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Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh pelatihan 
mindfulness terhadap fokus mahasiswa. Pelatihan mindfulness 
diberikan kepada kelompok eksperimen secara tatap muka 

(offline) menggunakan pendekatan experiential learning yang 
menekankan pembelajaran melalui pengalaman langsung dan 
dengan desain Two Group Posttest Only. Kegiatan pelatihan 
meliputi penyampaian materi mindfulness, latihan teknik 

grounding 5-4-3-2-1, latihan perhatian terarah, diskusi 
kelompok, studi kasus, serta refleksi pengalaman. Penelitian 
melibatkan 26 peserta pada kelompok eksperimen dan 23 

peserta pada kelompok kontrol. Analisis data dilakukan 
menggunakan Independent Sample t-test. Hasil analisis 
menunjukkan bahwa rata-rata skor posttest kelompok 
eksperimen sebesar 60,42, sedangkan kelompok kontrol 

sebesar 59,39. Namun, hasil uji Independent Sample t-test 
menunjukkan nilai signifikansi sebesar 0,789 (p > 0,05), 
sehingga tidak terdapat perbedaan yang signifikan antara 

kelompok eksperimen dan kelompok kontrol. Dengan demikian, 
pelatihan mindfulness belum memberikan pengaruh yang 
signifikan terhadap fokus mahasiswa. Meskipun demikian, 
kelompok eksperimen menunjukkan rata-rata skor yang sedikit 

lebih tinggi dibandingkan kelompok kontrol sehingga pelatihan 
mindfulness masih memiliki potensi dalam mendukung 
peningkatan fokus mahasiswa. 
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Introduction 

Fokus merupakan kemampuan individu untuk memusatkan perhatian pada suatu 

aktivitas atau stimulus tertentu serta mengabaikan informasi yang tidak relevan. Dalam 

konteks pendidikan tinggi, kemampuan fokus menjadi aspek penting yang mendukung 

keberhasilan proses pembelajaran karena membantu mahasiswa memahami materi, 

mengolah informasi, dan menyelesaikan tugas akademik secara efektif. Namun, berbagai 

faktor seperti penggunaan media sosial, distraksi lingkungan, tekanan akademik, 
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kelelahan mental, dan kondisi psikologis dapat menyebabkan mahasiswa mengalami 

kesulitan dalam mempertahankan fokus selama proses belajar berlangsung. Kondisi 

tersebut berpotensi menurunkan keterlibatan mahasiswa dalam pembelajaran, 

menghambat pemahaman materi, dan berdampak pada pencapaian akademik secara 

keseluruhan. Oleh karena itu, diperlukan pendekatan yang efektif untuk membantu 

mahasiswa meningkatkan kemampuan fokus dalam kegiatan akademik. 

Fokus berkaitan erat dengan proses perhatian (attention). Perhatian merupakan 

proses seleksi yang memungkinkan individu mengarahkan sumber daya kognitif pada 

informasi yang relevan serta mengabaikan informasi yang tidak relevan (Banerjee et al., 

2017). Selain itu, perhatian berperan dalam mengarahkan dan mempertahankan proses 

mental sehingga individu mampu tetap terfokus pada tujuan dan tugas yang sedang 

dikerjakan (Sanocki & Lee, 2022). Kemampuan mengelola perhatian menjadi penting 

dalam mendukung fokus, terutama pada situasi yang menuntut konsentrasi tinggi dan 

minim distraksi. Ketika kemampuan perhatian menurun, individu akan lebih mudah 

teralihkan oleh stimulus eksternal maupun pikiran internal yang tidak berkaitan dengan 

tugas yang sedang dilakukan. Salah satu pendekatan yang dapat digunakan untuk 

membantu meningkatkan kemampuan perhatian dan fokus adalah mindfulness. Menurut 

Bishop et al. (2004), mindfulness merupakan proses pengaturan perhatian terhadap 

pengalaman yang terjadi pada saat ini dengan sikap terbuka, menerima, dan tanpa 

memberikan penilaian. Melalui mindfulness, individu dilatih untuk menyadari pengalaman 

yang sedang berlangsung, mengenali munculnya distraksi, serta mengembalikan 

perhatian pada aktivitas yang sedang dilakukan. Kemampuan regulasi perhatian tersebut 

memungkinkan individu mempertahankan fokus secara lebih efektif dan mengurangi 

gangguan yang berasal dari pikiran maupun lingkungan sekitar. 

Selain mindfulness, konsep grounding juga menjadi landasan penting dalam 

penelitian ini. Hammond dan Brown (2025) mendefinisikan grounding sebagai 

serangkaian teknik yang bertujuan membantu individu kembali terhubung dengan 

pengalaman saat ini melalui perhatian terhadap stimulus internal maupun eksternal. 

Grounding membantu individu mengalihkan perhatian dari pikiran yang mengganggu, 

kecemasan, atau distraksi menuju pengalaman yang sedang berlangsung pada saat ini. 

Dengan demikian, grounding berfungsi sebagai strategi untuk meningkatkan kesadaran 

terhadap lingkungan sekitar, memperkuat regulasi perhatian, serta membantu individu 

mempertahankan fokus pada aktivitas yang sedang dilakukan. 

Dalam penelitian ini, pelatihan mindfulness diberikan melalui teknik grounding 5-4-

3-2-1. Teknik grounding merupakan salah satu bentuk latihan mindfulness berbasis 

kesadaran sensorik (sensory awareness) yang membantu individu memusatkan perhatian 

pada pengalaman saat ini melalui pengamatan terhadap stimulus yang dilihat, didengar, 

dirasakan, dicium, dan dikecap (Tophoff, 2006). Teknik 5-4-3-2-1 mengarahkan individu 

untuk mengidentifikasi lima hal yang dapat dilihat, empat hal yang dapat dirasakan, tiga 

hal yang dapat didengar, dua hal yang dapat dicium, dan satu hal yang dapat dikecap. 

Berdasarkan pandangan Hammond dan Brown (2025) proses tersebut memungkinkan 

individu kembali terhubung dengan pengalaman saat ini sehingga perhatian tidak terpusat 
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pada pikiran yang mengganggu. Oleh karena itu, teknik grounding diperkirakan dapat 

membantu meningkatkan kemampuan fokus dengan mengarahkan perhatian secara sadar 

pada stimulus yang relevan di lingkungan sekitar. 

Berbagai penelitian menunjukkan bahwa mindfulness memiliki hubungan yang 

positif dengan perhatian dan fungsi kognitif. Wimmer (2020) menemukan bahwa 

mindfulness training mampu meningkatkan attention regulation pada mahasiswa. Hasil 

penelitian tersebut menunjukkan bahwa mahasiswa yang mengikuti pelatihan mindfulness 

memiliki kemampuan yang lebih baik dalam mempertahankan dan mengarahkan 

perhatian dibandingkan sebelum mengikuti pelatihan. Temuan tersebut menunjukkan 

bahwa mindfulness berpotensi menjadi salah satu strategi yang efektif dalam 

meningkatkan kemampuan fokus mahasiswa. 

Sejalan dengan penelitian tersebut, O'Hare dan Gemelli (2023) menemukan bahwa 

intervensi mindfulness singkat berbasis focused attention memberikan dampak positif 

terhadap kemampuan perhatian mahasiswa. Latihan mindfulness membantu peserta 

mengarahkan perhatian pada stimulus tertentu secara sadar dan mengembalikan fokus 

ketika perhatian mulai teralihkan. Temuan tersebut menunjukkan bahwa meskipun 

diberikan dalam durasi yang relatif singkat, mindfulness tetap memiliki potensi untuk 

meningkatkan kemampuan perhatian dan konsentrasi mahasiswa. 

Penelitian lain yang dilakukan oleh Jayanti et al. (2025) menunjukkan bahwa latihan 

mindfulness memberikan pengaruh positif terhadap tingkat perhatian mahasiswa. 

Mahasiswa yang mengikuti latihan mindfulness menunjukkan peningkatan kemampuan 

dalam memusatkan perhatian serta mengurangi distraksi selama aktivitas belajar. Selain 

berhubungan dengan perhatian, mindfulness juga berperan dalam kemampuan inhibitory 

control. Febe (2025) menemukan bahwa penerapan mindfulness efektif dalam 

meningkatkan inhibitory control pada mahasiswa. Kemampuan inhibitory control 

memungkinkan individu menghambat respons yang tidak relevan sehingga perhatian 

dapat tetap terarah pada tugas yang sedang dilakukan. Temuan tersebut menunjukkan 

bahwa mindfulness tidak hanya berkontribusi terhadap perhatian, tetapi juga terhadap 

kemampuan mengendalikan gangguan yang dapat menghambat fokus. 

Di Indonesia, penelitian Hidayah (2022) menunjukkan bahwa mindfulness memiliki 

hubungan positif dengan student engagement pada mahasiswa. Mahasiswa yang memiliki 

tingkat mindfulness yang lebih tinggi cenderung menunjukkan keterlibatan yang lebih baik 

dalam proses pembelajaran, seperti memperhatikan materi perkuliahan, berpartisipasi 

aktif dalam diskusi, dan mempertahankan perhatian selama kegiatan akademik 

berlangsung. Temuan tersebut memperkuat asumsi bahwa mindfulness berperan dalam 

mendukung kualitas perhatian dan fokus mahasiswa selama proses belajar. 

Meskipun berbagai penelitian terdahulu menunjukkan bahwa mindfulness 

berhubungan dengan perhatian, regulasi perhatian, inhibitory control, dan keterlibatan 

belajar mahasiswa (Wimmer et al., 2020; O'Hare & Gemelli, 2023; Hidayah, 2022; Jayanti 

et al., 2025; Febe, 2025), penelitian yang secara khusus menguji pengaruh pelatihan 

mindfulness menggunakan teknik grounding 5-4-3-2-1 terhadap fokus mahasiswa masih 

relatif terbatas. Sebagian besar penelitian sebelumnya lebih banyak menyoroti 
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mindfulness dalam kaitannya dengan perhatian secara umum, regulasi emosi, 

kesejahteraan psikologis, atau fungsi kognitif lainnya. Oleh karena itu, masih diperlukan 

penelitian yang secara spesifik menguji efektivitas teknik grounding 5-4-3-2-1 sebagai 

bentuk latihan mindfulness terhadap fokus mahasiswa.  

Berdasarkan uraian yang telah dipaparkan, penelitian ini dilakukan untuk 

mengetahui pengaruh pelatihan mindfulness menggunakan teknik grounding 5-4-3-2-1 

terhadap fokus mahasiswa. Penelitian ini berangkat dari asumsi bahwa mindfulness 

sebagai bentuk regulasi perhatian dapat membantu individu mengarahkan dan 

mempertahankan fokus pada pengalaman saat ini, sedangkan teknik grounding 5-4-3-2-1 

berfungsi sebagai media latihan yang memanfaatkan kesadaran sensorik untuk 

mengurangi distraksi dan meningkatkan konsentrasi. Oleh karena itu, penelitian ini 

berupaya menguji apakah pelatihan mindfulness melalui teknik grounding 5-4-3-2-1 dapat 

memberikan perubahan pada tingkat fokus mahasiswa dibandingkan dengan kondisi 

sebelum diberikan pelatihan. 

Secara teoritis, hasil penelitian ini diharapkan dapat memperkaya kajian dalam 

bidang psikologi, khususnya yang berkaitan dengan mindfulness, perhatian (attention), 

dan fokus pada mahasiswa. Selain itu, penelitian ini juga diharapkan dapat memberikan 

bukti empiris mengenai efektivitas teknik grounding 5-4-3-2-1 sebagai salah satu bentuk 

intervensi mindfulness yang relatif sederhana, mudah diterapkan, dan dapat digunakan 

dalam berbagai konteks. Secara praktis, hasil penelitian ini diharapkan dapat menjadi 

alternatif strategi yang dapat dimanfaatkan oleh mahasiswa untuk membantu 

meningkatkan fokus selama proses pembelajaran. Bagi praktisi pendidikan dan psikologi, 

temuan penelitian ini diharapkan dapat menjadi dasar dalam mengembangkan program 

atau intervensi yang mendukung peningkatan kemampuan perhatian dan konsentrasi 

mahasiswa sehingga proses pembelajaran dapat berlangsung secara lebih optimal. 

 

Method 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain eksperimen Two 

Group Posttest Only Design untuk menguji pengaruh pelatihan mindfulness berbasis 

teknik grounding 5-4-3-2-1 terhadap fokus mahasiswa. Dalam desain ini, subjek penelitian 

dibagi menjadi dua kelompok, yaitu kelompok eksperimen yang diberikan pelatihan 

mindfulness dan kelompok kontrol yang tidak diberikan perlakuan. Pengukuran dilakukan 

hanya pada akhir perlakuan (posttest) untuk membandingkan tingkat fokus antara kedua 

kelompok. 

Participants 

Subjek penelitian berjumlah 49 mahasiswa yang dipilih menggunakan teknik 

purposive sampling, terdiri atas 26 mahasiswa pada kelompok eksperimen dan 23 

mahasiswa pada kelompok kontrol submitting incomplete responses, (3) Individuals 

unwilling to participate voluntarily. 

Kelompok eksperimen diberikan pelatihan mindfulness secara tatap muka dengan 

pendekatan experiential learning, yang meliputi penyampaian materi, latihan teknik 

grounding 5-4-3-2-1, latihan perhatian terarah, diskusi kelompok, studi kasus, dan refleksi 



254 Journal Of Psychology and Social Sciences 

 Vol.4 No.2 2026 
 

 Kurniawan et.al (Mindfulness dalam Praktik: Efektifitas Teknik Grounding …) 

pengalaman. Sementara itu, kelompok kontrol tidak diberikan perlakuan. Setelah 

pelatihan selesai, kedua kelompok diberikan posttest untuk mengukur tingkat fokus 

mahasiswa. 

Instrument  

Instrumen penelitian berupa skala psikologis yang mengukur aspek fokus atau 

perhatian (attention). Data dianalisis menggunakan statistik deskriptif dan statistik 

inferensial. Sebelum uji hipotesis dilakukan, data diuji normalitas dengan Shapiro-Wilk 

dan homogenitas dengan Levene's Test. Selanjutnya, pengujian hipotesis dilakukan 

menggunakan Independent Sample t-Test untuk mengetahui perbedaan tingkat fokus 

antara kelompok eksperimen dan kelompok kontrol setelah pemberian pelatihan. 

 

Results and Discussion 

Hasil Uji Deskriptif 

Analisis statistik deskriptif digunakan untuk mendeskripsikan atau memberikan gambaran 

umum mengenai tingkat mindfulness pada kelompok eksperimen dan kelompok kontrol 

setelah diberikan perlakuan. Berdasarkan hasil analisis statistik deskriptif terhadap skor 

posttest mindfulness, diperoleh data sebagaimana disajikan pada Tabel 1. 

Tabel 1. Deskripsi Skor Posttest Kelompok Eksperimen dan Kelompok Kontrol 

 

Berdasarkan Tabel 1 diketahui bahwa jumlah peserta pada kelompok eksperimen 

sebanyak 26 orang dan kelompok kontrol sebanyak 23 orang. Rata-rata skor posttest 

mindfulness pada kelompok eksperimen sebesar 60,42 dengan standar deviasi 14,230, 

sedangkan kelompok kontrol memiliki rata-rata sebesar 59,39 dengan standar deviasi 

12,438. Hasil tersebut menunjukkan bahwa kelompok eksperimen memiliki rata-rata skor 

mindfulness yang lebih tinggi dibandingkan kelompok kontrol. Selisih rata-rata kedua 

kelompok sebesar 1,03 poin. Meskipun demikian, perbedaan rata-rata yang diperoleh 

relatif kecil sehingga perlu dilakukan analisis statistik inferensial untuk mengetahui apakah 

perbedaan tersebut signifikan secara statistik, maka dilakukan analisis statistik inferensial 

yang disajikan pada Tabel 2. 

Tabel 2. Deskripsi Skor Posttest Kelompok Eksperimen dan Kelompok Kontrol 

No  Statistik Deskriptif Kelompok Eksperimen Kelompok Kontrol 

1 Ukuran Sampel (N) 26 23 

2 Rata-rata (Mean) 60,42 59,39 

3 Standar Deviasi 14,230 12,438 

4 Standar Error Mean 2,791 2,593 

5 Nilai Minimum 29 37 

6 Nilai Maksimum 85 90 

No Statistik Inferensial Kelompok Eksperimen Kelompok Kontrol 

1 Uji Normalitas (Shapiro-Wilk) 0,371 0,800 

2 Uji Homogenitas (Levene's Test) - 0,418 

3 
Uji Hipotesis (Independent Sample 

t-test) 
t = 0,269 Sig. = 0,789 
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Analisis statistik inferensial digunakan untuk menguji hipotesis penelitian mengenai 

pengaruh pelatihan mindfulness terhadap tingkat mindfulness peserta. Namun sebelum 

dilakukan pengujian hipotesis, terlebih dahulu dilakukan uji prasyarat yang meliputi uji 

normalitas dan uji homogenitas. Kedua pengujian tersebut merupakan syarat yang harus 

dipenuhi sebelum melakukan analisis apakah menggunakan uji secara parametrik atau 

nonparametrik. 

Berdasarkan hasil uji normalitas menggunakan Shapiro-Wilk, diperoleh nilai 

signifikansi sebesar 0,371 pada kelompok eksperimen dan 0,800 pada kelompok kontrol, 

sehingga data kedua kelompok berdistribusi normal. Selanjutnya, hasil uji homogenitas 

menggunakan Levene's Test menunjukkan nilai signifikansi sebesar 0,418, yang berarti 

varians kedua kelompok bersifat homogen. Dengan demikian, pengujian hipotesis dapat 

dilakukan menggunakan uji parametrik, yaitu Independent Sample t-Test. Dimana 

diperoleh nilai t sebesar 0,269 dengan derajat kebebasan (df) = 47 dan nilai signifikansi 

(2-tailed) sebesar 0,789. Karena nilai signifikansi lebih besar dari 0,05 (0,789 > 0,05), 

maka H0 diterima dan H1 ditolak. 

 

Discussion 

Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa tidak terdapat perbedaan yang 

signifikan antara rata-rata skor posttest kelompok eksperimen dan kelompok kontrol. Hasil 

tersebut menunjukkan bahwa perlakuan yang diberikan pada kelompok eksperimen 

belum memberikan pengaruh yang signifikan terhadap hasil penelitian. 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh pelatihan mindfulness 

menggunakan teknik grounding 5-4-3-2-1 terhadap fokus mahasiswa. Berdasarkan hasil 

analisis statistik diperoleh nilai signifikansi p > 0,05 yang menunjukkan bahwa pelatihan 

mindfulness tidak memberikan pengaruh yang signifikan terhadap fokus mahasiswa. 

Dengan demikian, hipotesis yang menyatakan adanya pengaruh pelatihan mindfulness 

terhadap fokus mahasiswa tidak dapat diterima. 

Meskipun tidak ditemukan pengaruh yang signifikan secara statistik, hasil analisis 

deskriptif menunjukkan adanya perubahan skor fokus pada peserta setelah diberikan 

pelatihan. Hal ini mengindikasikan bahwa pelatihan mindfulness tetap memiliki potensi 

dalam membantu pengelolaan perhatian, meskipun perubahan yang terjadi belum cukup 

kuat untuk menunjukkan signifikansi statistik. 

Secara teoritis, mindfulness sebagaimana dikemukakan oleh Bishop et al. (2004) 

merupakan kemampuan individu untuk memusatkan perhatian pada pengalaman saat ini 

dengan sikap terbuka dan tanpa penilaian. Dalam konteks ini, teknik grounding 5-4-3-2-1 

berperan sebagai bentuk latihan mindfulness berbasis kesadaran sensorik, yaitu 

mengarahkan individu untuk mengenali stimulus yang dilihat, didengar, dirasakan, dicium, 

dan dikecap sehingga perhatian dapat kembali terfokus pada kondisi saat ini. Menurut 

Hammond dan Brown (2025), teknik grounding membantu individu untuk kembali 

terhubung dengan momen saat ini melalui perhatian terhadap stimulus internal maupun 

eksternal, sehingga dapat mengurangi keterlibatan dalam pikiran yang mengganggu dan 

meningkatkan kesadaran terhadap lingkungan sekitar. 

Namun demikian, efektivitas mindfulness terhadap fokus tidak selalu konsisten 

pada seluruh kondisi. Hal ini sejalan dengan temuan Wimmer et al. (2020) yang 
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menunjukkan bahwa mindfulness training tidak selalu menghasilkan peningkatan 

signifikan pada regulasi perhatian mahasiswa. Efektivitasnya dipengaruhi oleh beberapa 

faktor seperti durasi pelatihan, intensitas latihan, serta tingkat keterlibatan peserta selama 

proses intervensi. Dalam penelitian ini, tidak signifikannya hasil kemungkinan disebabkan 

oleh durasi pelatihan yang relatif singkat sehingga belum cukup untuk membentuk 

keterampilan mindfulness yang stabil. 

Hasil penelitian ini juga dapat dibandingkan dengan penelitian Jayanti et al. (2025) 

yang menunjukkan bahwa mindfulness memberikan pengaruh positif terhadap perhatian 

mahasiswa. Selain itu, penelitian Febe (2025) menemukan bahwa mindfulness dapat 

meningkatkan inhibitory control, yaitu kemampuan menghambat respons yang tidak 

relevan sehingga perhatian tetap terfokus pada tugas utama. Hal ini menunjukkan bahwa 

pengaruh mindfulness terhadap fokus dapat terjadi secara tidak langsung melalui 

peningkatan kemampuan regulasi diri dan pengendalian distraksi. Kemampuan 

mengendalikan distraksi sangat berkaitan dengan mindfulness dalam berbagai bentuk 

kegiatan lain seperti mengerjakan hobi atau hal-hal menyenangkan baginya untuk daya 

fokus pada hal positif (Ramadhani, et al 2024).  

Sejalan dengan itu, Hidayah (2022) menemukan adanya hubungan positif antara 

mindfulness dan student engagement, di mana mahasiswa dengan tingkat mindfulness 

yang lebih tinggi cenderung lebih terlibat dalam proses pembelajaran dan menunjukkan 

perhatian yang lebih baik selama kegiatan akademik. Temuan ini menunjukkan bahwa 

mindfulness tetap memiliki kontribusi terhadap aspek-aspek yang berkaitan dengan fokus, 

meskipun tidak selalu muncul dalam bentuk peningkatan skor perhatian secara langsung. 

Selain itu, penelitian Nasihudin et al. (2023) menunjukkan bahwa penerapan 

mindfulness dalam proses pembelajaran dapat meningkatkan fokus belajar siswa, 

keterlibatan akademik, serta kemampuan mengurangi distraksi seperti penggunaan 

smartphone saat belajar. Pendekatan ini dilakukan secara terintegrasi dalam proses 

pembelajaran sehingga lebih berkelanjutan dibandingkan intervensi pelatihan singkat. 

Perbedaan hasil dengan penelitian tersebut kemungkinan disebabkan oleh 

perbedaan metode intervensi, durasi pelatihan, dan karakteristik subjek penelitian. 

Penelitian ini menggunakan pelatihan mindfulness berbasis teknik grounding 5-4-3-2-1 

dalam waktu yang relatif singkat, sedangkan penelitian lain menerapkan mindfulness 

secara lebih intensif dan terintegrasi dalam proses pembelajaran. Oleh karena itu, 

efektivitas mindfulness dalam meningkatkan fokus sangat mungkin dipengaruhi oleh 

konteks dan kualitas implementasi intervensi. 

Secara keseluruhan, meskipun pelatihan mindfulness dalam penelitian ini belum 

menunjukkan pengaruh yang signifikan terhadap fokus mahasiswa, hasil deskriptif dan 

dukungan teori menunjukkan bahwa mindfulness tetap memiliki potensi dalam membantu 

regulasi perhatian. Dengan demikian, diperlukan pengembangan program mindfulness 

yang lebih intensif dan berkelanjutan agar efeknya terhadap fokus dapat terlihat secara 

lebih optimal.  

 

Conclusion 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh pelatihan mindfulness 

menggunakan teknik grounding 5-4-3-2-1 terhadap fokus mahasiswa. Berdasarkan hasil 
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analisis menggunakan Independent Sample t-test, diperoleh nilai signifikansi sebesar 

0,789 (p > 0,05), sehingga tidak terdapat perbedaan yang signifikan antara kelompok 

eksperimen dan kelompok kontrol. Dengan demikian, pelatihan mindfulness 

menggunakan teknik grounding 5-4-3-2-1 belum terbukti memberikan pengaruh yang 

signifikan terhadap fokus mahasiswa. 

Meskipun demikian, kelompok eksperimen memiliki rata-rata skor fokus yang sedikit 

lebih tinggi dibandingkan kelompok kontrol. Temuan ini menunjukkan bahwa pelatihan 

mindfulness berbasis teknik grounding 5-4-3-2-1 masih memiliki potensi untuk membantu 

meningkatkan fokus mahasiswa, namun diperlukan pelaksanaan yang lebih intensif dan 

berkelanjutan agar pengaruhnya dapat terlihat secara lebih optimal. 
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