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ABSTRAK

EFEKTIVITAS MINDFUL WALKING MEDITATION SECARA NYATA DAN
MAYA TERHADAP STRES PSIKOLOGIS PADA PENDERITA AUTOIMUN
DI KALIMANTAN SELATAN

Arsyiana Fadya Muthmainnah

Penyakit autoimun merupakan kondisi kronis yang tidak hanya berdampak
pada aspek fisik, tetapi juga menimbulkan stres psikologis pada penderitanya. Stres
yang dialami secara berkelanjutan berpotensi memperburuk kondisi kesehatan dan
menurunkan kualitas hidup. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui efektivitas
mindful walking meditation terhadap stres psikologis pada penderita autoimun di
Kalimantan Selatan serta membandingkan pelaksanaannya secara nyata dan secara
maya. Sampel dalam penelitian ini berjumlah 8 penderita autoimun yang dibagi ke
dalam dua kelompok perlakuan dan dipilih menggunakan teknik purposive
sampling. Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain quasi-
eksperimen pretest—posttest between group. Pengumpulan data dilakukan
menggunakan Depression Anxiety Stress Scales-21 (DASS-21) subskala stres, dan
data dianalisis menggunakan uji statistik inferensial. Hasil penelitian menunjukkan
bahwa mindful walking meditation efektif dalam menurunkan stres psikologis pada
penderita autoimun, serta terdapat perbedaan efektivitas antara pelaksanaan secara
nyata dan secara maya. Temuan ini menunjukkan bahwa mindful walking
meditation dapat menjadi alternatif intervensi non-farmakologis yang sederhana
dan aplikatif dalam membantu pengelolaan stres psikologis pada penderita
autoimun.

Kata kunci: mindful walking meditation, stres psikologis, autoimun
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ABSTRACT

THE EFFECTIVENESS OF IN-PERSON AND VIRTUAL MINDFUL
WALKING MEDITATION ON PSYCHOLOGICAL STRESS AMONG
AUTOIMMUNE PATIENTS IN SOUTH KALIMANTAN

Arsyiana Fadya Muthmainnah

Autoimmune disease is a chronic condition that not only affects physical aspects
but also causes psychological stress in those who suffer from it. Prolonged stress
has the potential to worsen health conditions and reduce quality of life. This study
aims to evaluate the effectiveness of mindful walking meditation on psychological
stress among autoimmune patients in South Kalimantan, and to compare its
implementation across in-person and virtual modes. The sample in this study
consisted of 8 autoimmune patients who were divided into two treatment groups
and selected using a purposive sampling technique. A quantitative approach using
a quasi-experimental pretest—posttest between-group design was employed. Data
were collected using the stress subscale of the Depression Anxiety Stress Scales-21
(DASS-21), and analyzed using inferential statistical tests. The results showed that
mindful walking meditation is effective in reducing psychological stress among
autoimmune patients, and there are differences in effectiveness between in-person
and virtual modes. These findings suggest that mindful walking meditation can
serve as a simple and practical non-pharmacological intervention to help manage
psychological stress among autoimmune patients.

Keywords: mindful walking meditation, psychological stres, autoimmune
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