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Abstract: This study aims to explore the application of mindfulness techniques by students of the Faculty of
Ushuluddin and Dakwah at UIN Surakarta in coping with culture shock during a student mobility program in
Southern Thailand. The method used is a qualitative approach with a phenomenological design, which allows the
researcher to explore students’ subjective experiences in facing cultural challenges and to identify how
mindfulness is applied in the adaptation process. The participants consisted of four students who took part in the
mobility program and were selected through a culture shock scale distributed via Google Forms. Data collection
techniques involved in-depth interviews and observation of students' experiences. The results of the study show
that students applied mindfulness through five main forms: observing mental processes and external stimuli,
describing experiences using accurate words, acting mindfully by being fully engaged in activities without
distraction, non-judging inner experiences by accepting feelings and thoughts without criticism, and non-
reactivity to inner experiences by avoiding automatic or reactive responses to events. These mindfulness
techniques proved helpful in overcoming anxiety, confusion, and difficulties in adapting to the culture of Southern
Thailand, as well as in enhancing calmness, patience, and openness to new environments. The effectiveness of
mindfulness in overcoming culture shock was influenced by self-awareness and social support factors. This study
concludes that mindfulness plays a significant role in helping students cope with culture shock and accelerates
their adaptation process while studying abroad.
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Abstrack: Penelitian ini bertujuan untuk mengeksplorasi penerapan teknik mindfulness oleh mahasiswa Fakultas
Ushuluddin dan Dakwah UIN Surakarta dalam menghadapi culture shock selama program mobilitas mahasiswa
di Thailand Selatan. Metode yang digunakan adalah pendekatan kualitatif dengan desain fenomenologis, yang
memungkinkan peneliti untuk mengeksplorasi pengalaman subjektif siswa dalam menghadapi tantangan budaya
dan mengidentifikasi cara mindfulness diterapkan dalam proses adaptasi. Peserta terdiri dari empat mahasiswa
yang mengikuti program student mobility dan dipilih melalui penyaringan skala culture shock yang disebarkan
melalui Google Forms. Teknik pengumpulan data melibatkan wawancara mendalam dan pengamatan pengalaman
siswa. Hasil penelitian menunjukkan bahwa siswa menerapkan kesadaran melalui lima bentuk utama: mengamati
proses mental dan rangsangan di sekitarnya, menggambarkan pengalaman dengan kata-kata yang tepat, bertindak
dengan kesadaran dengan sepenuhnya terlibat dalam kegiatan tanpa membagi perhatian, tidak menilai pengalaman
batin dengan menerima perasaan dan pikiran tanpa menghakimi, dan tidak bereaksi terhadap pengalaman batin
dengan menghindari respons otomatis atau reaktif terhadap peristiwa. Teknik mindfulness ini terbukti membantu
siswa mengatasi kecemasan, kebingungan, dan kesulitan beradaptasi dengan budaya Thailand Selatan, serta
meningkatkan ketenangan, kesabaran, dan keterbukaan terhadap lingkungan baru. Mindfulness dalam mengatasi
culture shock dipengaruhi oleh kesadaran diri dan faktor dukungan sosial. Penelitian ini menyimpulkan bahwa
mindfulness memainkan peran penting dalam membantu siswa mengatasi culture shock dan mempercepat proses
adaptasi mereka di luar negeri.

Kata Kunci: Mindfulness, Culture Shock, Student Mobility, Mahasiswa, Thailand Selatan

Pendahuluan

Mendapatkan pengalaman belajar di luar negeri merupakan apresiasi banyak pelajar di
Indonesia. Berdasarkan data menurut UNESCO Institut Statistik dalam artikel Prawira (2023),
lebih dari 50,000 mahasiswa Indonesia melanjutkan pendidikan ke luar negeri pada tahun
2022. Program belajar ke luar negeri untuk mahasiswa tidak hanya memberikan pengalaman
akademik, tetapi jJuga mempertemukan mahasiswa dengan realitas sosial budaya yang sangat
berbeda. Salah satu contohnya adalah program student mobility yang pertama kali
diselenggarakan oleh Fakultas Ushuluddin dan Dakwah UIN Raden Mas Said Surakarta pada
tahun 2024 di Thailand Selatan. Program ini mencakup kegiatan Kuliah Kerja Nyata (KKN),
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Praktik Pengalaman Lapangan (PPL) dan Kuliah Kerja Lapangan (KKL) dengan durasi
selama satu bulan. Pada program ini Fakultas Ushuluddin dan Dakwah UIN Surakarta
melibatkan 9 mahasiswanya yang disebar diberbagai sekolah yang ada di daerah di Thailand
Selatan yang mencakup provinsi Yala dan Pattani. Mahasiswa yang dikirimkan ke Thailand
Selatan untuk pertama kalinya secara tidak langsung berhadapan dengan lingkungan yang
baru. Individu yang mengalami culture shock mungkin merasa kehilangan atau tidak mampu
memahami dan berinteraksi dengan lingkungan baru mereka dengan baik. Berdasarkan
pengalaman inilah mereka seringkali menghadapi kesulitan yang mendalam dalam
menyesuaikan diri dengan lingkungan baru mereka (Azizah et al., 2024)

Thailand Selatan merupakan wilayah unik dengan latar sosial yang kompleks: mayoritas
penduduknya beretnis Melayu-Muslim, namun berada dibawah sistem nasional yang
didominasi oleh budaya dan bahasa Thai. Konflik etno-religius yang telah berlangsung lama
juga menambah dinamika sosial di kawasan ini (Ilhamiah, 2018). Dalam konteks ini,
mahasiswa Indonesia dihadapkan pada perbedaan bahasa, sistem sosial, norma sopam santun,
bahkan rasa makanan, yang secara kolektif memunculkan culture shock. Culture shock terjadi
pada individu yang berimigrasi dari daerah satu ke daerah lainnya, baik didalam maupun
diluar negeri. Culture shock terjadi ketika suatu keadaan atau lingkungan yang tidak sama
dengan lingkungan lama (Armayati et al., 2025). Berbagai pengakuan awal dari mahasiswa
menunjukkan adanya perasaan bingung, cemas, hingga keinginan untuk menarik diri dari
lingkungan sosial. Namun, data sistematis mengenai bentuk culture shock yang dialami dan
efek psikologis yang muncul masih sangat terbatas.

Selama memasuki lingkungan yang baru, mahasiswa yang menjalankan program student
mobility di Thailand Selatan mengalami culture shock dan menyadari akan banyaknya
tantangan, perbedaaan akan budaya, serta mengalami hambatan Kkhususnya dalam
berkomunikasi. Perbedaan bahasa menjadi kendala bagi mahasiswa karena mayoritas
penduduk di sana menggunakan Bahasa resmi yaitu ‘Phasa Thai’ (Bahasa rakyat Thailand)
(Busrowi M, 2020). Culture shock ini dapat memengaruhi proses adaptasi mahasiswa dan
menghambat mereka dalam menjalankan tugas dan tanggung jawab selama program student
mobilty. Mahasiswa yang sedang belajar di luar negeri memiliki kemampuan mengatasi
culture shock yang rendah (Parkhurst, 2018). Oleh karena itu, penting untuk memberikan
dukungan psikologis yang tepat agar mahasiswa dapat mengatasi perasaan kebingungan,
kecemasan, dan stres yang sering timbul dalam situasi tersebut. Kebutuhan afiliasi dapat
menentukan perasaan nyaman dari individu lain, kontak yang harmonis, dan mengetahui
ketidaksenangan saat menolak motif pertemanan (Rizky et al., 2018).

Culture shock (dalam Bahasa Indonesia: gegar budaya) merupakan istilah psikologis yang
menggambarkan kondisi serta perasaan individu dalam menghadapi kondisi lingkungan sosial
dan budaya yang berbeda. Culture shock diteliti pertama kali oleh Oberg (1960), dengan
menggambarkan respon yang mendalam dan menunjukkan adanya ketidakmampuan yang
dialami oleh individu dalam lingkungan barunya, yang mana ketidakmampuan tersebut terjadi
pada kognitif, sehingga menyebabkan gangguan pada identitas. Adaptabilitas yang
berlebihan atau tidak terkontrol dapat menyebabkan kurangnya identitas pribadi, nilai-
nilai, dan prinsip-prinsip yang jelas, karena individu menjadi terlalu mudah terpengaruh
oleh tekanan dan pengaruh eksternal. Dalam beberapa kasus, individu mungkin
menyesuaikan diri dengan perilaku yang merugikan atau tidak etis dalam upaya untuk
menyesuaikan diri dengan norma sosial, yang dapat berdampak buruk (Gustika dkk,
2021). Seperti yang dirasakan pada subjek H dan JA yang merasakan culture shock perbedaan
dalam hal rasa di dalam masakan Thailand Selatan. Sedangkan subjek S merasakan culture
shock perbedaan tata krama atau budaya yang ada di Thailand Selatan. Keempat subjek S, JA,
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AL, dan H juga mengungkapkan perbedaan bahasa yang menjadi culture shock dan tantangan
bagi subjek.

Menghadapi tantangan ini, berbagai pendekatan dapat diterapkan untuk membantu
mahasiswa mengelola perasaan dan stres yang timbul. Salah satu pendekatan yang efektif
adalah Mindfulness, yaitu suatu praktik yang mengajarkan kesadaran penuh terhadap
pengalaman saat ini dengan sikap terbuka. Praktik Mindfulness dapat membantu individu
merasa tenang dan positif karena terdapat perubahan pada keadaan otak. Selain itu, individu
menjadi lebih sadar akan pikiran dan perasaan negatif pada dirinya. Hal ini membuat individu
dapat melepaskan diri dari pikiran dan perasaan negatif (Aji Santoso & Rizky Rinaldi, 2022).
Mindfulness sendiri merupakan kebalikan dari penghindaran atau penyangkalan, dan
sebaliknya melibatkan kesadaran aktif dari pengalaman internal (Shallcross & Spruill,
2018). Baer dkk (2003) Mindfulness merupakan peningkatan kesadaran dengan berfokus pada
pengalaman saat ini (present-moment awarness) serta penerimaaan tanpa memberikan
penilaian (nonjudgmental or acceptance way). Baer dkk (2003) mengatakan bahwa
Mindfulness terdiri dari 5 dimensi, antara lain mengamati proses mental dan stimulus sekitar
(observing), mengungkapkan pengalaman dengan Kkata-kata yang tepat (describing),
melibatkan diri sepenuhnya dalam aktivitas tanpa membagi-bagi perhatian (acting with
awareness), menerima perasaan dan pikiran tanpa memberikan penilaian (nonjudging of inner
experience), dan menghindari reaksi otomatis atau reaktif dalam menanggapi peristiwa
(nonreacting of inner experience).

Penelitian sebelumnya mengenai Mindfulness dapat ditemukan pada penelitian seperti
yang di lakukan oleh Murniati, (2020) Penelitian tersebut menemukan bahwa dengan
menerapkan Mindfulness individu diharapkan tidak berlarut-larut meratapi masalah yang
membuat dirinya tidak berdaya, melainkan individu memiliki kesadaran untuk terus berupaya
mencari solusi yang dapat dilakukan sesuai dengan kondisi dan kebutuhannya. Selain itu
banyak penelitian lain yang telah meneliti tentang culture shock dengan menggunakan
berbagai pendekatan, seperti penelitian yang dilakukan oleh Noviza et al. (2013) siapa yang
meneliti culture shock dengan menggunakan layanan konseling teman sebaya sebagali
metodenya. Sementara itu, penelitian Handayani, (2019) yang melakukan penelitian culture
shock dengan menggunakan pendekatan konseling REBT (Terapi Perilaku Emosional
Rasional) pada mahasiswa rantau yang lebih menekankan pada intervensi berbasis konseling
untuk menangani culture shock. Akan tetapi, belum ada penelitian yang secara eksplisit
mengaitkan praktik mindfulness dengan pengalaman nyata mahasiswa dalam konteks student
mobility di kawasan minoritas Muslim seperti Thailand Selatan. Di sinilah letak gap penelitian
ini yaitu perlunya kajian fenomenologis terhadap pengalaman pribadi mahasiswa dalam
menghadapi dan mengelola culture shock melalui praktik mindfullnes.

Penelitian ini bertujuan untuk mengeksplorasi pengalaman mindfulness yang dialami oleh
mahasiswa UIN Surakarta dalam menerapkan mindfullnes saat menghadapi culture shock
selama mengikuti program Student Mobility di Thailand Selatan. Dengan demikian, studi ini
diharapkan dapat memberikan pemahaman mendalam tentang dinamika psikologis mahasiswa
dalam konteks lintas budaya dan menawarkan pendekatan alternatif untuk mendukung
ketahanan mental peserta program internasional. Dalam kajian teoritis, fenomena culture shock
pertama kali diperkenalkan oleh Oberg (1960) sebagai respon psikologis terhadap lingkungan
budaya yang asing. Penelitian ini akan menggali secara mendalam bagaimana mahasiswa
merasakan dan mengatasi tantangan budaya yang mereka hadapi, serta bagaimana praktik
mindfulness membantu mereka dalam proses adaptasi tersebut. Hasil dari penelitian ini
diharapkan dapat memberikan wawasan yang lebih dalam mengenai mindfulness dalam
membantu mahasiswa menghadapi culture shock dan beradaptasi dengan lingkungan budaya
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yang baru, serta memberikan rekomendasi untuk pengembangan program-program mobilitas
mahasiswa yang lebih mendukung kesejahteraan psikologis peserta.

Metode Penelitian

Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode kualitatif dengan
pendekatan fenomenologi. Penelitian kualitatif adalah penelitian yang bermaksud untuk
memahami fenomena tentang apa yang dialami oleh subjek penelitian, misalnya perilaku,
persepsi, motivasi, tindakan, dan lain-lain secara holistic dan dengan cara deskripsi dalam
bentuk kata-kata dan bahasa pada suatu konteks khusus yag alamiah dan dengan
memanfaatkan berbagai metode alamiah (Moleong, 2013:6) dalam (Rohmadi dan Yakub,
2023:84). yang bertujuan untuk menggali makna subjektif dari pengalaman mahasiswa dalam
menghadapi culture shock selama mengikuti program student mobility di Thailand Selatan.
Pendekatan fenomenologi dipilih karena memungkinkan peneliti untuk memahami secara
mendalam bagaimana mahasiswa memberikan makna terhadap pengalaman mereka, terutama
dalam hal bagaimana mindfulness diterapkan untuk mengatasi tantangan budaya yang mereka
hadapi. Penelitian fenomenologi merupakan salah satu bentuk penelitian kualitatif, karena
sumber data yang didapat adalah kehidupan sosial budaya masyarakat yang tidak dapat diukur,
dinilai dan dianalisa secara statistik (Tumangkeng dan Joubert, 2022). Partisipan dalam
penelitian ini adalah mahasiswa UIN Surakarta yang telah mengikuti program student mobility
Fakultas Ushuluddin dan Dakwah di Thailand Selatan selama satu bulan dan bersedia berbagi
pengalaman mereka. Penentuan pemilihan subjek dalam penelitian ini menggunakan
screening skala culture shock yang disebar melalui google form. Dari hasil tersebut kemudian
dipilih 4 subjek yang dijadikan informan penelitian.

Tabel 1
Subjek Penelitian
Subyek Umur Jenis Kelamin Skor culture
shock
H 21 Tahun P 137
AL 21 Tahun L 133
JA 20 Tahun p 135
S 21 Tahun P 141

Pengumpulan data merupakan salah satu tahapan sangat penting dalam penelitian.
Teknik pengumpulan data yang benar akan menghasilkan data yang memiliki kredibilitas
tinggi, dan sebaliknya (Raharjo, 2011). Metode pengumpulan data dilakukan melalui
wawancara mendalam (In-depth interview) dan observasi yang berfokus pada pengalaman
mahasiswa dalam menghadapi culture shock dan penerapan mindfulness dalam proses
adaptasi mereka. Data yang diperolen akan dianalisis menggunakan teknik analisis
Interpretative Phenomenological Analysis (IPA). Smith dan Osborn (2009) mengungkapkan
bahwa tujuan dari teori Interpretative Phenomenological Analysis (IPA) adalah memahami
bagaimana individu atau informan memberikan makna terhadap dunia pribadi dan sosial
mereka. Dalam penelitian, hal ini merujuk pada cara individu atau informan menafsirkan serta
mengungkapkan pengalaman mereka.
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Hasil dan Pembahasan
Analisis data yang di lakukan pada empat subjek mahasiswa student mobility Thailand
Selatan memperaktikkan mindfulness dalam beberapa bentuk, yaitu: mengamati proses mental
dan stimulus sekitar, mengungkapkan pengalaman dengan kata-kata yang tepat, melibatkan
diri sepenuhnya dalam aktivitas tanpa membagi-bagi perhatian, menerima perasaan dan
pikiran tanpa memberikan penilaian, dan menghindari reaksi otomatis atau reaktif dalam
menanggapi peristiwa. Berikut penjelasan dari hasil tema tersebut.
1. Mengamati proses mental dan stimulus sekitar
Keempat subjek dalam penelitian ini mengungkapkan bahwa mereka menerapkan
praktik mindfulness sebagai alat untuk mengatasi culture shock yang mereka alami selama
program student mobility di Thailand Selatan. Salah satu bentuk dalam penerapan
mindfulness yang mereka lakukan adalah mengamati proses mental dan stimulus yang ada
disekitar mereka. Subjek H sadar akan emosi yang H rasakan, subjek juga menyadari
debaran jantung ketika merasakan cemas. Subjek JA mengungkapkan bahwa subjek
merasakan perubahan emosi yang dirasakan seperti mood yang tiba-tiba berubah menjadi
sedih atau sebaliknya. JA juga mengungkapkan bahwa subjek mengamati jantungnya
yang berdegup dan bernafas panjang untuk menenangkan diri. AL mengungkapkan bahwa
subjek melakukan proses bernafas dengan sadar dan meluangkan waktu untuk diri sendiri
dimana dengan cara ini subjek merasa lebih tenang dan lebih stabil. Sedangkan pada
subjek S menyadari emosi yang ia miliki seperti pada mood nya yang sering berubah-ubah
juga menyadari sensasi dalam tubuhnya seperti detak jantung yang lebih cepat ketika
merasa cemas.
“Ya, tentu saya bisa mengenali emosi dan juga perubahan dalam diri saya tentunya
ketika mood yang kurang baik saya berusaha menenangkan diri saya dengan baik,
saya bisa merasakan detak jantung yg berdebar-debar mungkin saat saya tegang
atau cemas” (Subjek H)

“iya, krn saya mudah berubah mood yg tiba ” senang jadi sedih atau sebaliknya, dim
keadaan yg nervous jantung saya berdetak Ibh cepat dan bernafas panjang untuk
menenangkan diri” (Subjek JA)

“saya menerapkan midfullnes dengan cara meluangkan waktu dan mencoba bernafas
dengan sadar, jadi setiap sehabis melakukan semua kegiatan saya meluangkan waktu
untuk bernafas agar keadaan emosi saya stabil” (Subjek AL)

“Iya (mengenali emosi dan perubahan perasaan dalam diri ) karena diri ini mudah

berubah mood nya. Saat mau bicara di depan umum jantung detak lebih cepat.”

(Subjek S)

2. Mengungkapkan pengalaman dengan kata-kata yang tepat
Mengungkapkan pengalaman dengan kata-kata yang tepat merupakan salah satu

bentuk mindfulness yang diterapkan oleh keempat subjek dalam penelitian ini untuk
mengatasi culture shock yang mereka alami selama mengikuti program student mobility
di Thailand Selatan. Seperti yang dilakukan oleh subjek H yang menceritakan pengalaman
culturShocknya selama di thailand kepada keluarganya seperti pada ibu dan kakanya. Hal
serupa terjadi pada subjek JA, AL, S yang juga menceritakan pengalamannya kepada
teman dan keluarganya.

“saya menceritakan culture shock saya saat di thailand kepada keluarga saya,

terutama kepada ibu dan kakak saya, Saya bercerita apa adanya saja, tidak

meremehkannya atau melebih-/ebih kan” (Subjek H)
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“lya (menceritakan pengalaman culturshock) kepada teman cerita saya dan

keluarga saya. saya ceritakan apa adanya yg menbuat saya terheran-heran selama

di Thailand dengan rinci agar keluarga atau teman dapat membayangkannya”

(Subjek JA)

“saya menceritakan perasaan cultureshock pada teman terdekat dan orang tua saya

agar beban pikiran saya sedikit berkurang. saya menceritakan apa yqg terjadi di sini

dengan sewajar nya agar orang terdekat saya tidak merasa khawatir dengan

keadaan saya.” (Subjek AL)

“Saya bercerita kepadaa keluarga dan teman terdekat saya. Saya menceritakannya

sesuai apa yang saya alami di Thailand ini.” (Subjek S)

3. Melibatkan diri sepenuhnya dalam aktivitas tanpa membagi-bagi perhatian
Salah satu aspek penting dari mindfulness yang perlu diterapkan dalam menghadapi

cultureshock yang dirasakan adalah melibatkan diri sepenuhnya dalam aktivitas tanpa
membagi-bagi perhatian. Hal ini diterapkan oleh keempat subjek seperti yang dilakukan
oleh subjek H yang mengharuskan dirinya untuk selalu fokus pada kegiatan yang subjek
lakukan saat di Thailand. Subjek JA juga melibatkan diri sepenuhnya pada aktivitas yang
subjek lakukan sepert mengajar dan mengenal lingkungan di Thailand. Subjek AL juga
menunjukkan bahwa subjek fokus dalam melakukan semua kegiatan yang telah
dijadwalkan di Thailand. Sama halnya pada subjek S yang juga fokus dengan kegiatan
yang subjek lakukan di Thailand.

“Saya harus berfokus dengan kegiatan saya selama disana” (Subjek H)

“Iya ( melibatkan diri sepenuhnya dalam aktivitas), kegiatan seperti mengajar dan

mengenal lingkungan di thailand” (Subjek JA)

“Saya sangat fokus dalam melakukan semua kegiatan yg telah di jadwalkan di sana,

karna saya merasa mempunyai tanggung jawab dari semua tugas ifu” (Subjek AL)

“... Berfokus pada kegiatan yg di lakukan di Thailand” (Subjek S)

4. Menerima perasaan dan pikiran tanpa memberikan penilaian
Menerima perasaan dan pikiran tanpa memberikan penilaian merupakan juga

diterapkan oleh keempat subjek dalam menghadapi culturshock selama berada di
Thailand. Hal ini memungkinkan mereka untuk mengamati emosi secara objektif tanpa
perlu mengubah atau menghakiminya. Seperti pada subjek H yang menerima semua emosi
yang muncul dengan baik agar kedepannya segala hal yang dilakukannya juga menjadi
baik. Pada subjek JA sendiri awalnya kesulitan namun berhasil menerima emosinya. Hal
yang sama juga dirasakan oleh subjek AL yang berusaha untuk menerima semua emosi
yang dirasakannya dan selalu bersyukur karena diberi kesempatan dapat melaksanakan
kegiatan student mobility di Thailand. Sama halnya dengan subjek S yang juga menerima
perasaan dan pikiran yang datang.

“saya menerima semua (perasaan) dengan baik, agar semua kedepannya juga baik™

saja, berusaha melakukan mindfullness dengan baik” (Subjek H)

“awalnya masin agak kesulitan namun setelah menerapkan mindfullness saya

merasa lebih baik, karena naluri sebagai manusia yg memiliki banyak emosi jadi

wajar” (Subjek JA)

“saya berusaha menerima semua perasaan yang saya rasakan dengan cara tetap

bersyukur dapat diberi kesempatan bisa melakukan kegiatan student mobility di

thailand” (Subjek AL)

“Iya (menerima semua emosi yang Anda miliki saat itu ) karena pasti semua juga

merasakan apa yang saya rasakan” (Subjek S)
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5. Menghindari reaksi otomatis atau reaktif dalam menanggapi peristiwa

Kesadaran akan keberagaman budaya mendorong keempat subjek untuk
mengoptimalkan praktik mindfulness, terutama dalam menghindari reaksi otomatis atau
reaktif dalam menanggapi suatu peristiwa. Penundaan respons emosional tersebut
memberikan kesempatan untuk merenung secara menyeluruh, sehingga setiap tanggapan
dihasilkan dari pertimbangan yang matang. Seperti halnya yang dilakukan oleh subjek H
yang terlebih dahulu mengamati perasaan tahu pikiran yang muncul sebelum bertindak,
subjek juga terlebih dahulu menahan emosinya sebelum merespon situasi tertentu. Subjek
JA juga terlebih dahulu mengamati emosinya dan menimbang apakah perilaku dari emosi
yang subjek rasakan akan berdampak baik atau buruk setelah dilakukan. Begitupun pada
subjek AL yang terlebih dahulu mengamati perasaan yang subjek rasakan untuk
menghindari reaksi otomatis, subjek juga terlebih dahulu menahan diri sebelum
melakukan sesuatu. Hal ini juga diterapkan oleh subjek S yang menghindari reaksi
otomatis dengan mengamati perasaan yang muncul pada dirinya terlebih dahulu.

“ Tentu (mengamati perasaan yang muncul untuk menghindari reaksi otomatis),
saya mampu untuk menahan diri saya sebelum merespon situasi” tertentu” (Subjek
H)

“. Iya (mengamati perasaan yang muncul untuk menghindari reaksi otomatis),
tentunya apakah perilaku dari emosi itu akan berdampak baik atau buruk setelah
dilakukan” (Subjek JA)

“Ya tentu saja (mengamati perasaan yang muncul untuk menghindari reaksi
otomatis) itu saya lakukan supaya tidak salah mengambil langkah saat
melaksanakan semua kegiatan disana. saya cukup mampu menahan diri untuk
merespon semua hal yg terjadi karna itu bertujuan untuk menjaga ikatan saya
dengan lingkungan sekitar saya.” (Subjek AL)

“Tentunya seperti itu (mengamati perasaan yang muncul untuk menghindari reaksi
otomatis). Sulit sebenarnya tapi kita harus menahan ketika sedang berhadapan
dengan orang lain” (Subjek S)

Mengacu pada penjelasan tema yang telah diuraikan sebelumnya, penjelasan
ringkasnya dapat disajikan dalam bentuk tabel berikut.

Tabel 2
Tema Penelitian

Tema Superordinat Tema Emergen

Mengamati proses mental
dan stimulus sekitar

Kenali emosi dan perubahan suasana hati dalam diri
sendiri.

Menyadari sensasi tubuh, seperti detak jantung, pernapasan

aktivitas tanpa membagi-
bagi perhatian

Mengungkapkan Bercerita dengan orang terdekat dengan bahasa yang tepat
pengalaman dengan kata- tanpa melebih-lebihkan atau sebaliknya

kata yang tepat

Melibatkan diri Fokus penuh pada tugas atau aktivitas yang sedang
sepenuhnya dalam dilakukan.

Tidak mudah teralihkan oleh pikiran lain saat sedang
berkegiatan.
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Menerima perasaan dan a.  Memahami bahwa semua perasaan dan pikiran adalah
pikiran tanpa memberikan bagian alami dari pengalaman manusia.
penilaian . .
b. Menerima emosi yang muncul tanpa merasa harus segera

mengubahnya.
Menghindari reaksi a. Mengamati perasaan atau pikiran yang muncul tanpa
otomatis atau  reaktif langsung bertindak atasnya.
dalgm_ menanggap! b.  Mampu menahan diri sebelum merespons suatu situasi
peristiwa .

atau emosi.

Tabel 3
Dampak Mindfullnes pada Subjek

Subjek Praktik Mindfullnes Dampak Mindfullnes

H Berfokus pada pernafasan dengan Lebih tenang dan fokus
membuat tubuh menjadi rileks

JA bernapas dengan sadar, sebelum | Fokus pada diri sendiri, tenang dan
berakvitas tarik napas dan buang | lebih berfikir positif
napas untuk menenangkan diri.

AL Menutup mata dan fokus pada | Lebih fokus pada diri sendiri dan
pernapasan. Melakukan latihan | lingkungan, memberi ruang untuk
pernapasan  untuk  melepaskan | menenangkan pikiran dan tidak
kecemasan tanpa memikirkan apa | terjebak dalam kekhawatiran yang
yang akan terjadi setelahnya. tidak perlu

S Mengatur nafas dan fokus pada suara | Lebih tenang, tidak terburu-buru dalam
detak jantung sampai merasa lebih | menilai atau bereaksi terhadap
tenang, terutama Kketika merasa | perbedaan budaya yang di rasakan,
cemas atau tertekan. memberi ruang untuk berpikir lebih

jernih, dan bisa lebih menerima situasi
tanpa terbebani oleh kecemasan

Tabel 4

Dampak Culture Shock pada Subjek

Culture Shock

Dampak Culture Shock

Bahasa

Warga Thailand Selatan yang hidup di
perbatasan antara Malaysia dan Thailand
menggunakan bahasa campuran melayu
dan Thailand sehingga menciptakan
bahasa tersendiri.

Cita Rasa Makanan

Cita rasa makanan tidak sesuai di lidah,
karena perbedaan penggunaan bumbu
pada masakan cenderung pedas, asin, dan
masam, sedangkan subjek terbiasa dengan
makanan manis

Lingkungan Sosial

Ada perbedaan paham terkait tatakrama
seperti sapaan salam ketika subjek
memberikan sapaan salam kepada warga
sekitar justru di anggap menyerupai cara
berdoa agama lain.
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Kondisi Negara a. Setiap perbatasan desa yang ada di
wilayah Thailand Selatan di jaga
oleh militer dan memiliki posko
penjagaan.

b. Setiap  Melawati  perbatasan
pendatang baru akan di periksa
identitasnya jika tidak di damping
oleh warga lokal.

c. Beberapa kali terjadi konflik
antara warga Thailand Selatan
dengan pemerintahnya seperti
pengeboman, penembakan dan
kerusuhan  kelompok  massa
karena sedang terjadi ketegangan
antara warga Yyang berada di
Thailand Selatan dan
pemerintahan Thailand.

Berdasarkan analisis data yang dilakukan terhadap empat subjek, ditemukan bahwa
Mindfulness yang diterapkan sejalan dengan penelitian oleh Baer dkk (2003) dimana
Mindfulness dicirikan dalam lima bentuk utama, yaitu: mengamati proses mental dan stimulus
sekitar (observing), mengungkapkan pengalaman dengan kata-kata yang tepat (describing),
melibatkan diri sepenuhnya dalam aktivitas tanpa membagi-bagi perhatian (acting with
awareness), menerima perasaan dan pikiran tanpa memberikan penilaian (nonjudging of inner
experience), dan menghindari reaksi otomatis atau reaktif dalam menanggapi peristiwa
(nonreacting of inner experience). Penelitian ini dilakukan dengan observasi dan wawancara
secara langsung pada mahasiswa student mobility Fakultas Ushuluddin dan Dakwah UIN
Surakarta di Thailand Selatan pada bulan Desember 2024. Penelitian ini bertujuan untuk
mengeksplorasi penerapan Mindfulness oleh mahasiswa yang mengikuti program student
mobility Fakultas Ushuluddin dan Dakwah UIN Surakarta dalam menghadapi culture shock
selama di Thailand Selatan.

Fenomena yang terjadi pada subjek yang mengikuti program student mobility di Thailand
Selatan menunjukkan adanya pengalaman yang beragam terkait perbedaan budaya yang
dihadapi. Keempat subjek sering kali merasakan kesulitan dalam beradaptasi dengan
lingkungan baru yang sangat berbeda dari budaya Indonesia, baik dalam komunikasi, dan
aspek sosial atau norma sehari-hari (Azizah et al., 2024). Sebagian subjek mengungkapkan
perasaan cemas yang mendalam, bingung dengan kebiasaan setempat, serta kesulitan dalam
berinteraksi secara efektif dengan masyarakat lokal. Hal ini sering kali memunculkan perasaan
kesepian, kecemasan, serta adanya perasaan kebingungan (Gereja, 1982). Tantangan utama
meliputi perbedaan makanan, tata krama, dan bahasa. Subjek H dan JA merasa cita rasa
makanan Thailand Selatan sangat berbeda dari Indonesia, dengan dominasi rasa tertentu tanpa
perpaduan rempah yang kaya. JA bahkan menggambarkannya sebagai “180 derajat berbeda”.
Meskipun demikian, subjek JA mengakui bahwa makanan yang ada di Thailand Selatan masih
bisa dimakan, namun rasa dan cara penyajiannya terasa aneh di lidah mereka yang terbiasa
dengan cita rasa makanan Indonesia (Zain, 2020). Sedangkan pada subjek S menyoroti
pentingnya memberi salam tanpa menyerupai ritual agama lain, berbeda dari kebiasaan santai
di Indonesia (Ikrom dkk, 2022). Perbedaan bahasa juga menjadi kendala besar. Subjek S
terkejut mengetahui bahwa masyarakat Pattani menggunakan bahasa Melayu dengan logat
khas yang berbeda dari yang ia kenal di Palembang. Sementara itu, subjek JA mengalami
kesulitan berkomunikasi karena hanya memahami dasar-dasar bahasa Thailand dan kesulitan
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membaca huruf Thai. Subjek AL juga menghadapi hambatan komunikasi karena meskipun
banyak masyarakat Thailand Selatan bisa berbahasa Melayu, dialek yang digunakan berbeda
dari yang ia kenal, sehingga membuat interaksi menjadi kurang lancar.

Menerapkan Mindfulness menjadi suatu hal yang penting dalam menghadapi fenomena
yang dirasakan keempat subjek. Salah satu bentuk Mindfulness adalah mengamati proses
mental dan stimulus sekitar (observingi). Observing yang dimaksudkan dalam penelitian ini
yaitu mengenali emosi dan perubahan perasaan dalam diri sendiri. Penelitian yang dilakukan
oleh Syafruddin Faisal Thohar (2022) yang menyebutkan bahwa mindfullnes melibatkan
kesadaran akan emosi yang dialami. Keempat subjek menyadari akan adanya perubahan
emosi atau perasaan dari diri mereka seperti halnya pada subjek H yang merasakan perbedaan
emosi dalam dirinya selama berada di Thailand. Subjek JA juga merasakan perubahan emosi
dimana tiba-tiba berubah menjadi sedih atau sebaliknya. Begitu pun yang dirasakan oleh
subjek AL dan S dimana perubahan emosi dapat dirasakan selama mereka berada di Thailand.
observing juga dapat berupa Menyadari sensasi tubuh, seperti detak jantung, pernapasan
(Firmansyah & Perang, 2024). Ini sejalan dalam penelitian yang dilakukan oleh Amalia Zulfa
et al., (2024) dimana observing berkaitan dengan kemampuan seseorang untuk menyadari
stimulus internal seperti pikiran, perasaan, dan sensasi tubuh. Hal ini juga dilakukan oleh
keempat subjek dimana H menyadari debaran jantungnya ketika sedang cemas, JA yang
mengamati debaran jantungnya yang berdegub dan menarik nafas panjang untuk
menenangkan diri, AL yang bernafas dengan sadar untuk menenangkan diri, dan S yang
menyadari sensasi dalam tubuhnya berupa debaran jantung yang lebih cepat ketika merasa
cemas.

Mengungkapkan pengalaman dengan kata-kata yang tepat atau describing juga termasuk
dalam aspek dari Mindfulness. describing yang diterapkan oleh keempat subjek dalam
penelitian ini adalah Bercerita dengan orang terdekat dengan bahasa yang tepat tanpa melebih-
lebihkan atau sebaliknya. Sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Azzahra et al.,
(2023) mengungkapkan describing merupakan kemampuan untuk mampu mengungkapkan
pengalaman yang dirasakan dalam kata-kata atau cerita. Keempat subjek menceritakan
keresahan dan pengalaman mereka selama di Thailand. Seperti yang diungkapkan oleh subjek
H menceritakan pengalaman culture shock yang dialaminya selama berada di Thailand kepada
keluarganya, seperti kepada ibu dan kakaknya. Dalam ceritanya, H menggambarkan
pengalaman tersebut dengan jujur, tanpa melebih-lebihkan atau mengurangi apa yang ia
alami. Hal serupa juga terjadi pada subjek JA, AL, dan S, yang turut berbagi pengalaman
mereka tentang culture shock kepada teman-teman serta anggota keluarga mereka. Mereka
bercerita apa adanya, menyampaikan perasaan, tantangan, serta kejadian yang mereka alami
secara autentik, tanpa ada usaha untuk membesar-besarkan ataupun menutupi detail dari
pengalaman tersebut.

Aspak lain yang diterapkan keempat subjek selanjutnya yaitu melibatkan diri sepenuhnya
dalam aktivitas tanpa mebagi-bagi perhatian atau acting with awareness. Maksud acting with
awareness dalam penelitian ini berupa fokus penuh pada tugas atau aktivitas yang sedang
dilakukan dan tidak mudah teralihkan oleh pikiran lain saat sedang berkegiatan. Sejalan
dengan penelitian yang dilakukan oleh Wawi, (2023) yang mengungkapkan bahwa
mindfulness seperti berfokus pada aktivitas yang dilakukan membantu untuk tetap tenang
(Widyasari, 2021). Subjek H berusaha untuk tetap menjaga konsentrasi penuh terhadap setiap
aktivitas yang dijalani selama berada di Thailand, memastikan bahwa dirinya tetap fokus
dalam menghadapi berbagai situasi dan tuntutan yang ada. Hal serupa juga dilakukan oleh
subjek JA, yang tidak hanya berupaya untuk terlibat secara aktif dalam berbagai kegiatan,
tetapi juga sepenuhnya membenamkan diri dalam pengalaman mengajar serta proses adaptasi
dengan lingkungan sekitar di Thailand. Sementara itu, subjek AL menunjukkan sikap yang

3995



sama dengan menjaga fokusnya dalam menjalankan seluruh aktivitas yang telah dijadwalkan,
memastikan setiap tugas yang diberikan dapat diselesaikan dengan baik. Begitu pula dengan
subjek S, yang tetap berusaha untuk berkonsentrasi secara maksimal dalam setiap kegiatan
yang diikutinya selama berada di Thailand, sehingga dapat menjalani pengalaman tersebut
dengan optimal.

Penerapan Mindfulness pada mahasiswa yang mengalami culture shock seperti menerima
perasaan dan pikiran tanpa memberikan penilaian atau nonjudging of inner experience juga
penting untuk keempat mata pelajaran (Trimurtini & Mulyani, 2024). Ini mencangkup
memahami bahwa semua perasaan dan pikiran adalah bagian alami dari pengalaman manusia
dan menerima emosi yang muncul tanpa merasa harus segera mengubahnya (Dewi, 2024).
Hal ini memungkinkan mereka untuk mengamati emosi secara objektif tanpa merasa perlu
mengubah atau menolaknya (Neff, 2018). Subjek H, misalnya, menerima setiap emosi yang
muncul dengan baik, meyakini bahwa penerimaan tersebut akan berdampak positif pada
tindakannya di masa depan. Subjek JA pada awalnya mengalami kesulitan, namun akhirnya
mampu menerima emosinya sebagai bagian alami dari pengalaman hidupnya. Demikian pula,
subjek AL berusaha menerima setiap emosi yang dirasakannya dan mensyukurinya, terutama
karena mendapatkan kesempatan berharga untuk mengikuti program student mobility di
Thailand. Hal serupa juga dialami oleh subjek S, yang secara sadar menerima setiap perasaan
dan pikiran yang hadir tanpa merasa harus segera mengubahnya.

Kesadaran akan keberagaman budaya mendorong keempat subjek untuk mengembangkan
praktik mindfulness secara optimal, terutama dalam mengamati perasaan dan pikiran sebelum
mengambil tindakan serta menahan diri sebelum merespons suatu situasi atau emosi
(Alfaruqy, 2020). Dengan menunda respons emosional, mereka memiliki kesempatan untuk
merefleksikan keadaan secara lebih mendalam, sehingga setiap tindakan yang diambil
didasarkan pada pertimbangan yang matang (Hayani, 2023). Seperti halnya subjek H yang
membiasakan diri untuk mengamati perasaan dan pikirannya sebelum bertindak, sekaligus
menahan dorongan emosional agar respons yang diberikan lebih terkontrol. Subjek JA juga
menerapkan hal serupa dengan terlebih dahulu mengamati emosinya dan mempertimbangkan
apakah perilaku yang muncul dari emosi tersebut akan memberikan dampak positif atau
negatif sebelum bertindak. Begitu pula dengan subjek AL, yang berusaha untuk tidak bereaksi
secara otomatis dengan terlebih dahulu mengamati perasaannya dan menahan diri sebelum
mengambil keputusan. Hal yang sama dilakukan oleh subjek S, yang secara sadar menghindari
reaksi impulsif dengan mengamati perasaan yang muncul dalam dirinya terlebih dahulu
sebelum merespons suatu situasi.

Mindfulness dalam mengatasi culture shock dipengaruhi oleh beberapa faktor utama,
pertama, kesadaran diri mahasiswa memainkan peran besar dalam keberhasilan penerapan
Mindfulness (Lutfi, 2016). Subjek yang memiliki kesadaran akan pentingnya mengelola stres
dan kecemasan lebih efektif dalam mempraktikkan Mindfulness. Subjek S yang mengalami
culture shock subjek S dapat mengandalkan praktik Mindfulness untuk menghadapi perbedaan
dengan cara yang lebih tenang dan bijaksana. Subjek JA juga menggunakan Mindfulness
untuk mengelola perasaan cemas dan bingung yang di alami dalam menghadapi culture shock,
Subjek JA merasa lebih mudah mengendalikan emosi, menghadapi suatu keadaan dengan
tenang dan lebih fokus pada diri sendiri yang membantu subjek JA beradaptasi lebih baik
dengan lingkungan baru. Subjek AL juga memaparkan bahwa Mindfulness membantu
mengatasi culture shock dengan cara subjek AL fokus pada pernafasan saat cemas sehingga
dapat menenangkan pikiran dan mengurangi kekhawatiran yang tidak perlu. Pada subjek H
menyadari Mindfulness efektif untuk membantu subjek H mengatasi culture shock, subjek H
menjadi lebih tenang, fokus pada tugas dan tujuan dan mengurangi stress.
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Faktor lain yang mempengaruhi adalah dukungan sosial juga mempengaruhi tingkat
efektivitas Mindfulness (Rizal et al., 2023). Subjek yang memiliki relasi sosial yang kuat di
Thailand Selatan, baik dari teman sesama peserta student mobility, staff tempat mengabdi,
maupun mentor atau penanggung jawab, lebih mudah beradaptasi dan merasa lebih terhubung.
Sebagaimana yang di paparkan oleh subjek S dukungan sosial memainkan peran penting dalam
mengatasi culture shock selama proses adaptasi, Subjek S merasa terbantu oleh teman
sekelompok program student mobility yang saling berbagi pengalaman dan cara mengatasi
kesulitan, dukungan dari lembaga pengirim yaitu Fakultas Ushuluddin dan Dakwah dan teman
lokal serta staff tempat subjek S mengabdi memberikan dukungan dan bantuan dengan
memberikan informasi. Sedangkan Subjek JA menerima dukungan dari orangtua dan sahabat
yang memberikan semangat, selain itu subjek JA juga menjelaskan teman-teman asrama yang
berada di tempat mengabdi JA di Thailand Selatan memainkan peran penting yang menyambut
JA dengan hangat dan menghormati sebagai tamu dan guru serta memberikan bimbingan yang
di perlukan untuk menyesuaikan diri dengan lingkungan baru JA. Subjek AL mengungkapkan
dukungan dari kepala sekolah dan staff tempat AL mengabdi di Thailand Selatan dapat
membantu subjek AL merasa lebih diterima dan dapat mengurangi perasaan terisolasi, hal ini
mempermudah proses adaptasi dan memungkinkan mindfulness yang AL gunakan lebih efektif
untuk mengatasi culture shock.

Praktik Mindfulness memberikan dampak yang signifikan terhadap kemampuan subjek
dalam beradaptasi dengan lingkungan budaya di Thailand Selatan. Mahasiswa yang
mempraktikkan Mindfulness menunjukkan peningkatan dalam pengelolaan emosi dan
kesejahteraan mental, yang memungkinkan subjek untuk tetap tenang dan rasional dalam
menghadapi tantangan budaya serta membantu mereka merasa lebih seimbang secara
emosional dan psikologis, sehingga mempercepat proses adaptasi mereka terhadap perubahan
lingkungan. Mindfulness membantu subjek untuk mengelola kecemasan dan stres yang timbul
akibat ketidakpahaman terhadap kebiasaan setempat (Sihombing, 2024). Subjek S
menjelaskan bahwa praktik Mindfulness membuat S tetap tenang dalam menghadapi culture
shock secara emosional subjek S merasa lebih stabil dan lebih mampu menerima keadaan dan
secara psikologis S merasa lebih kuat. Sedangkan subjek JA merasa dengan praktik
Mindfulness mampu mengelola stress dan bingung serta khawatirnya sehingga subjek S merasa
lebih cepat beradaptasi dengan perubahan lingkungan yang beru dan menerima keputusan yang
telah diambil tanpa terlalu di pengaruhi oleh keraguan atau perbandingan dengan pengalaman
orang lain. Subjek AL juga memaparkan dengan praktik Mindfulness meningkatkan
pengelolaan emosi dan kesejahteraan mental yang membuat subjek AL tetap tenang dalam
menghadapi tantangan budaya. Subjek AL juga menjelaskan bahwa praktik Mindfulness
membantu merasa lebih seimbang secara emosional dan lebih mampu menerima dan
menikmati pengalaman subjek AL, baik yang menyenangkan maupun yang menantang selama
mengikuti program student mobility Thailand Selatan. Pembelajaran perkuliahan H juga
dijelaskan dengan berlatih Mindfulness membantu subjek H mengelola kecemasan dan lebih
fokus melakukan suatu hal tanpa merasa terganggu dengan pikiran lain yang membantu subjek
H pada proses adaptasi terhadap perubahan lingkungan yang S rasakan.

Berdasarkan hasil pembahasan di atas, dapat disimpulkan bahwa mindfulness memberikan
dampak positif yang signifikan terhadap kemampuan mahasiswa yang mengikuti program
Student Mobility Fakultas Ushuluddin dan Dakwah UIN Surakarta dalam mengatasi culture
shock di Thailand Selatan. mindfulness, seperti fokus, mengatur nafas dan menenangkan
pikiran serta pikiran, membantu mahasiswa untuk menghadapi tantangan budaya dengan lebih
tenang, sabar, dan terbuka. Faktor-faktor seperti kesadaran diri dan dukungan sosial berperan
penting dalam meningkatkan efektivitas mindfulness dalam mengurangi kecemasan dan
meningkatkan kemampuan adaptasi mahasiswa terhadap lingkungan baru.
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Kesimpulan

Penelitian ini menunjukkan bahwa mindfulness berperan penting dalam membantu
mahasiswa yang mengikuti program student mobility Fakultas Ushuluddin dan Dakwah UIN
Surakarta dalam mengatasi culture shock selama di Thailand Selatan. Mindfulness yang
diterapkan dalam lima bentuk yaitu mengamati proses mental dan stimulus sekitar (observing),
mengungkapkan pengalaman dengan kata-kata yang tepat (describing), melibatkan diri
sepenuhnya dalam aktivitas tanpa membagi-bagi perhatian (acting with awareness), menerima
perasaan dan pikiran tanpa memberikan penilaian (nonjudging of inner experience), dan
menghindari reaksi otomatis atau reaktif dalam menanggapi peristiwa (nonreacting of inner
experience) terbukti efektif dalam mengelola kecemasan, stres, dan perasaan kebingungan
yang muncul akibat perbedaan budaya yang signifikan. Mahasiswa yang menerapkan
mindfulness dapat menghadapi tantangan budaya dengan lebih tenang, sabar, dan terbuka, yang
mempercepat proses adaptasi mereka terhadap lingkungan yang baru. Selain itu, faktor
kesadaran diri dan dukungan sosial juga berkontribusi pada keberhasilan penerapan
mindfulness, yang membuat mahasiswa merasa lebih terhubung dan mendukung kesejahteraan
mental mereka selama berada di luar negeri.

Penelitian ini penting karena memberikan wawasan baru tentang cara-cara efektif
dalam mengatasi culture shock, khususnya melalui mindfulness, yang dapat diterapkan tidak
hanya dalam konteks mahasiswa yang mengikuti program student mobility, tetapi juga dalam
berbagai situasi interaksi lintas budaya lainnya. Temuan ini berkontribusi pada pemahaman
kita tentang bagaimana praktik mindfulness dapat digunakan untuk meningkatkan
kesejahteraan psikologis dan keberhasilan adaptasi dalam pengalaman internasional. Oleh
karena itu, penelitian ini layak dicatat dalam diskursus ilmiah mengenai adaptasi budaya dan
pengelolaan stres, serta memberi inspirasi bagi penelitian lebih lanjut tentang penerapan
mindfulness dalam konteks yang lebih luas.
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