkan bahwa program tersebut berhasil tidak hanya dalam 

meningkatkan pengetahuan dan keterampilan peserta, tetapi juga dalam 

memperkuat keterkaitan sosial, meningkatkan antusiasme, meningkatkan 

kualitas acara, dan memberikan dampak personal yang positif. Pelatihan 

mindfulnes terbukti efektif dalam mengurangi gangguan kecemasan dan depresi 

pada orang dewasa (Leni et al., 2023). Peningkatan ini tidak hanya 

mengindikasikan perbaikan dalam hasil evaluasi, tetapi juga memberikan 

gambaran yang kuat tentang keberhasilan acara dalam mencapai tujuannya. 

Umat Buddha di Vihara Tri Wira Bakti menunjukkan antusiasme yang 

tinggi dalam mengikuti kegiatan pelatihan. Beberapa peserta bahkan 

mengusulkan untuk menambah waktu pelatihan agar dapat mempelajari lebih 

banyak materi. Individu menghadapi beragam tantangan emosional setiap hari, 

sehingga memerlukan pengelolaan emosi yang optimal dan pemilihan cara 

regulasi yang adaptif di antara berbagai opsi yang tersedia (Alkoby et al., 2019). 

Dari segi kebermanfaatan, para peserta memperoleh manfaat yang signifikan dari 

pelaksanaan pelatihan. Hal ini terlihat dari kemampuan dalam memanfaatkan 

platform-platform yang sebelumnya belum pernah mereka pelajari. Presentasi  
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mengenai penggunaan berbagai platform baru ini sangat membantu peserta 

dalam memperluas pengetahuan dan keterampilan mereka. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 3. Meditasi duduk dengan panduan 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Gambar 4. Foto Bersama Umat Vihara Tri Wira Bakti 
 

Pelaksanaan pelatihan ini juga memberikan semangat baru kepada umat 

Buddha di Vihara Tri Wira Bakti.Keterampilan penerimaan pelatihan  merupakan 

unsur aktif yang diperlukan dan mendukung nilai pengintegrasian penerimaan 

pelatihan keterampilan menjadi intervensi pengurangan stres (Pickren, 2019). 

Antusiasme dan semangat baru ini diharapkan dapat mendorong kemajuan da- 
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lam dunia pendidikan nonformal, khususnya dalam konteks pendidikan agama 

Buddha di Vihara. Hal ini membantu praktisi memahami bagaimana pelatihan 

berbasis mindfulness telah diterapkan pada kehidupan sehari-hari dan dapat 

membantu fokus (Eby et al., 2019).  Dengan demikian, pelaksanaan aktivitas 

pendidikan pada masyarakat di masa depan diharapkan akan memberikan 

kontribusi yang lebih besar terhadap peningkatan kualitas pendidikan dan 

pengembangan diri peserta didik. 

Kesimpulan dan Saran 

Program "Day of Mindfulness: Mengenali Keseimbangan Diri Melalui 

Praktik Sadar Penuh" yang dilaksanakan di Vihara Tri Wira Bhakti, Kabupaten 

Way Kanan, berhasil menunjukkan efektivitasnya dalam meningkatkan 

keseimbangan diri para peserta. Dengan jumlah peserta sebanyak 24 orang, hasil 

pengukuran pre-test menunjukkan tingkat keseimbangan diri rata-rata 65%. 

Setelah mengikuti program, hasil post-test menunjukkan peningkatan signifikan 

dengan rata-rata 86%. Peningkatan sebesar 21% ini menegaskan bahwa latihan 

mindfulness yang dilakukan selama program mampu membantu peserta 

mengenali dan mencapai keseimbangan diri dengan lebih baik. Para peserta 

melaporkan peningkatan dalam kesadaran diri, pengelolaan stres, dan 

kesejahteraan emosional secara keseluruhan. Praktisi mindfulness dapat menjadi 

lebih bahagia, puas, dan sehat, serta memiliki perasaan keseimbangan batin yang 

lebih baik dibandingkan dengan non-mindfulness (Sari et al., 2023). Program Day 

of Mindfulness memberikan dampak positif yang signifikan terhadap 

keseimbangan diri peserta, menunjukkan pentingnya praktik mindfulness dalam 

mendukung kesehatan mental dan emosional. Penelitian ini merekomendasikan 

implementasi program serupa di berbagai komunitas untuk membantu lebih 

banyak individu mencapai keseimbangan dan kesejahteraan diri. 
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