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Abstract. Burnout is a psychological condition characterized by emotional exhaustion, depersonalization, and 

decreased personal achievement, commonly experienced by medical students. Mindfulness, defined as awareness 

and acceptance of the present moment without judgment, has been increasingly studied as a strategy to reduce 

burnout. This narrative literature review aims to evaluate the effectiveness of mindfulness interventions in 

reducing burnout levels among medical students. Articles were collected from PubMed, ScienceDirect, and 

Google Scholar published between 2020 and 2025. Studies indicate that mindfulness-based programs, such as 

Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) and brief online mindfulness training, effectively reduce emotional 

exhaustion and improve psychological well-being. Mindfulness promotes self-regulation, decreases stress 

reactivity, and enhances empathy, which are essential for medical students’ mental health. In conclusion, 

mindfulness interventions show significant potential in alleviating burnout among medical students and should 

be considered as part of medical education curricula. 
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Abstrak. Burnout merupakan kondisi psikologis yang ditandai dengan kelelahan emosional, depersonalisasi, dan 

penurunan pencapaian pribadi yang sering dialami oleh mahasiswa kedokteran. Mindfulness, yang didefinisikan 

sebagai kesadaran terhadap momen saat ini tanpa penilaian, semakin banyak diteliti sebagai strategi untuk 

menurunkan burnout. Tinjauan literatur naratif ini bertujuan untuk menilai efektivitas intervensi mindfulness 

dalam menurunkan tingkat burnout pada mahasiswa kedokteran. Artikel dikumpulkan dari PubMed, 

ScienceDirect, dan Google Scholar yang diterbitkan antara tahun 2020 hingga 2025. Studi menunjukkan bahwa 

program berbasis mindfulness seperti Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) dan pelatihan mindfulness 

daring jangka pendek efektif dalam menurunkan kelelahan emosional dan meningkatkan kesejahteraan psikologis. 

Mindfulness membantu regulasi diri, menurunkan reaktivitas stres, dan meningkatkan empati, yang penting untuk 

kesehatan mental mahasiswa kedokteran. Kesimpulannya, intervensi mindfulness menunjukkan potensi signifikan 

dalam mengurangi burnout dan sebaiknya dipertimbangkan sebagai bagian dari kurikulum pendidikan kedokteran 
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1. LATAR BELAKANG 

Mahasiswa kedokteran dikenal sebagai salah satu kelompok dengan beban akademik 

tertinggi di antara mahasiswa bidang lain. Proses pendidikan kedokteran menuntut 

keseimbangan antara teori, praktik klinik, serta tanggung jawab sosial terhadap pasien 

(Maslach & Leiter., 2016). Tekanan akademik yang berat, waktu belajar yang panjang, dan 

ekspektasi untuk berprestasi secara konsisten menjadikan mahasiswa kedokteran rentan 

terhadap kelelahan fisik maupun mental. Kondisi ini sering kali berujung pada stres kronis dan 

burnout apabila tidak ditangani dengan baik (Ishak et al., 2013). 

Burnout merupakan sindrom psikologis yang ditandai dengan tiga komponen utama, 

yaitu kelelahan emosional (emotional exhaustion), depersonalisasi (depersonalization), dan 

penurunan pencapaian pribadi (reduced personal accomplishment) (Dyrbye et al., 2006). Pada 
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mahasiswa kedokteran, burnout dapat menyebabkan hilangnya motivasi belajar, penurunan 

empati terhadap pasien, serta gangguan konsentrasi dan tidur (Cecil et al., 2014). Dalam jangka 

panjang, burnout juga berpotensi menurunkan kualitas pendidikan dokter dan berdampak pada 

pelayanan kesehatan masyarakat secara luas (Prins et al., 2007). 

Studi global menunjukkan bahwa prevalensi burnout di kalangan mahasiswa 

kedokteran sangat tinggi (Rotenstein et al., 2018). Penelitian oleh Ishak et al. melaporkan 

bahwa lebih dari 50% mahasiswa kedokteran di berbagai negara mengalami gejala burnout 

dalam derajat sedang hingga berat (Frajerman et al., 2019). Kondisi serupa juga ditemukan di 

Indonesia, di mana mahasiswa kedokteran sering kali menghadapi tekanan akademik dan sosial 

yang kompleks tanpa dukungan psikologis yang memadai (Dyrbye & Shanafelt., 2011). Oleh 

karena itu, upaya pencegahan dan penanganan burnout menjadi isu penting dalam pendidikan 

kedokteran (Slavin et al., 2014). 

Berbagai strategi telah dikembangkan untuk menurunkan tingkat burnout pada 

mahasiswa kedokteran, mulai dari konseling psikologis, pelatihan manajemen waktu, hingga 

program pengembangan diri (Regehr et al., 2014). Namun, pendekatan konvensional tersebut 

sering kali belum memberikan hasil yang optimal, terutama karena fokusnya masih pada 

pengendalian stres eksternal, bukan pada pengelolaan kesadaran dan emosi internal mahasiswa 

(West et al., 2018). Dalam konteks ini, pendekatan berbasis mindfulness muncul sebagai 

alternatif yang menjanjikan untuk meningkatkan kesejahteraan psikologis secara menyeluruh 

(Kabat-Zinn., 2003). 

Mindfulness merupakan suatu bentuk pelatihan kesadaran diri yang berfokus pada 

perhatian penuh terhadap momen saat ini tanpa memberikan penilaian (Baer., 2003). Praktik 

ini mengajarkan individu untuk menerima pengalaman positif maupun negatif dengan tenang, 

sehingga dapat mengurangi reaktivitas emosional terhadap stresor eksternal (Shapiro et al., 

2007).  Konsep mindfulness telah banyak diterapkan dalam intervensi psikologis, salah satunya 

melalui Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) yang dikembangkan oleh Jon Kabat-

Zinn pada akhir tahun 1970-an (Lomas et al., 2017). 

Dalam konteks pendidikan kedokteran, mindfulness dianggap relevan karena 

membantu mahasiswa untuk meningkatkan kemampuan regulasi emosi, fokus belajar, serta 

empati terhadap pasien (Dobkin & Hutchinson., 2013). Beberapa penelitian menunjukkan 

bahwa pelatihan mindfulness mampu menurunkan tingkat stres, kecemasan, dan depresi pada 

mahasiswa kedokteran (Warnecke et al., 2011).  Selain itu, mindfulness juga dikaitkan dengan 

peningkatan kualitas tidur, kepuasan hidup, dan keseimbangan antara studi serta kehidupan 

pribadi (Verweij et al., 2016). 



 
 

E-ISSN .: 2828-9358; P-ISSN .: 2828-934X, Hal 628-639 

Sejumlah penelitian terkini memperkuat bukti efektivitas mindfulness terhadap 

burnout. Misalnya, studi oleh Williams et al. menemukan bahwa program Mindfulness-Based 

Stress Reduction selama delapan minggu dapat menurunkan skor Maslach Burnout Inventory 

secara signifikan pada mahasiswa kedokteran tahun pertama (Williams & Brown., 2021). 

Penelitian lain oleh Chen et al. menunjukkan bahwa pelatihan mindfulness berbasis aplikasi 

daring mampu menurunkan kelelahan emosional dan meningkatkan kesejahteraan psikologis, 

bahkan pada intervensi jangka pendek (Chen et al., 2022). Meskipun hasil penelitian 

menunjukkan tren positif, efektivitas mindfulness masih bervariasi tergantung pada metode 

pelaksanaan, durasi intervensi, serta karakteristik peserta (Patel & Jones., 2023).  Oleh karena 

itu, penting untuk melakukan tinjauan literatur yang menyeluruh guna menganalisis bukti-bukti 

ilmiah terkini mengenai efektivitas mindfulness dalam menurunkan burnout pada mahasiswa 

kedokteran (Smith & Nguyen., 2020).  Hasil kajian ini diharapkan dapat menjadi dasar bagi 

pengembangan strategi promosi kesehatan mental dan integrasi program mindfulness dalam 

kurikulum pendidikan kedokteran di Indonesia (Kang & Lee., 2021). 

 

2. KAJIAN TEORITIS 

Konsep Burnout pada Mahasiswa Kedokteran 

Burnout dipahami sebagai suatu sindrom psikologis yang berkembang akibat paparan 

stresor yang menetap dan berkepanjangan, terutama pada konteks peran yang menuntut 

keterlibatan emosional dan tuntutan kinerja yang tinggi. Secara konseptual, burnout terdiri atas 

beberapa dimensi utama, yaitu kelelahan emosional, depersonalisasi atau sikap sinis/menjauh, 

serta penurunan pencapaian pribadi yang tercermin pada menurunnya rasa kompeten dan 

kebermaknaan diri dalam menjalankan peran akademik maupun profesional (Maslach & 

Jackson., 1981). Kerangka ini relevan digunakan pada mahasiswa kedokteran karena proses 

pendidikan kedokteran tidak hanya menuntut penguasaan pengetahuan, tetapi juga kesiapan 

afektif dan sosial, sehingga akumulasi tekanan akademik dan psikologis dapat bermuara pada 

gejala burnout. 

Dalam kajian pendidikan kedokteran, burnout tidak dapat dipandang hanya sebagai 

“kelemahan individu”, melainkan sebagai hasil interaksi antara tuntutan lingkungan belajar 

dengan kapasitas adaptasi mahasiswa. Ketika tuntutan akademik, klinik, dan sosial dirasakan 

melampaui sumber daya yang dimiliki (misalnya waktu, dukungan sosial, strategi koping, dan 

kualitas pemulihan), mahasiswa cenderung mengalami kelelahan emosional sebagai respons 

awal. Kelelahan yang berlarut-larut dapat mendorong perubahan sikap berupa penarikan diri, 

sinisme, atau bentuk depersonalisasi sebagai mekanisme perlindungan psikologis. Pada tahap 
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berikutnya, mahasiswa berpotensi mengalami penurunan rasa pencapaian pribadi, yakni 

merasa tidak efektif, tidak mampu, dan tidak bermakna dalam menjalani proses pendidikan 

(Maslach & Jackson., 1981). 

Burnout juga erat kaitannya dengan kualitas fungsi profesional yang sedang dibentuk 

pada fase pendidikan. Pada mahasiswa kedokteran, gejala burnout berisiko menurunkan 

keterlibatan dalam belajar, mengganggu konsentrasi, serta mengurangi sensitivitas 

interpersonal yang dibutuhkan dalam konteks layanan kesehatan. Oleh karena itu, kajian 

mengenai burnout pada mahasiswa kedokteran perlu menempatkan isu ini sebagai bagian dari 

kualitas proses pendidikan, bukan semata-mata isu kesejahteraan individual. 

Konsep Mindfulness dan Karakteristik Intervensi Berbasis Mindfulness 

Mindfulness dalam konteks intervensi psikologis umumnya dipahami sebagai 

kemampuan untuk menghadirkan perhatian pada pengalaman saat ini secara sadar, dengan 

sikap menerima, terbuka, dan tidak menghakimi. Dalam praktik intervensi, mindfulness tidak 

hanya diposisikan sebagai “teknik relaksasi”, melainkan sebagai keterampilan regulasi diri 

yang dibentuk melalui latihan terstruktur. Program berbasis mindfulness yang baik umumnya 

memiliki komponen inti seperti latihan perhatian, pengembangan sikap penerimaan terhadap 

pengalaman internal (pikiran, emosi, sensasi tubuh), serta pembelajaran menerapkan kesadaran 

tersebut ke dalam situasi sehari-hari (Crane et al., 2017). 

Secara konseptual, mindfulness-based programs menekankan proses pembelajaran 

yang membantu individu membedakan antara pengalaman dan reaksi otomatis terhadap 

pengalaman. Dalam konteks pendidikan kedokteran, hal ini menjadi penting karena mahasiswa 

kerap menghadapi situasi evaluatif, tekanan performa, paparan penderitaan pasien, dan 

pengalaman akademik yang menuntut respon cepat. Program mindfulness berpotensi 

membekali mahasiswa untuk mengenali munculnya stres, mengamati respons internal, dan 

memilih cara merespons yang lebih adaptif (Creswell., 2017). 

Mekanisme Mindfulness terhadap Stres dan Burnout 

Secara psikologis, mindfulness dipandang bekerja melalui penguatan kemampuan self-

regulation, yakni kemampuan mengelola perhatian, emosi, dan perilaku saat menghadapi 

stresor. Kajian empiris menunjukkan bahwa praktik mindfulness membantu menurunkan 

reaktivitas terhadap stres dan meningkatkan fleksibilitas psikologis, sehingga individu lebih 

mampu mempertahankan fungsi adaptif ketika berhadapan dengan tekanan akademik (Keng et 

al., 2011).  Dalam kaitannya dengan burnout, mekanisme ini terutama relevan pada dimensi 

kelelahan emosional, karena mindfulness membantu individu “menghentikan” siklus respons 

stres yang berulang dan memperbaiki cara memaknai pengalaman yang menekan. 
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Dari sudut pandang teori atensi, praktik meditasi dan mindfulness melibatkan 

keterampilan pengaturan perhatian dan pemantauan pengalaman (monitoring). Individu dilatih 

untuk mengarahkan kembali perhatian ketika terdistraksi, sekaligus mengembangkan 

kemampuan mengamati pikiran dan emosi tanpa harus segera bereaksi (Lutz et al., 2008).  

Kemampuan ini penting dalam konteks burnout karena depersonalisasi dan sinisme sering 

berkembang sebagai bentuk respons otomatis terhadap kelelahan dan tekanan; mindfulness 

menawarkan jalur alternatif berupa kesadaran dan pilihan respons yang lebih disengaja. 

Secara neuropsikologis, mindfulness juga dikaitkan dengan proses yang mendukung 

pengendalian diri dan modulasi stres. Literatur neurosains menjelaskan bahwa latihan 

mindfulness berkaitan dengan perubahan cara otak memproses perhatian dan emosi, sehingga 

individu cenderung memiliki kapasitas lebih baik dalam menahan impuls reaktif dan menata 

respons emosional (Tang et al., 2015).  Implikasi praktisnya, mahasiswa kedokteran yang 

terpapar stresor akademik dan klinik berulang dapat terbantu untuk merespons dengan lebih 

stabil, tidak mudah terseret ruminasi, dan lebih mampu memulihkan diri setelah situasi 

menekan. 

Selain itu, mindfulness sering beririsan dengan self-compassion, yaitu sikap berbelas 

kasih pada diri sendiri ketika mengalami kegagalan, kesulitan, atau ketidaksempurnaan. Self-

compassion membantu individu menurunkan kritik diri yang berlebihan dan memperkuat 

penerimaan diri secara realistis, yang pada akhirnya dapat melindungi individu dari penurunan 

pencapaian pribadi—salah satu komponen burnout (Neff., 2003).  Pada mahasiswa kedokteran, 

kemampuan menerima keterbatasan diri secara sehat sangat penting karena lingkungan 

pendidikan sering menekankan standar tinggi, kompetisi, serta evaluasi berkelanjutan. 

Mindfulness dalam Pendidikan Kedokteran sebagai Strategi Pencegahan dan Intervensi 

Burnout 

Intervensi mindfulness dalam pendidikan kedokteran telah banyak dibahas sebagai 

pendekatan yang relatif aman, fleksibel, dan dapat disesuaikan dengan kebutuhan akademik. 

Tinjauan sistematis mengenai mindfulness di pendidikan kedokteran menunjukkan bahwa 

intervensi berbasis mindfulness umumnya memiliki dampak positif terhadap kesejahteraan 

psikologis peserta, termasuk penurunan stres dan perbaikan indikator kesehatan mental yang 

berkaitan dengan burnout (Daya & Hearn., 2018).  Temuan tersebut memberikan dasar bahwa 

mindfulness dapat digunakan sebagai strategi yang relevan untuk konteks pembelajaran 

kedokteran, terutama ketika mahasiswa menghadapi tekanan akademik yang menetap. 
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Dukungan empiris juga terlihat dari penelitian eksperimental pada mahasiswa di 

lingkungan pendidikan kesehatan, yang menunjukkan bahwa pelatihan mindfulness dapat 

berkontribusi pada perbaikan kemampuan mengelola stres dan meningkatkan kesejahteraan 

psikologis (de Vibe et al., 2013). Selain itu, kajian sistematis mengenai intervensi penurunan 

stres pada medical trainees menegaskan bahwa intervensi yang berfokus pada keterampilan 

regulasi diri (termasuk mindfulness) merupakan salah satu pendekatan yang dapat 

dipertimbangkan untuk menurunkan konsekuensi stres selama masa pendidikan (Regehr et al., 

2014).  Di luar populasi kedokteran, intervensi mindfulness pada mahasiswa universitas juga 

dilaporkan efektif menurunkan distres, sehingga memperkuat argumen bahwa mindfulness 

dapat bermanfaat pada populasi usia mahasiswa yang sedang menghadapi tekanan akademik 

(Galante et al., 2018). 

Dengan mempertimbangkan temuan konseptual dan empiris tersebut, mindfulness 

dapat diposisikan sebagai pendekatan yang membantu mahasiswa kedokteran menghadapi 

tuntutan akademik dan klinik melalui peningkatan kesadaran diri, penguatan regulasi emosi, 

dan pengurangan respons stres yang reaktif. Hal ini secara teoritis diharapkan berdampak pada 

penurunan kecenderungan burnout, terutama pada aspek kelelahan emosional dan 

depersonalisasi, sekaligus membantu mempertahankan rasa kompetensi dan makna belajar 

pada dimensi pencapaian pribadi. 

 

3. METODE PENELITIAN 

Penelitian ini merupakan tinjauan literatur naratif (narrative literature review) yang 

bertujuan untuk menganalisis dan mensintesis bukti ilmiah mengenai efektivitas intervensi 

mindfulness dalam menurunkan tingkat burnout pada mahasiswa kedokteran. Pendekatan 

tinjauan naratif dipilih karena penelitian-penelitian terkait mindfulness dan burnout memiliki 

variasi yang cukup luas dalam desain penelitian, bentuk intervensi, durasi pelaksanaan, serta 

instrumen pengukuran yang digunakan, sehingga analisis deskriptif dianggap lebih tepat 

dibandingkan meta-analisis kuantitatif (Greenhalgh & Peacock., 2005). 

Pencarian artikel dilakukan secara sistematis melalui tiga basis data utama, yaitu 

PubMed, ScienceDirect, dan Google Scholar. Artikel yang dicari dibatasi pada publikasi dalam 

rentang waktu yang telah ditentukan dalam kajian ini. Proses pencarian menggunakan 

kombinasi kata kunci “mindfulness”, “burnout”, “medical students”, “intervention”, dan 

“medical education”. Operator Boolean seperti AND dan OR digunakan untuk memperluas 

maupun mempersempit hasil pencarian sesuai kebutuhan. Selain itu, dilakukan pula pencarian 
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manual (manual searching) pada daftar pustaka artikel yang relevan untuk memastikan tidak 

ada penelitian penting yang terlewat (Booth et al., 2016). 

Kriteria inklusi dalam kajian ini meliputi artikel penelitian asli yang mengevaluasi 

intervensi mindfulness pada mahasiswa kedokteran dengan desain penelitian randomized 

controlled trial (RCT), quasi-experimental, atau cross-sectional. Artikel yang disertakan harus 

diterbitkan dalam jurnal ilmiah peer-reviewed, tersedia dalam bahasa Inggris atau Indonesia, 

serta melaporkan hasil pengukuran burnout, stres, atau kesejahteraan psikologis menggunakan 

instrumen yang tervalidasi, seperti Maslach Burnout Inventory (MBI) atau Oldenburg Burnout 

Inventory (OLBI) (Maslach & Jackson., 1981). Adapun kriteria eksklusi mencakup artikel 

tinjauan, editorial, opini, case report, abstrak konferensi, penelitian pada populasi non-

mahasiswa kedokteran, serta artikel yang tidak dapat diakses dalam teks lengkap (Higgins et 

al., 2020). 

Proses seleksi artikel dilakukan melalui beberapa tahap. Tahap pertama adalah 

penyaringan judul dan abstrak untuk menilai kesesuaian dengan topik penelitian. Artikel yang 

memenuhi kriteria awal kemudian ditelaah secara penuh (full-text review) untuk memastikan 

kesesuaian dengan kriteria inklusi dan eksklusi. Proses seleksi dilakukan secara independen 

oleh dua peneliti untuk meminimalkan bias subjektif, dan setiap perbedaan pendapat 

diselesaikan melalui diskusi bersama (Liberati et al., 2009). 

Data yang diekstraksi dari artikel yang terpilih meliputi nama penulis, tahun publikasi, 

desain penelitian, karakteristik sampel, bentuk intervensi mindfulness, durasi pelaksanaan 

intervensi, instrumen pengukuran burnout, serta temuan utama penelitian. Hasil dari berbagai 

studi kemudian disintesis secara naratif dengan mengelompokkan temuan berdasarkan tema 

utama, khususnya efek intervensi mindfulness terhadap dimensi burnout, seperti kelelahan 

emosional, depersonalisasi, dan penurunan pencapaian pribadi (Crane et al., 2017). 

Evaluasi kualitas metodologis artikel yang disertakan dilakukan menggunakan 

pedoman Joanna Briggs Institute (JBI) untuk penelitian non-eksperimental dan Cochrane Risk 

of Bias Tool untuk studi eksperimental. Artikel dengan risiko bias tetap dicantumkan dalam 

kajian untuk tujuan perbandingan, dengan penjelasan mengenai keterbatasannya pada bagian 

pembahasan. Karena penelitian ini menggunakan data sekunder dari publikasi ilmiah dan tidak 

melibatkan subjek manusia secara langsung, maka tidak diperlukan persetujuan etik dari 

komite etik penelitian (Keng et al., 2011). 
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4. HASIL DAN PEMBAHASAN 

Berdasarkan hasil penelusuran literatur melalui tiga basis data utama, yaitu PubMed, 

ScienceDirect, dan Google Scholar, diperoleh sejumlah artikel yang membahas intervensi 

mindfulness pada mahasiswa kedokteran. Setelah dilakukan proses seleksi sesuai dengan 

kriteria inklusi dan eksklusi, sejumlah artikel penelitian memenuhi syarat untuk dianalisis lebih 

lanjut dalam kajian ini. Mayoritas penelitian yang disertakan menggunakan desain randomized 

controlled trial (RCT) dan quasi-experimental, dengan instrumen pengukuran burnout yang 

paling sering digunakan adalah Maslach Burnout Inventory (MBI) dan Oldenburg Burnout 

Inventory (OLBI) (Munn et al., 2020). 

Secara umum, hasil kajian menunjukkan bahwa intervensi berbasis mindfulness 

memberikan dampak positif terhadap penurunan tingkat burnout pada mahasiswa kedokteran. 

Dimensi burnout yang paling konsisten menunjukkan perbaikan adalah kelelahan emosional. 

Beberapa studi melaporkan bahwa setelah mengikuti program mindfulness, mahasiswa 

mengalami penurunan rasa lelah secara psikologis serta peningkatan kemampuan mengelola 

tekanan akademik dan klinik (Moher et al., 2009). Temuan ini mengindikasikan bahwa 

mindfulness berperan dalam membantu mahasiswa merespons stres secara lebih adaptif, 

sehingga mengurangi akumulasi kelelahan emosional yang merupakan inti dari burnout. 

Intervensi mindfulness yang paling sering dilaporkan efektif adalah program 

Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) dan pelatihan mindfulness berbasis daring. 

Program MBSR yang diterapkan secara terstruktur dalam beberapa minggu menunjukkan hasil 

yang relatif konsisten dalam menurunkan gejala burnout dan meningkatkan kesejahteraan 

psikologis (Mendeley Ltd., 2021). Sementara itu, pelatihan mindfulness berbasis aplikasi 

daring juga dilaporkan mampu memberikan manfaat, khususnya dalam menurunkan kelelahan 

emosional dan meningkatkan kesadaran diri, meskipun durasi intervensinya relatif lebih 

singkat (Park et al., 2024). Hal ini menunjukkan bahwa mindfulness dapat diadaptasi dalam 

berbagai format tanpa kehilangan potensi efektivitasnya, asalkan prinsip dasar latihan tetap 

dipertahankan. 

Selain kelelahan emosional, beberapa penelitian juga melaporkan perbaikan pada 

dimensi depersonalisasi. Mahasiswa yang mengikuti pelatihan mindfulness cenderung 

menunjukkan sikap yang lebih terbuka, empatik, dan tidak sinis terhadap lingkungan belajar 

maupun interaksi klinik (Lopez & Rivera., 2021). Peningkatan empati ini menjadi temuan 

penting mengingat depersonalisasi pada mahasiswa kedokteran dapat berdampak negatif pada 

hubungan dengan pasien serta kualitas pembelajaran klinik. Dengan meningkatnya kesadaran 



 
 

E-ISSN .: 2828-9358; P-ISSN .: 2828-934X, Hal 628-639 

terhadap pengalaman internal dan eksternal, mindfulness membantu mahasiswa 

mempertahankan keterlibatan emosional yang sehat tanpa terjebak dalam kelelahan psikologis. 

Dari sisi mekanisme psikologis, efektivitas mindfulness dalam menurunkan burnout 

dapat dijelaskan melalui peningkatan regulasi emosi dan penurunan reaktivitas stres. Latihan 

mindfulness melatih individu untuk mengamati pikiran dan emosi tanpa langsung bereaksi, 

sehingga mahasiswa lebih mampu mengelola tekanan akademik secara sadar (Johnson & 

Taylor., 2022). Pendekatan ini sejalan dengan model kognitif-perilaku yang menekankan 

pentingnya kesadaran terhadap pola pikir dan respons emosional dalam mengurangi stres dan 

meningkatkan ketahanan psikologis. 

Secara neuropsikologis, mindfulness juga dikaitkan dengan perubahan fungsi otak yang 

berperan dalam pengendalian emosi dan stres. Literatur menunjukkan bahwa praktik 

mindfulness berhubungan dengan penurunan aktivitas sistem saraf yang terkait dengan respons 

stres serta peningkatan fungsi area otak yang berperan dalam perhatian, empati, dan 

pengambilan keputusan (Ahmad & Karim., 2025). Mekanisme ini memberikan dasar biologis 

yang mendukung temuan empiris bahwa mindfulness dapat menurunkan burnout dan 

meningkatkan kesejahteraan mental mahasiswa kedokteran. 

Namun demikian, kajian ini juga menunjukkan bahwa efektivitas intervensi 

mindfulness tidak bersifat seragam. Beberapa studi melaporkan bahwa manfaat mindfulness 

sangat dipengaruhi oleh tingkat keterlibatan peserta, konsistensi latihan, serta durasi intervensi 

(Tang et al., 2015).  Mahasiswa yang tidak melanjutkan praktik mindfulness secara mandiri 

setelah program berakhir cenderung menunjukkan penurunan manfaat dalam jangka panjang. 

Hal ini menegaskan bahwa mindfulness bukan sekadar intervensi sesaat, melainkan 

keterampilan yang memerlukan latihan berkelanjutan agar manfaatnya dapat dipertahankan. 

Selain itu, faktor kontekstual seperti beban akademik, dukungan institusi, dan budaya 

belajar juga berperan dalam menentukan keberhasilan intervensi mindfulness. Dalam 

lingkungan pendidikan kedokteran yang sangat kompetitif, mindfulness perlu didukung oleh 

kebijakan institusional yang mendorong keseimbangan antara tuntutan akademik dan 

kesejahteraan mahasiswa (Neff., 2003).  Tanpa dukungan lingkungan yang memadai, manfaat 

mindfulness berpotensi tereduksi oleh tekanan sistemik yang terus-menerus. 

Secara keseluruhan, hasil kajian ini memperlihatkan bahwa mindfulness merupakan 

intervensi yang menjanjikan dalam menurunkan burnout pada mahasiswa kedokteran. Efek 

positifnya paling menonjol pada dimensi kelelahan emosional, disertai perbaikan dalam 

regulasi emosi, empati, dan kesejahteraan psikologis secara umum. Temuan ini konsisten 

dengan literatur yang menempatkan mindfulness sebagai strategi preventif dan promotif 
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kesehatan mental di lingkungan pendidikan tinggi, khususnya pendidikan kedokteran (Galante 

et al., 2018). 

 

5. KESIMPULAN DAN SARAN 

Berdasarkan hasil tinjauan literatur ini dapat disimpulkan bahwa mindfulness 

merupakan intervensi yang efektif dalam menurunkan tingkat burnout dan meningkatkan 

kesejahteraan psikologis pada mahasiswa kedokteran. Praktik mindfulness membantu 

meningkatkan regulasi emosi, kesadaran diri, dan empati sehingga berpotensi menjadi strategi 

yang tepat dalam menjaga kesehatan mental mahasiswa kedokteran. 
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