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Pengaruh Media Podcast Mindfulness Terhadap Penurunan Loneliness Pada
Remaja Di SMAN 20 Batam Tahun 2026

ABSTRAK

Masa remaja merupakan periode perkembangan yang rentan terhadap loneliness
karena berbagai perubahan psikologis, emosional, dan sosial. Loneliness dapat
memengaruhi kesehatan psikologis serta kemampuan remaja dalam berinteraksi
dengan lingkungan sekitar. Salah satu upaya nonfarmakologis yang dapat dilakukan
untuk menurunkan /loneliness adalah pemberian intervensi melalui podcast
mindfulness. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh media podcast
mindfulness terhadap penurunan /oneliness pada remaja di SMAN 20 Batam tahun
2026. Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif dengan pendekatan pre-
eksperimental dan desain time series. Sampel penelitian berjumlah 85 responden
yang dipilih menggunakan teknik proportionate stratified random sampling.
Pengumpulan data dilakukan menggunakan kuesioner UCLA Loneliness Scale
version 3 pretest-posttest melalui empat kali pengukuran, yaitu dua kali pretest dan
dua kali posttest, dengan pemberian intervensi podcast mindfulness di antara
pengukuran. Intervensi podcast mindfulness diberikan sebanyak empat kali
pertemuan dalam dua minggu dengan durasi 30 menit setiap pertemuan. Data
dianalisis dengan menggunakan uji Wilcoxon Signed Rank Test. Hasil uji Wilcoxon
Signed Rank Test pada penelitian menunjukkan terdapat penurunan loneliness
setelah diberikan intervensi podcast mindfulness. Seluruh hasil uji Wilcoxon Signed
Rank Test menunjukkan nilai uji hipotesis p=0.001, sehingga Ha diterima dan Hy
ditolak. Hal ini menunjukkan bahwa media podcast mindfulness terdapat pengaruh
terhadap penurunan loneliness pada remaja di SMAN 20 Batam Tahun 2026. Media
podcast mindfulness dapat menjadi intervensi keperawatan berbasis digital yang
mudah diakses dalam membantu menurunkan loneliness pada remaja. Intervensi ini
dapat mendukung peningkatan kesadaran diri, pengelolaan emosi, dan kemampuan
remaja dalam menghadapi perasaan kesepian secara positif serta meningkatkan
kemampuan remaja dalam mengelola pikiran dan perasaan secara positif dalam
kehidupan sehari-hari.

Kata kunci: podcast, mindfulness, loneliness, remaja, UCLA loneliness Scale
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The Effect of Mindfulness Podcast Media on Reducing Loneliness Among
Adolescents at SMAN 20 Batam in 2026

ABSTRACT

Adolescence is a developmental period characterized by vulnerability to loneliness
due to various psychological, emotional, and social changes. Loneliness can impact
adolescents' psychological health and their ability to interact with their
surroundings. One non-pharmacological approach to reducing loneliness is the use
of mindfulness podcasts. This study aimed to determine the effect of mindfulness
podcasts on reducing loneliness among adolescents at SMAN 20 Batam in 2026. A
quantitative method was employed, utilizing a pre-experimental approach and a
time-series design. The study sample consisted of 85 respondents selected via
proportionate stratified random sampling. Data were collected using the UCLA
Loneliness Scale (Version 3) in a pretest-posttest format involving four
measurement points—itwo pretests and two posttests—with the mindfulness podcast
intervention administered between measurements. The intervention consisted of
four sessions over two weeks, with each session lasting 30 minutes. Data were
analyzed using the Wilcoxon Signed-Rank Test. The results indicated a reduction in
loneliness following the mindfulness podcast intervention. The Wilcoxon Signed-
Rank Test yielded a hypothesis test value of p=0.001, leading to the acceptance of
the alternative hypothesis (Ha) and the rejection of the null hypothesis (H0). These
findings demonstrate that mindfulness podcasts influence the reduction of
loneliness among adolescents at SMAN 20 Batam. Mindfulness podcasts serve as
an accessible, digital-based nursing intervention to help alleviate loneliness in
adolescents. This intervention supports the enhancement of self-awareness,
emotional regulation, and the ability to cope positively with feelings of loneliness,
while also improving adolescents' capacity to manage their thoughts and emotions
constructively in daily life.

Keywords: podcast, mindfulness, loneliness, adolescents, UCLA loneliness Scale
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