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Abstrak  

 
Kesejahteraan emosional remaja di Brunei Darussalam menjadi perhatian serius, dengan laporan 

peningkatan kasus kecemasan dan depresi serta terbatasnya akses terhadap intervensi psikologis 

yang sesuai dengan karakteristik remaja digital. Program mindfulness konvensional seringkali 

dianggap membosankan dan kurang relevan, sehingga diperlukan strategi mindfulness adaptif 

yang kontekstual dan berbasis teknologi. Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini bertujuan 

untuk (1) mendeskripsikan desain dan implementasi Mindup Youth Program sebagai strategi 

mindfulness adaptif bagi remaja Brunei, (2) menganalisis efektivitas program dalam 

meningkatkan kesejahteraan emosional (afek positif dan negatif), serta (3) mengidentifikasi faktor 

pendukung dan penghambat pelaksanaan program.Program dilaksanakan di Bandar Seri 

Begawan, Brunei Darussalam dengan melibatkan 22 remaja usia 13–17 tahun. Intervensi 

mencakup paparan konsep mindfulness training, breathing exercise, jurnal refleksi harian, dan 

pengingat via WhatsApp. Pengukuran menggunakan kuesioner Positive and Negative Affect 

Schedule (PANAS) sebelum (pre-test) dan sesudah (post-test) intervensi. Data dianalisis 

menggunakan uji paired t-test. Terjadi peningkatan signifikan pada skor Positive Affect (PA) dari 

28,45 menjadi 36,18 (peningkatan 27,2%; p < 0,001) dan penurunan signifikan pada skor Negative 

Affect (NA) dari 29,91 menjadi 19,73 (penurunan 34,0%; p < 0,001). Faktor pendukung utama 

meliputi antusiasme peserta, dukungan sekolah, serta efektivitas pengingat teknologi, sementara 

faktor penghambat (jadwal padat, gangguan gawai) berhasil diatasi dengan solusi adaptif. 

 

Kata Kunci: Mindfulness Adaptif, Kesejahteraan Emosional, Remaja, PANAS 

 

Abstract 
 

Emotional well-being among adolescents in Brunei Darussalam has become a serious concern, 

with reports of increasing cases of anxiety and depression alongside limited access to 

psychological interventions tailored to the characteristics of digital-native adolescents. 

Conventional mindfulness programs are often perceived as boring and less relevant, necessitating 

an adaptive mindfulness strategy that is contextual and technology-based. This community service 

activity aims to (1) describe the design and implementation of the Mindup Youth Program as an 

adaptive mindfulness strategy for adolescents in Brunei, (2) analyze the program's effectiveness 

in improving emotional well-being (positive and negative affect), and (3) identify the supporting 

and inhibiting factors in program implementation. The program was conducted in Bandar Seri 

Begawan, Brunei Darussalam, involving 22 adolescents aged 13–17 years. The intervention 

included exposure to mindfulness training concepts, breathing exercises, daily reflective 

journaling, and WhatsApp reminders. Measurements used the Positive and Negative Affect 

Schedule (PANAS) questionnaire before (pre-test) and after (post-test) the intervention. Data 

were analyzed using paired t-test. There was a significant increase in Positive Affect (PA) score 

from 28.45 to 36.18 (27.2% increase; p < 0.001) and a significant decrease in Negative Affect 

(NA) score from 29.91 to 19.73 (34.0% decrease; p < 0.001). The main supporting factors 

included participant enthusiasm, school support, and the effectiveness of technology reminders, 

while inhibiting factors (busy schedules, gadget distractions) were successfully addressed with 

adaptive solutions. 

 

Keywords: Adaptive Mindfulness, Emotional Well-Being, Adolescents, PANAS. 
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PENDAHULUAN  
 

Masa remaja merupakan periode kritis yang diwarnai oleh berbagai tekanan 

psikososial, termasuk tuntutan akademik, dinamika sosial, dan paparan media sosial yang 

intensif (Herman, 2015; Hotimah, 2022; Shapira Lado et al., 2019). Tekanan yang tidak 

terkelola dapat memicu gangguan kesejahteraan emosional seperti kecemasan, stres 

kronis, hingga depresi. Di Brunei Darussalam, Menteri Kesehatan melaporkan bahwa 

sekitar 7.000 individu termasuk anak-anak dan remaja menerima perawatan kesehatan 

mental, dengan kasus kecemasan meningkat dari 1.515 (2021) menjadi 1.637 (2022) 

(Borneo Bulletin, 2022, 2023). Tingkat gangguan mental terbukti lebih tinggi di kalangan 

remaja, perempuan, dan penduduk lokal, namun banyak kasus tidak dilaporkan akibat 

stigma yang masih kuat(Johnson et al., 2022; Mukhtar, 2020; Thornton et al., 2023; 

Ulupinar et al., 2021). 

Kesenjangan antara tingginya prevalensi gangguan emosional dengan rendahnya 

akses terhadap intervensi psikologis menciptakan kebutuhan mendesak akan program 

pencegahan yang bersifat universal dan preventif. Pemerintah Brunei telah merespons 

melalui Rencana Aksi Kesehatan Mental 2022-2025 serta berbagai inisiatif seperti Kem 

Minda Sejahtera dan Art Therapy Project (N. Ahmad et al., 2025; Alkaff, 2025). Namun, 

inisiatif tersebut belum secara khusus mengintegrasikan mindfulness adaptif yang 

dikemas sesuai dengan gaya hidup digital remaja. 

Mindfulness (kesadaran penuh) terbukti efektif meningkatkan regulasi emosi dan 

menurunkan kecemasan pada remaja (Coleman, 2025; Hamonniere & Billieux, 2023; Lu 

et al., 2021; Parham, 2024; Testa & Sangganjanavanich, 2016; Wigelsworth & Quinn, 

2020; Zhang et al., 2021). Program berbasis mindfulness di sekolah juga berhasil 

mengurangi burnout media sosial dan meningkatkan kesejahteraan subjektif (Testa & 

Sangganjanavanich, 2016). Namun, program konvensional menghadapi tantangan 

rendahnya kepatuhan remaja untuk berpraktik secara mandiri. Pendekatan adaptif yang 

mengintegrasikan teknologi seperti latihan singkat 3–5 menit, gamifikasi, dan pengingat 

otomatis terbukti meningkatkan keterlibatan remaja (Crane, 2021; Sugara et al., 2025).  

Tujuan dari kegiatan PKM ini adalah: (1) mendeskripsikan desain dan 

implementasi Mindup Youth Program sebagai strategi mindfulness adaptif bagi remaja 

Brunei, (2) menganalisis efektivitas program dalam meningkatkan kesejahteraan 

emosional (penurunan stres, peningkatan regulasi emosi, dan peningkatan rasa tenang), 

serta (3) mengidentifikasi faktor pendukung dan penghambat pelaksanaan program di 

konteks Brunei. 

Mindup Youth Program menawarkan intervensi mindfulness adaptif selama 4 

minggu (2 sesi tatap muka/minggu, masing-masing 45–60 menit) dengan 

aktivitas: breathing exercise bergamifikasi, mindful scrolling, jurnal refleksi harian, 

diskusi kelompok teman sebaya, serta pengingat via WhatsApp (Chan et al., 2022; Daly 

& McCaw, 2023; Li et al., 2024; Lux et al., 2020). Target peserta adalah remaja usia 13–

17 tahun di Brunei. Program ini diharapkan menjadi model intervensi yang praktis dan 

berbasis bukti bagi guru BK, pembina remaja, dan komunitas peduli remaja di Brunei 

Darussalam. 
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METODE PELAKSANAAN  
 

Waktu dan Tempat 

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini dilaksanakan selama 4 minggu pada 

bulan Agustus 2025. Selama 4 minggu kegiatan dilakukan dengan tatap maya (sinkron 

dan asinkron) serta tatap muka ditambah praktik mandiri harian oleh peserta di luar sesi. 

Tempat pelaksanaan kegiatan bertempat di Health Promotion Center Bandar Seri 

Begawan, Brunei Darussalam. Pemilihan lokasi didasarkan pada aksesibilitas bagi remaja 

usia 13–17 tahun serta dukungan dari pihak komunitas setempat. 
 

 Sasaran dan Subjek Kegiatan 

Sasaran kegiatan ini adalah remaja usia 13–17 tahun yang bersekolah di tingkat 

menengah pertama dan atas di Brunei Darussalam. Jumlah peserta yang dilibatkan 

sebanyak 19 orang. direkrut melalui mekanisme sukarela (voluntary participation) 

dengan persetujuan orang tua/wali (informed consent). 

 

Alat dan Bahan 

Peralatan dan bahan yang digunakan dalam pelaksanaan Mindup Youth Program 

meliputi: 
Tabel 1. Alat dan Bahan Kegiatan PKM 

Kategori Alat/Bahan Fungsi 

Peralatan Pembelajaran Laptop, proyektor/LCD, papan tulis, 

spidol 

Presentasi materi edukasi 

mindfulness 

Media Intervensi Lembar kerja jurnal refleksi harian 

(cetak),  

Praktik mindfulness terpandu 

Pendukung Teknologi Smartphone peserta, grup 

WhatsApp, tautan audio panduan 

meditasi singkat (3–5 menit) 

Pengingat praktik mandiri, 

pengiriman latihan harian  

Alat Evaluasi Kuesioner pra-pasca intervensi 

(skala kesejahteraan emosional),  

Pengukuran efektivitas program 

Konsumsi dan 

Administrasi 

Snack, minuman, alat tulis peserta, 

sertifikat 

Mendukung kenyamanan peserta 

selama sesi 

 

Prosedur Pelaksanaan 

Prosedur pelaksanaan Mindup Youth Program divisualisasikan sebagai berikut;  

Gambar 1 Desain Pelaksanaan Mindfull Youth Program  
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Program PKM ini bertujuan membantu remaja kesejahteraan emosi melalui 

pendekatan mindfulness. Kegiatan dilaksanakan secara bertahap selama empat minggu 

dengan kombinasi edukasi, praktik mindfulness, refleksi diri, dan pendampingan harian 

agar peserta dapat menerapkan mindfulness dalam kehidupan sehari-hari. Selama 

program berlangsung, peserta tidak hanya memperoleh pemahaman mengenai 

mindfulness, tetapi juga dilatih membangun kebiasaan positif, mengurangi stres, serta 

menggunakan media digital secara lebih sadar dan sehat. Pendampingan melalui 

WhatsApp dilakukan untuk menjaga konsistensi latihan dan keterlibatan peserta selama 

program. 

Pada akhir kegiatan dilakukan evaluasi untuk melihat perubahan kondisi emosional 

peserta serta menilai efektivitas program sebagai upaya promotif dalam mendukung 

kesehatan mental remaja. 

 

Instrumen  

Instrumen yang digunakan untuk mengukur efektivitas program adalah Positive 

and Negative Affect Schedule (PANAS) yang dikembangkan oleh Watson, Clark, & 

Tellegen (Brdar, 2023; Roemer & Medvedev, 2023) . PANAS merupakan alat ukur yang 

banyak digunakan untuk menilai dua dimensi afektif utama, yaitu Positive Affect 

(PA) yang mencerminkan antusiasme dan kegembiraan, serta Negative Affect (NA) yang 

mencerminkan ketakutan dan kesedihan. 

 

Analisis Data 

Data yang terkumpul dianalisis dengan pendekatan kuantitatif dan kualitatif. Data 

kuantitatif (skor pre-test dan post-test) dianalisis menggunakan uji paired t-

test atau Wilcoxon signed-rank test (jika data tidak terdistribusi normal) untuk 

mengetahui signifikansi perubahan sebelum dan sesudah intervensi (α = 0,05). Data 

kualitatif dari jurnal refleksi dan wawancara dianalisis menggunakan analisis 

tematik untuk mengidentifikasi faktor pendukung dan penghambat pelaksanaan program. 
 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 
  

Pelaksanaan Kegiatan 

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat "Mindup Youth Program: Strategi 

Mindfulness Adaptif untuk Pengembangan Kesejahteraan Emosional Remaja" 

dilaksanakan selama 4 minggu (Agustus 2025) bertempat di Health Promotion Center 

Bandar Seri Begawan, Brunei Darussalam. Peserta kegiatan berjumlah 22 orang 

remaja usia 13–17 tahun yang direkrut secara sukarela. 

Tingkat kehadiran peserta selama 8 sesi tatap muka mencapai 91,5%, menunjukkan 

tingginya antusiasme remaja terhadap program. Seluruh peserta (100%) menyelesaikan 

program dari awal hingga akhir, termasuk pengisian pre-test dan post-test. 

 

Hasil Pengukuran Kesejahteraan Emosional 

Pengukuran kesejahteraan emosional menggunakan Positive and Negative Affect 

Schedule (PANAS) (Brdar, 2023; Roemer & Medvedev, 2023). Kuesioner diisi oleh 

peserta pada sesi pertama (pre-test) dan sesi terakhir (post-test). 

 

 

https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/


 
886| Mindup Youth Program: Strategi Mindfulness Adaptif Untuk Pengembangan Kesejahteraan Emosional Remaja  

 

 This work is licensed under a CC-BY    

Perbandingan Skor Pre-test dan Post-test 

 
Tabel 2. Hasil Pengukuran PANAS Sebelum dan Sesudah Intervensi (N=22) 

Variabel Pre-test (Mean ± SD) Post-test (Mean ± SD) Perubahan % Perubahan 

Positive Affect (PA) 28,45 ± 5,32 36,18 ± 4,87 +7,73 +27,2% 

Negative Affect (NA) 29,91 ± 6,15 19,73 ± 4,92 -10,18 -34,0% 

 

Berdasarkan Tabel 2, terjadi peningkatan skor Positive Affect sebesar 7,73 poin 

(27,2%) dan penurunan skor Negative Affect sebesar 10,18 poin (34,0%) setelah peserta 

mengikuti Mindup Youth Program selama 4 minggu. 

 

Distribusi Kategori Peserta 

 
Tabel 3. Distribusi Peserta Berdasarkan Kategori PANAS 

Kategori PA Pre-test (n) Post-test (n) Kategori NA Pre-test (n) Post-test (n) 

Sangat rendah 

(10-19) 

3 0 Sangat rendah 

(10-19) 

1 9 

Rendah (20-29) 12 5 Rendah (20-29) 5 10 

Sedang (30-39) 6 14 Sedang (30-39) 10 3 

Tinggi (40-50) 1 3 Tinggi (40-50) 6 0 

 

Tabel 3 menunjukkan bahwa pada post-test, tidak ada peserta yang berada pada 

kategori PA sangat rendah maupun kategori NA tinggi. Sebanyak 17 dari 22 peserta 

(77,3%) berada pada kategori PA sedang hingga tinggi, dan seluruh peserta (100%) 

berada pada kategori NA rendah hingga sangat rendah. 

 

Hasil Uji Statistik  

Uji normalitas Shapiro-Wilk menunjukkan data terdistribusi normal (p > 0,05). 

Uji paired t-test menghasilkan: 
 

Tabel 4 Hasil Uji Statistik 

Variabel Nilai t df p-value Keterangan 

PA (pre vs post) 6,843 21 < 0,001 Signifikan 

NA (pre vs post) -7,125 21 < 0,001 Signifikan 

 

Hasil ini menunjukkan bahwa terdapat perbedaan yang signifikan antara skor PA 

dan NA sebelum dan sesudah intervensi (p < 0,05). Dengan demikian, Mindup Youth 

Program terbukti efektif meningkatkan afek positif dan menurunkan afek negatif pada 

remaja. 

Hasil kegiatan menunjukkan bahwa Mindup Youth Program efektif dalam 

meningkatkan kesejahteraan emosional remaja di Brunei Darussalam. Peningkatan 

skor Positive Affect (PA) sebesar 27,2% (dari 28,45 menjadi 36,18) dan penurunan 

skor Negative Affect (NA) sebesar 34,0% (dari 29,91 menjadi 19,73) mengindikasikan 

bahwa intervensi mindfulness adaptif memberikan dampak yang bermakna pada aspek 

afektif peserta. 

Temuan ini sejalan dengan penelitian yang melaporkan bahwa intervensi 

mindfulness berbasis sekolah (school-based mindfulness intervention) selama 8 minggu 

menghasilkan peningkatan signifikan pada interoceptive awareness (kesadaran terhadap 

sensasi tubuh) dan regulasi emosi pada remaja usia 14-18 tahun (Davies et al., 2021; Lux 

et al., 2020; Medvedev et al., 2016). Dalam studi tersebut, peserta menunjukkan 

penurunan gejala kecemasan dan depresi dengan ukuran efek sedang hingga besar 

https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/
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(Cohen's d = 0,45–0,70). Demikian pula, Mindfulness-Based Intervention in Schools 

(2025) menemukan bahwa program mindfulness 6 minggu efektif 

mengurangi burnout media sosial dan meningkatkan kesejahteraan subjektif remaja, 

dengan efek yang bertahan hingga 30 hari pasca intervensi (Crane, 2021; Evans et al., 

2021; Wigelsworth & Quinn, 2020; Zhang et al., 2021). 

Menariknya, dalam kegiatan ini penurunan NA (34,0%) lebih besar dibandingkan 

peningkatan PA (27,2%). Hal ini mengindikasikan bahwa program mindfulness adaptif 

lebih kuat dalam mengurangi emosi negatif (seperti ketakutan, kegelisahan, kesusahan, 

dan kemarahan) daripada dalam membangkitkan emosi positif (seperti antusiasme, 

kebanggaan, dan kegembiraan). Fenomena ini konsisten dengan meta-analisis yang 

menunjukkan bahwa mindfulness bekerja terutama melalui mekanisme desensitisasi 

respons terhadap stimulus stres dan penurunan reaktivitas amigdala, bukan melalui 

aktivasi langsung sistem penghargaan otak (Frank et al., 2021; Hamonniere & Billieux, 

2023; Lam & Seiden, 2020; Testa & Sangganjanavanich, 2016). 

Salah satu keunggulan Mindup Youth Program adalah penggunaan latihan 

mindfulness dengan durasi singkat (3–5 menit) namun dilakukan secara rutin setiap hari. 

Pendekatan ini didasarkan pada prinsip dose-response dalam intervensi mindfulness, di 

mana frekuensi latihan lebih menentukan keberhasilan dibandingkan durasi per sesi 

(Lenze et al., 2022; Zhou et al., 2020). Dalam kegiatan ini, peserta yang melaporkan 

kepatuhan praktik mandiri ≥5 hari per minggu (85% peserta) menunjukkan peningkatan 

PA yang lebih tinggi dibandingkan dengan yang kepatuhannya rendah. 

Temuan ini relevan dengan konteks remaja Brunei yang memiliki jadwal padat 

antara sekolah, kegiatan ekstrakurikuler, dan bimbingan agama (seperti kelas mengaji 

atau madrasah). Dengan durasi yang singkat, program ini tidak menambah beban waktu 

yang signifikan, sehingga lebih mudah diintegrasikan ke dalam rutinitas harian. 

Penggunaan grup WhatsApp sebagai pengingat praktik harian (2× sehari: pagi dan sore) 

terbukti efektif meningkatkan kepatuhan. Hal ini sejalan dengan temuan bahwa 

pengiriman pesan teks pada moments of high need (saat remaja kemungkinan besar 

mengalami stres, seperti sebelum ujian atau setelah konflik sosial) dapat meningkatkan 

durasi praktik mindfulness hingga 2,5 kali lipat (Baer, 2003; de Carvalho et al., 2021). 

Dalam konteks Brunei, WhatsApp adalah platform komunikasi yang paling umum 

digunakan oleh remaja dan sekolah. Pemanfaatan platform yang sudah akrab ini 

mengurangi hambatan teknologi dan memungkinkan intervensi yang low-

cost dan scalable. Guru BK atau pembina remaja dapat dengan mudah mereplikasi 

strategi ini tanpa memerlukan aplikasi khusus atau pelatihan teknis yang rumit. Salah satu 

hambatan utama remaja Brunei untuk mencari bantuan adalah stigma terutama dalam 

lingkup keluarga di mana masalah kesehatan mental masih dianggap memalukan (N. 

Ahmad et al., 2025; Alkaff, 2025). Banyak penderita gangguan mental di Brunei tidak 

mendapatkan layanan profesional karena stigma, kurangnya kesadaran, dan keterbatasan 

tenaga ahli. 

Mindup Youth Program menawarkan solusi dengan sifatnya yang non-

stigmatizing. Program ini tidak memerlukan diagnosis formal, tidak dilabeli sebagai 

"terapi", dan dilaksanakan dalam setting kelompok sebaya yang lebih santai dan tidak 

mengancam. Dengan demikian, remaja yang enggan mengakses layanan konseling 

tradisional dapat tetap mendapatkan manfaat dari intervensi in 

Meskipun penelitian tentang mindfulness di Brunei masih terbatas, beberapa studi 

relevan telah dilakukan. Penelitian sebelumnya melihat kecerdasan emosional pada siswa 

sekolah menengah pertama di Brunei dan menemukan bahwa remaja yang berkonsultasi 
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dengan teman saat menghadapi masalah memiliki skor lebih tinggi pada variabel 

interpersonal, sementara mereka yang mencari solusi di internet memiliki skor lebih 

tinggi pada skala adaptabilitas (N. Ahmad et al., 2025). Temuan ini mendukung 

pendekatan Mindup Youth Program yang menggabungkan diskusi teman 

sebaya (memanfaatkan kekuatan interpersonal) dengan teknologi digital (memanfaatkan 

adaptabilitas remaja terhadap internet). Dengan kata lain, program ini secara sadar 

merancang intervensi yang selaras dengan coping style alami remaja Brunei. 

Selain itu, penelitian sebelumnya dalam evaluasi fasilitasi kesehatan mental di 

institusi pendidikan tinggi Brunei menemukan bahwa jangkauan, aksesibilitas, dan 

sensitivitas budaya layanan masih terbatas (P. N. Ahmad, 2024; Ho, 2014). Temuan ini 

memperkuat justifikasi perlunya intervensi berbasis komunitas seperti Mindup Youth 

Program yang lebih mudah diakses dan tidak memerlukan tenaga profesional. 

 

Dokumentasi Kegiatan 

  
Gambar 2. Kegiatan Dasar Mindfulness Gambar 3. Kegiatan Mindup Youth Program 

 
 

Gambar 4. Liputan Media Massa Gambar 5. TIM PKM dan Remaja Brunei 

Darussalam 

 

 

SIMPULAN  

 

Pelaksanaan Mindup Youth Program di Bandar Seri Begawan, Brunei Darussalam, 

yang melibatkan 22 remaja usia 13–17 tahun dalam 8 sesi selama 4 minggu, berjalan 

dengan baik dan menunjukkan tingkat kehadiran peserta sebesar 91,5%. Program ini 

terbukti efektif dalam meningkatkan kesejahteraan emosional remaja, yang ditandai 

dengan peningkatan signifikan skor Positive Affect (PA) sebesar 27,2% (p < 0,001) dan 

penurunan skor Negative Affect (NA) sebesar 34,0% (p < 0,001). Faktor pendukung 
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utama keberhasilan program meliputi antusiasme peserta, dukungan sekolah, serta 

efektivitas pengingat teknologi melalui WhatsApp, sementara faktor penghambat seperti 

jadwal padat dan gangguan gawai berhasil diatasi dengan solusi adaptif. Dengan 

demikian, Mindup Youth Program terbukti efektif sebagai strategi mindfulness adaptif 

untuk pengembangan kesejahteraan emosional remaja dan layak untuk direplikasi di 

sekolah-sekolah lain di Brunei Darussalam. 
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