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Abstrak

Pengabdian kepada masyarakat internasional ini dilakukan di Muslimeen Suksa School, hatyai, Thailand. PKM
ini dilakukan yang bertujuan untuk memberikan pembekalan dengan tema Mindfullness untuk meningkatkan rasa
percaya diri siswa. Masalah yang sering terjadi adalah, bahwa untuk memotivasi agar rasa percaya diri siswa
belum ada kurikulum yang khusus mendukung. Apalagi siswa setara Sekolah Menengah Atas ini lebih
mengedepankan emosi jiwa yang kadang tidak disertai dengan berpikir positif, yang berdampak pada rasa percaya
diri yang tidak optimal. Usia menjadi salah satu pertimbangan, mengingat usia SMA adalah usia yang
mengedepankan spontanitas atau yang diinginkan. Kadang cita-cita juga belum tergambarkan oleh mereka.
Metode kegiatan ini adalah berbentuk pelatihan dengan menyebarkan isian pretest dan post test untuk
memperlihatkan pemahaman peserta sebelum dan setelah materi diberikan tentang Mindfullness diharapkan dapat
meningkatkan percaya diri siswa dengan metodenya adalah pelatihan yang memakan waktu hampir 3 jam, yang
diikuti sekitar 75 siswa dan 5 orang guru dan 1 kepala sekolah. Hasil yang didapat dalam bentuk kualitatif
deskriptif dengan menjelaskan dan menggambarkan kondisi peserta yang mengikuti kegiatan ini dengan senang
hati dan antusias, mengingat ini adalah kegiatan yang pertama kali diikuti dan dilakukan oleh institusi perguruan
tinggi dari Indonesia. Akhir kegiatan ini ditutup dengan relaksasi.

Kata kunci : Mendorong, mindfullness, percaya diri, Upaya Memahami

1. PENDAHULUAN
Siswa dalaha remaja akhir yang membutuhkan dampingan dan bimbingan oleh guru,

yang guru tersebut merupakan unsur paling terdepan untuk menempa percaya diri siswanya ,


https://doi.org/10.59024/jnb.v2i4.465
https://ukitoraja.id/index.php/jnb
mailto:liadewi@usm.ac.id

Upaya Memahami Mindfullness untuk Mendorong Rasa Percaya Diri Siswa Muslimeen Suksa
School, Hatyai, Thailand

selain orang tua di rumah. Latar belakang mengapa guru harus menempa kreativitas siswa
didasarkan pada beberapa alasan penting, antara lain adalah adanya kebutuhan abad 21, pada
era globalisasi dan teknologi yang semakin maju, kreativitas menjadi salah satu keterampilan
yang sangat penting. Siswa yang kreatif mampu berpikir kritis, menyelesaikan masalah, dan
beradaptasi dengan perubahan, selain itu persaingan dunia kerja: Dunia kerja saat ini
memerlukan individu yang inovatif dan dapat berpikir di luar kotak. Mengembangkan
kreativitas sejak dini membantu siswa mempersiapkan diri untuk tantangan masa depan.

Dalam banyak hal, guru juga harus membelajarkan tentang hal-hal yang menarik ,
merupakan pembelajaran yang melibatkan siswa untuk dapat lebih percaya diri.Hal ini dapat
meningkatkan motivasi siswa untuk belajar. Dengan demikian pengembangan diri akan terjadi
karena kreativitas tidak hanya penting untuk akademik dan Kkarir, tetapi juga untuk
pengembangan diri secara keseluruhan. Melalui kegiatan kreatif, siswa dapat mengeksplorasi
minat dan bakat mereka, serta mengekspresikan diri. Terkait dengan upaya pemecahan suatu
masalah pun, siswa yang kreatif cenderung memiliki kemampuan yang lebih baik dalam
memecahkan masalah. Mereka bisa menemukan solusi yang inovatif dan efektif dalam
berbagai situasi, selain juga perlu upaya kerjasama dan kolaborasi, merupakan aktivitas kreatif
sering kali melibatkan kerjasama dan kolaborasi, yang membantu siswa mengembangkan
keterampilan sosial dan bekerja sama dengan orang lain.

Dengan alasan-alasan tersebut, sangat penting bagi guru untuk menciptakan lingkungan
belajar yang mendukung dan mendorong percaya diri siswa. Guru dapat melakukannya dengan
menggunakan metode pengajaran yang inovatif, memberikan ruang untuk eksperimen, dan

mendorong siswa untuk berpikir kritis, penuh ide dan inovatif.

2. PERMASALAHAN MITRA

Untuk mengatasi permasalahan ini, sekolah dan mitra pendidikan perlu bekerja sama
untuk menciptakan lingkungan yang mendukung pengembangan diri siswa, sehingga siswa
menjadi lebih percaya diri dan merasa berguna di lingkungan. Ini bisa melibatkan penyediaan
pelatithan untuk guru, penyesuaian kurikulum, penyediaan fasilitas yang memadai, serta
mengedukasi orang tua tentang pentingnya dampingan para guru untuk memotivasi dalam
ranka menumbuhkan percaya diri siswa dalam menyiapkan masa depannya. Sistem evaluasi
dan penilaian yang hanya fokus pada aspek kognitif dan hafalan bisa mengurangi motivasi
siswa untuk berpikir dan berani unjuk diri dan bernilai. Penilaian yang tidak menghargai proses
kreatif juga bisa menjadi penghalang, selain juga karena Budaya sekolah yang tidak

mendukung inovasi dan kreativitas bisa menjadi hambatan. Sekolah yang lebih berorientasi
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pada disiplin dan aturan ketat mungkin kurang memberikan ruang bagi siswa untuk

bereksplorasi dan mencoba hal-hal baru.

3.  LANDASAN TEORI
Percaya Diri

Percaya diri adalah keyakinan seseorang terhadap kemampuan, nilai, dan potensi diri
sendiri dalam menghadapi berbagai situasi atau tantangan. Seseorang yang memiliki rasa
percaya diri akan merasa yakin bahwa ia mampu melakukan sesuatu dengan baik, meskipun
menghadapi kesulitan atau tekanan. Rasa percaya diri ini sering kali muncul dari pengalaman,
pengetahuan, keterampilan, serta pemahaman akan kekuatan dan kelemahan diri. Kepercayaan
diri juga bisa memengaruhi cara seseorang berinteraksi dengan orang lain, membuat keputusan,
dan mengambil tindakan. Albert Bandura (1997), Bandura mengidentifikasi empat aspek yang
memengaruhi self-efficacy:

e Pengalaman langsung (Mastery experiences): Keberhasilan meningkatkan rasa percaya
diri, sedangkan kegagalan dapat melemahkannya.

o Pengalaman vicarious (Vicarious experiences): Melihat orang lain berhasil melalui usaha
mereka sendiri dapat meningkatkan keyakinan bahwa diri sendiri juga bisa
melakukannya.

o Persuasi sosial (Social persuasion): Dukungan dan dorongan dari orang lain dapat
membantu meningkatkan kepercayaan diri.

o Keadaan fisiologis dan emosional: Kondisi fisik dan emosi seseorang juga
mempengaruhi persepsi mereka tentang kemampuan diri.

Menurut Carl Rogers, seorang tokoh psikologi humanistik, kepercayaan diri berkaitan
erat dengan konsep diri seseorang, yaitu bagaimana seseorang memandang dirinya sendiri. Jika
seseorang memiliki konsep diri yang positif, maka kepercayaan dirinya akan lebih kuat. Rogers
menekankan pentingnya penerimaan diri tanpa syarat untuk mengembangkan konsep diri yang
sehat, yang pada gilirannya meningkatkan kepercayaan diri.

Menurut Maslow, dua aspek harga diri yang mempengaruhi kepercayaan diri adalah:

o Self-esteem: Merasa kompeten, mampu, dan percaya pada diri sendiri.

e Recognition from others: Penghargaan dan pengakuan dari lingkungan sosial juga
memperkuat rasa percaya diri.

Setiap teori ini menawarkan perspektif yang berbeda namun saling melengkapi tentang

bagaimana kepercayaan diri berkembang dan apa yang menjadi faktor utama yang
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mempengaruhinya. Berikut adalah beberapa teori tentang faktor-faktor yang memengaruhi
kepercayaan diri dari tokoh-tokoh psikologi dengan publikasi setelah tahun 2000:

Seligman, M. (2002), sebagai salah satu pelopor positive psychology, berfokus pada
bagaimana optimisme dan pikiran positif memengaruhi kepercayaan diri. Menurutnya, orang
dengan pola pikir optimis cenderung memiliki kepercayaan diri yang lebih tinggi karena
mereka menafsirkan tantangan sebagai sesuatu yang bisa diatasi. Penjelasannya bahwa
optimisme, kebahagiaan, dan pencapaian tujuan melalui penguatan kekuatan pribadi sangat
penting untuk membangun kepercayaan diri. Kepercayaan diri bisa tumbuh ketika seseorang
fokus pada kekuatan, bukan pada kelemahan mereka.

Dweck,C. (2006) memfokuskan teorinya pada dua jenis pola pikir (mindset): fixed
mindset (pola pikir tetap) dan growth mindset (pola pikir berkembang). Orang dengan growth
mindset cenderung memiliki kepercayaan diri yang lebih tinggi karena mereka percaya bahwa
kemampuan dapat dikembangkan melalui usaha dan pembelajaran. Dweck menunjukkan
bahwa pola pikir seseorang terhadap kemampuan mereka memengaruhi kepercayaan diri.
Mereka yang memiliki growth mindset lebih percaya diri dalam menghadapi tantangan karena
mereka melihat kegagalan sebagai peluang untuk belajar, bukan sebagai tanda kurangnya
kemampuan.

Branden, N. (2001), meskipun teorinya pertama kali diperkenalkan sebelum tahun 2000,
mengembangkan dan merevisi pandangannya dalam edisi terbaru. la menekankan bahwa harga
diri (self-esteem) yang sehat adalah fondasi utama kepercayaan diri. Menurut Branden,
beberapa faktor seperti penerimaan diri, keyakinan pada nilai pribadi, dan tindakan yang
konsisten dengan nilai-nilai internal sangat berpengaruh pada kepercayaan diri seseorang.
Branden menyusun enam pilar yang memengaruhi harga diri dan kepercayaan diri, yaitu: hidup
secara sadar, penerimaan diri, tanggung jawab pribadi, ketegasan, integritas pribadi, dan hidup
dengan tujuan.

Bandura (2002) memperluas teorinya tentang self-efficacy dalam edisi-edisi terbaru dari
teorinya. la terus menegaskan bahwa keyakinan seseorang terhadap kemampuannya dalam
mengatasi situasi tertentu (self-efficacy) merupakan elemen utama yang memengaruhi
kepercayaan diri. Bandura menegaskan pentingnya pengalaman pribadi, pengalaman orang
lain, persuasi sosial, dan kondisi emosional dalam membentuk rasa kepercayaan diri seseorang,
baik dalam konteks pribadi maupun sosial.

Keempat teori di atas menawarkan pandangan tentang bagaimana berbagai faktor seperti
pola pikir, optimisme, harga diri, dan efikasi diri dapat mempengaruhi tingkat kepercayaan diri

seseorang dalam konteks yang lebih modern dan berbasis penelitian terkini.
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Mindfullness

Mindfulness adalah kondisi kesadaran penuh dan perhatian yang terfokus pada saat ini,

tanpa penilaian atau reaksi berlebihan terhadap pengalaman yang sedang terjadi. Dalam

keadaan mindfulness, seseorang memperhatikan pikiran, perasaan, dan sensasi tubuh secara

sadar, namun tanpa terjebak dalam pemikiran berulang atau emosional yang mengganggu.

Terdapat 5 aspek mindfulness menurut Baer (2006), yaitu

a)

b)

d)

Mengamati (observing)

Seseorang yang mindfull tentunya memiliki pengamatan baik Ini adalah kemampuan
untuk memperhatikan dan menyadari apa yang terjadi di dalam dan di sekitar kita tanpa
menilai atau mengomentarinya.

Menggambarkan(describing)

Seseorang yang mindfull mampu untuk mengambarkan keadaan yang terjadi pada
dirinya. Ini adalah kemampuan untuk secara akurat dan tanpa menghakimi
mengekspresikan dan mengartikulasikan pengalaman yang terjadi di dalam dan di sekitar
kita.

Sadar secara penuh (acting with awareness)

Ini berarti bahwa ketika kita melakukan sesuatu, kita melakukannya dengan kesadaran
penuh, bukannya terganggu oleh pikiran atau perasaan yang melayang begitu saja. Ketika
kita bertindak dengan kesadaran, kita lebih mampu terhubung dengan pengalaman saat
itu dan merespons dengan bijak dan tepat terhadap situasi yang kita hadapi.

Tidak bereaksi (non reactivity)

Seseorang yang memiliki mindfull tentu tidak langsung bereaksi terhadap situasi tertentu
dengan gegabah. Dengan kata lain, ketika kita ditempatkan dalam situasi yang sulit, kita
belajar untuk tetap tenang dan merespons dengan bijak dan tepat, daripada secara
otomatis bereaksi terhadap pikiran dan perasaan yang muncul dalam diri Kita.
Sebaliknya, kita belajar untuk tetap tenang dan bereaksi dengan bijak dan tepat.

Tidak menghakimi (nonjudging)

Pada aspek ini artinya, ketika kita mempraktikkan perhatian penuh, kita belajar untuk
melihat pengalaman kita tanpa menghakimi atau mengevaluasinya. Sebaliknya, kita
mengamati pikiran, perasaan, dan sensasi tubuh kita dengan penerimaan terbuka dan

tanpa prasangka.
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4. METODE PELAKSANAAN

Lokasi PKM ada di daera Muslimeen Suksa School di Hatyai, Thailand. PKM ini
dilaksanakan setengah hari dengan mengedepankan pemahaman terkait materi Mindfullness
untuk mendorong percaya diri siswa. Indikator keberhasilan peserta antara lain;a) terbentuknya
kepercayaan siswa dan guru, b) siswa lebih aktif bertanya dan menyampaikan pendapat
terhadap guru, ¢) guru mulai mempunyai inisiatif untuk meransang percaya diri siswa, d) Siswa

lebih kreatif dan memiliki ide2, ) guru mampu menciptakan kegiatan kreatif.

5.  PELAKSANAAN DAN HASIL

Pengabdian Kepada Masyarakat (PKM) Internasional kali ini adalah di suatu Sekolah
yang bernama Muslimeen Suksa School, Hatyai, Thailand. PKM dilakukan dalam satu hari
memakan waktu empat jam. PKM Internasional tersebut dilaksanakan dengan tema *
Mindfullness Effort to Suporting Student self confident”. Peserta terdiri dari para guru dan
siswa yang tertarik mengikuti kegiatan ini yang rata-rata adalah siswa sejumlah 35 orang.
Peserta pelatihan sangat antusias mengikuti semua pergerakan yang dilatihkan, yang mana
peserta mengalami sensasi yang berbeda, bahkan setelah latihan maindfullness dilakukan,
banyak peserta baik siswa dan guru baktif bertanya. Hal ini mulai tergambarkan rasa percaya

diri peserta setelah mengikuti latihan. Walaupun ada kendala bahasa, mengingat sebagian besar

hanya paham bahasa Thailand, sehingga bahasa Inggris pun kurang dapat dimengerti oleh

peserta, yang akhirnya harus ada penerjemah ke bahasa Thailand.

Gambar 1,2. peserta mengikuti latihan bahasa inggris dan penerjemah bahasa Thailand.
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