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ABSTRAK

Proses management stress yang masih rendah merupakan penyebab kurang teratasinya
masalah stress di kalangan masyarakat. Mindfulness app adalah aplikasi yang digunakan
dan diperoleh di smartphone sebagai salah satu terapi management stress. Tujuan: Kajian
literatur review ini bertujuan menganalisis secara sistematis literatur review penggunaan
mindfulness app berbasis smartphone dalam menurunkan tingkat stress dikalangan
mahasiswa. Metode: penelitian ini menggunakan desain literatur review. Data base yang
digunakan adalah pubmed, scopus, Springer dan sciencedirect dengan beberapa kata kunci
seperti mindfulness app, management stress, mental health tools. Pencarian artikel dimulai
dari tahun 2019 hingga 2023, Boolean yang digunakan adalah “Mindfulness app” and
“Managament Stress” and” college student”. Hasil: Mindfulness app merupakan salah
satu aplikasi/tools yang sangat membantu dalam management stress yaitu dengan berbagai
pilihan aplikasi di dalam smartphone yang bersifat mindfulness.

Kata Kunci: Mindfulness App, Managements Stress, Smartphone.

PENDAHULUAN

Stress adalah respon individu terhadap masalah akibat perubahan fisik, mental,
maupun emosi yang dialaminya sehingga bisa menyebabkan tegangan emosi atau fisik
(Videbeck et al., 2014). Terdapat beberapa factor predisposisi yang mempengaruhi stress
yaitu faktor biologis, psikologis dan sosial budaya. Factor biologis seperti latar belakang,
genetik, status nutrisi seseorang, kepekaan biologis, psikologis, kesehatan secara umum dan
keterpaparan racun. Factor psikologis meliputi intelegensi, keteramnpilan verbal, moral,
kepribadian, pengalaman masa lalu, konsep diri dan motivasi, pertahanan psikologis dan
lokus kendali atau suatu perasaan pengendalian nasib diri sendiri (Stuart et.al,2019).

Seiring kemajuan zaman saat ini, bidang tekhnologi semakin banyak mengeluarkan
terobosan-terobosan baru dimana praktik kesehatan jiwa juga semakin maju untuk
meningkatkan pelayanan yang professional dengan memasukan tekhnologi informasi ke
dalam praktek klinisnya. Beberapa penelitian juga menyajikan hasil aplikasi yang berbasis
smartphone dalam memberikan fitur-fitur untuk mengurangi tingkat stress.

Berdasarkan pemaparan di atas tentang aplikasi atau fitur-fitur management stress
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yang ada maka dari itu studi literatur review ini dilakukan untuk melihat analisis
penggunaan mindfulness app pada smartphone dalam mengurangi tingkat stress di kalangan
mahasiswa.

METODOLOGI
Literatur review ini menggunakan PRISMA untuk menganalisis penggunaan

mindfulness app dalam menurunkan tingkat stress.

1. Eligibility Criteria
Literatur review ini menggunakan metode penelitian kuantitatif dan kualitatif untuk
menganalisis penggunaan mindfulness app dalam menurunkan tingkat stress yang
berfokus pada mahasiswa.

2. Search Strategy
Penulis melakukan beberapa proses pencarian untuk mendapatkan artikel yang relevan
tentang mindfulness app. Selama proses pencarian, penulis menggunakan beberapa
keyword seperti, mindfulness app dan management stress.

3. Study Selection
Empat data base yang terdiri dari pubmed, scopus, Springer dan sciencedirect yang
digunakan dalam penelitian ini. Penulis menyeleksi beberapa artikel yang relevan dalam
versi bahasa Inggris dan Bahasa Indonesia. Setelah mengeliminasi beberapa penelitian
serupa, penulis mengumpulkan artikel/jurnal yang relevan untuk dilakukan literatur
review.

4. Sythesis of Result
Menganalisis literatur review dan menjelaskan penggunaan mindfulness app dalam
manajemen stress dikalangan mahasiswa.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Hasil dari literatur review ini dijelaskan sebagai berikut Gambar 1. dibawah ini

mengilustrasikan proses pemilihan jurnal, dimana dari empat data base elektronik
menyediakan 16.372 referensi yang berhubungan dengan topik mindfulness app. Namun
ada beberapa artikel dikecualikan, hal ini karena judul tidak komprehensif dan topiknya
tidak terkait. Ada beberapa jurnal non akademik dan hanya abstrak saja. Oleh karena itu
hanya 11 studi teks lengkap yang ditinjau secara wajar.
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Pembahasan
1. Pengaruh Mindfulness app dalam menurunkan tingkat stress

Stres berkaitan erat dengan kemungkinan melakukan percobaan bunuh diri yang
merupakan penyebab utama kematian kedua di kalangan remaja dan dewasa muda. Hal
ini juga dikarenakan masih banyak orang dengan gangguan mental tidak menerima
pengobatan, sehingga penelitian ini berusaha menemukan cara untuk mengurangi
kesenjangan tersebut untuk mengetahui bagaimana peran intervensi smartphone terhadap
managements stress khususnya dengan masalah kesehatan mental. Menurut huberty et
al., 2019 intervensi berbasis mindfulness app merupakan strategi yang efektif untuk
mengurangi stress pada mahasiswa.

Beberapa tahun terakhir popularitas smartphone mulai muncul dalam berbagai
macam aplikasi mindfulness sebagai intervensi yang efektif dalam mengurangi masalah
kesehatan mental seperti stress dan kelelahan Chen et al., 2023. Hasil penelitian yang di
lakukan oleh Laird et al., 2022, menunjukan bahwa aplikasi mindfulness meditation yang
di sebut dengan aplikasi Calm yang digunakan pada pria dan wanita dewasa secara
signifikan meningkatkan persepsi mereka tentang stress dan dampak psikologis.

McCallum et al., 2022, dalam studi penelitianya dengan studi kohort untuk
mengetahui untuk mengetahui kemudahan, penerimaan dan hasil akhir dari Cognitive
Behaviour Therapy menggunakan mobile mental health program (Noom Mood). Hasil
yang diperoleh adalah sebagian besar sampel dapat menggunakan aplikasi dan mampu
mempelajari bagaimana mengelola emosi, kecemasan, perasaan depresi melalui aplikasi
tersebut hal ini sejalan dengan penelitian Flett et al., 2019, dimana peserta yang terus
menggunakan aplikasi mindfulness lebih cenderung mempertahankan peningkatan
kesehatan mental, misalnya dalam gejala depresi dan ketahanan. Oleh karena itu, latihan
meditasi mindfulness seluler yang singkat dapat meningkatkan beberapa hal aspek
kesehatan mental negatif dalam jangka pendek dan dapat memperkuat kesehatan mental
positif bila digunakan secara teratur.

Menurut hasil penelitian Torous et al., 2019, dimana dalam penelitian tersebut
menemukan pembuatan platform kesehatan mental berbasis operating system Android
dan 10S yang bisa digunakan gratis dan melalui riset atas saran dari pasien, dokter,
advokat dan pengembang aplikasi dimana aktivitas fisik, tidur dapat dipantau melalui
smartphone dan smartwatch. Studi ini sejalan dengan pendapat Linardon et al., 2019
bahwa Intervensi smartphone, menawarkan banyak keuntungan dibandingkan intervensi
digital lainnya yang berbasis komputer, termasuk kemampuannya untuk memungkinkan
pengguna terlibat dalam Latihan dan memantau gejala di tempat, secara real time, dan
segera sebelum dan sesudah peristiwa penting, serta kapasitasnya diakses secara pribadi
dan pada waktu dan lokasi pilihan. Hal ini sejalan dengan hasil penelitian Hwang et al.,
2019, dimana sebagian besar penggunaa aplikasi mindfulness 57% menyatakan puas dan
sebanyak 61% sampel mengatakan kesadaran akan stress meningkat dan motivasi
meningkat untuk mencari pengobatan. Sebanyak 46% sampel mengetahui penangan
stress. Aplikasi ini efektif dalam memeriksa tingkat stress dan respon kepuasan
Kesehatan mental.

2. Pengaruh Mindfulness app dalam management stress di kalangan mahasiswa

Hasil studi penelitian Ningsih et al., 2018 bahwa dengan menggunakan
mindfulness mobile application akan memberikan kemudahan pada mahasiswa dalam
melakukan terapi keperawatan yang dapat dilakukan kapan saja dan bisa dilakukan
dimana saja. Kemudahan ini menjadikan aplikasi di dalam smartphone sangat berguna
untuk kebutuhan saat ini hal ini di dukung oleh penelitian Mccalum et al., 2022 dimana
sampel sebagai subjek penelitian mengatakan mudah menggunakan aplikasi mindfulness



dan mampu mempelajari bagaimana mengelola emosi, kecemasan, perasaan depresi

melalui aplikasi tersebut.

Menurut Vertola 2022, aplikasi mobile health berkontribusi meningkatkan
manajemen stress dan emosional. Hal tersebut dipengaruhi oleh teknologi, pengalaman
pengguna dan waktu penggunaan aplikasi. Sementara itu chen et al., 2023, juga
melakukan riset dimana yang menjadi objek penelitian yaitu adalah mahasiswa. Hasil
penelitian tersebut menunjukan terdapat hubungan yang signifikan dalam penggunaan
aplikasi mindfulness app terhadap penurunan tingkat stress mahasiswa. Menurut fleet et
al., 2019 penggunaan aplikasi mindfulness app yang sering lebih akan lebih cenderung
mempertahankan peningkatan kesehatan mental, misalnya dalam gejala depresi dan
ketahanan. Oleh karena itu, latihan meditasi mindfulness seluler yang singkat dapat dapat
memperkuat kesehatan mental positif bila digunakan secara teratur.

Hasil studi huberty et al., 2019 juga mendukung studi ini dimana mahasiswa lebih
cenderung mencari bantuan secara online daripada tatap muka. Hal yang sama juga di
nyatakan oleh Hwang et al., 2019 bahwa proporsi yang sangat tinggi dari pengguna
smartphone secara logis menunjukkan bahwa aplikasi smartphone untuk perawatan
kesehatan mental mungkin menjadi faktor kunci untuk kesehatan mental yang lebih baik
dimana dapat mendiagnosis dan memantau kondisi kesehatan mental serta menawarkan
konseling dan pengobatan.

Kemanjuran intervensi smartphone yang didukung aplikasi untuk kesehatan mental
secara umum. Hasil penelitian Torous et al., 2019 mulai menciptakan aplikasi
mindfulness yang dapat terhubung ke smartphone yang disebut dengan platform LAMP
yang dibagikan secara gratis dan sudah melalui saran dari pasien, dokter, advokat,
peneliti, sosilogi, pengembang aplikasi dimana aplikasi ini dapat digunakan di
smartphone dan smartwatch.

. Kekuatan dan keterbatasan

Kekuatan / Strength:

a. Studi ini meninjau banyak studi sebelumnya dengan melakukan analisis terhadap
studi terdahulu

b. Diperolehnya informasi yang berharga/penting dimana hal ini dapat sebagai acuan
dalam pengembangan aplikasi di dunia keperawatan khususnya praktisi keperawatan
untuk meningkatkan kualitas pelayanan yang lebih optimal.

c. Studi penelian sudah menggunakan jurnal yang signifikan kaitanya dengan topik
bahasan literatur review

d. Studi penelitian sebelumnya hampir sebagian metode penelitian yaitu eksperiment
dan deksriptif sehingga mudah dilakukan interpretasi.

e. Studi analisis literature review ini membahas keterbatasan studi penelitian

Keterbatasan:

a. Dalam studi penelitian ini lebih banyak menyoroti aplikasi mindfulness app secara
general belum secara spesifik kebidang kejiwaan sehingga bisa digunakan di bidang
keperawatan jiwa

b. Jurnal yang di review dalam literatur review ini masih sedikit sehingga menjadi
hambatan dalam melakukan eksplorasi perkembangan sistem tekhnologi yang lebih
luas.



Berikut adalah jurnal pilihan yang peneliti analisis dalam studi literature review ini:

App-Based Stress-

Management program

Public Health

management stress

berbasis aplikasi

No Penulis Judul penelitian Nama jurnal Tujuan Penelitian Metode Hasil penelitian
(Tahun) Penelitian
1 Laird et. al. A Mobile App for Stress | JMIR Formative Research Untuk mengetahui Deskriptif Terdapat hubungan yang
(2022) management inMiddle - pengaruh penggunaan signifikan dalam
Aged Men and Women. aplikasi Calm dalam penggunaan app Calm
reduce stress di kalangan dalam menurunkan
orang dewasa tingkat stress.
2 Huberty et.al Efficacy of The JMIR MHEALTH and Untuk mengetahui Deskriptif Aplikasi calm dapat
(2019) Mindfulness Meditation | UNHEALTH efficacy atau efektifitas menurunkan tingkat stress
Mobile App Calm to dari mindfulness dan meningkatkan
Reduce Stress Among meditation mobile app mindfulness pada peserta
Colege Student pada mahasiswa yang
mengalami tingkat stress
tinggi
3 McCallum et. al | Feasibility, JMIR Formative Research Untuk mengetahui Cohort Study Sebagian besar sampel
(2022) Acceptability and kemudahan, penerimaan mudah menggunakan
Preliminary Outcomes dan hasil akhir dari CBT aplikasi dan mampu
of a Cognitive berdasarkan mobile mempelajari bagaimana
Behavioral Therapy- mental health program mengelola emosi,
Based Mobile Mental (Noom Mood) kecemasan, perasaan
Well being Program depresi melalui aplikasi
(Noom Mood) tersebut.
Linardon et.al The efficacy of app- Journal World Psychiatry Untuk mengetahui Meta analisis Intervensi melalui telepon
4 (2019) supported smartphone 2019 keefektifan intervensi dengan pintar/smartphone tidak
interventions for mental menggunakan aplikasi menggunakan berbeda jauh secara
health problems: a pada Smartphone untuk data base signifikan dengan
meta-analysis of mengatasi masalah intervensi aktif (tatap
randomized controlled kesehatan mental dengan muka, terkomputerisasi
trials menggunakan meta pengobatan), meskipun
analisis. jumlah penelitiannya
rendah (n<13).
Kemanjuran intervensi
ponsel cerdas yang
didukung aplikasi untuk
kesehatan mental secara
umum. Meskipun aplikasi
kesehatan mental tidak
dimaksudkan untuk
menggantikan layanan
klinis profesional,
5 Hwang et. al Evaluation of International Journal of Untuk mengetahui Eksperiment Sebagian besar penggunaa
(2019) Effectiveness of Mobile Enviromental Research and kemampuan program aplikasi (57%)

menyatakan puas dan
sebanyak 61% sampel
mengatakan kesadaran
stress meningkat dan
motivasi meningkat untuk
mencari pengobatan.
Sebanyak 46% sampel
mengetahui penanganan
stress. Aplikasi ini efektif
dalam memeriksa tingkat
stress dan respon
kepuasan Kesehatan




mental.

Chen et. al Effects of Mobile Journal of medical internet Untuk mengevaluasi efek Ekperiment Dengan meta analisis
(2023) Mindfulness Meditation | research mobile mindfulness (Random pada 958 mahasiswa
on the Mental Health of meditation pada Control Trial) dimana hasil penelitian ini
University Students mahasiswa di universitas menunjukan bahwa
sampel yang
menggunakan mobile
mindfullness meditation
lebih efektif dari pada
group control dengan nilai
Cl 95%, dimana terdapat
penurunan angka stress,
kecemasan. Namun tidak
ada perbedaan antara
kelompok control.
Torous et.al Creating a Digital Journal of Technology in Pembuatan Aplikasi Pendekatan 1. Diperoleh
(2019) Health Smartphone App | Behavioral Science (2019) Smartphone Kesehatan Interdisipliner platform LAMP
and Digital Digital dan fenotip digital dan Kolaboratif yang  dibagikan

Phenotyping Platform
for Mental Health and

Diverse Healthcare

Platform untuk Kesehatan
Mental dan Beragam

Kebutuhan Layanan

secara gratis dan
sudah melalui

saran dari pasien,

Needs: an Kesehatan dokter, advokat,
Interdisciplinary and peneliti, sosilogi,
Collaborative Approach pengembang
aplikasi
2. Aplikasi dapat
digunakan di
smartphone  dan
smartwatch
Cox et.al (2019) | Effects of mindfulness Thorax 2019 Untuk mengetahui efek Uji Klinis Dari seluruh pasien yang
training programmes dari mindfulness training Percontohan keluar dari ICU
delivered by a self- dengan mobile aplikasi secara acak menunjukan bukti
directed mobile app dan telephone pada penerimaan, kelayakan
and by telephone pejuang penyakit kritis di dan kegunaan dari
compared with an ICU mindfulness app tersebut
education programme baik secara psikologis dan
for survivors of critical secara fisik.
illness: a pilot
randomised
clinical trial
Vertola (2022) Use and Effectiveness 13th IEEE International Untuk mengetahui Systematic Aplikasi mobile health
Of Mobile Health Conference on Cognitive dampak penggunaan Review berkontribusi

Applications For
Stress Management
and Emotional Self
Regulation In Adult
Workers: A Systematic

Review

Infocommunications Italy

aplikasi mobile health app
dalam manajemen stres
terkait pekerjaan di

kalangan pekerja dewasa.

meningkatkan manajemen
stress dan emosional. Hal
tersebut dipengaruhi oleh
tekknologi, pengalaman
pengguna dan  waktu

penggunaan aplikasi.




10 Flett et.al Mobile Mindfulness Mindfulness 10 Untuk menguji apakah RCT Peserta yang terus
(2019) Meditation: a dua aplikasi (aplikasi) (Randomize menggunakan aplikasi
Randomised Controlled meditasi mindfulness Controlled yang sering lebih
Trial of the Effect of berbasis ponsel pintar Trial) cenderung
Two Popular Apps on menghasilkan mempertahankan
Mental Health peningkatan kesehatan peningkatan kesehatan
mental. mental, misalnya. dalam
gejala depresi dan
ketahanan. Oleh karena
itu, latihan meditasi
mindfulness seluler yang
singkat dapat
meningkatkan  beberapa
hal  aspek  kesehatan
mental negatif  dalam
jangka pendek dan dapat
memperkuat  kesehatan
mental positif bila
digunakan secara teratur.
11. | Saripahet.al Efektifitas Penggunaan Health Sciences Journal Meninjau dan Literature Kajian literatur ini
(2019) Mindfulness app Menganalisis secara Review memberikan bukti yang
berbasis Smartphone sistematis mengenai mendukung  keefektifan
Untuk mengurangi efektivitas penggunaan smartphone dalam
Stres mindfulness app untuk mengatasi masalah stress.
mengatasi stres
KESIMPULAN

Pengaruh penggunaan aplikasi mindfulness app sebagai salah satu aplikasi dalam
membantu menurunkan tingkat stress menjadi salah satu aplikasi yang dengan mudah di
dapatkan dan diperoleh di smartphone. Sehingga perlu dikembangkan lagi fitur di dalam
aplikasi mindfulness app yang sudah ada saat ini sehingga dapat bermanfaat khususnya bagi
mahasiswa yang menghadapi berbagai macam tantangan dalam studinya. Sehingga hal ini
dapat meminimalkan dan menurunkan angka tingkat stress dan depresi di Indonesia.
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