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PRODI PSIKOLOGI
FAKULTAS PSIKOLOGI
UNIVERSITAS MUHAMMADIYAH GRESIK

Nomor : 129/11.3.UMG/Psi/A/2024
Lamp. :

: ljin Penelitian

Kepada Yth.
Kepala PT Cipta Nirmala
JIR.A Kartini No. 280 Gresik
di

Tempat

Assalamu’alaikum Wr. Wb,

Berkenaan fiengan Tugas Penyusunan Skripsi oleh mahasiswa Program Studi Psikologi
Fakultas Psikologi Universitas Muhammadiyah Gresik, maka kami mohon mahasiswa
tersebut di bawabh ini :

Nama : Allamah Al Alusy

NPM : 210701066

Semester : VI (Enam)

Alamat : J Awikoen Madya Mulya No. 74 Gresik

No Telepon : 082139105723

Judul Skripsi . Efektifitas Mindfullness Base Stress Reduction (MBSR)

Untuk Mengatasi Emotional Eating Pada Pegawai Obesitas
Di PT Cipta Nirmala

Kami mengharap bantuan untuk memberikan ljin Penelitian pada mahasiswa kami
dalam melakukan penelitian guna memperoleh bahan-bahan untuk menyusun Skripsi
pada perusahaan/instansi yang Bapak/Ibu pimpin. Adapun data yang dibutuhkan adalah
Data Pegawai Obesitas Tingkat Il PT Cipta Nirmala, Data Tingkat Emotional Eating
Dengan Menggunakan Kuesioner EES, dan Eksperimen Pemberian Terapi MBSR Kepada

Subjek Terpilih.

Perlu kami sampaikan bahwa bahan-bahan yang diperoleh hanya untuk kepentingan
penelitian dan tidak akan dipergunakan untuk hal-hal yang merugikan

perusahaan/instansi Bapak/Ibu.
Demikian untuk dimaklumi, atas perhatian dan kerjasamanya, kami sampaikan terima

kasih.
Wassalamu’alaikum Wr. Wb.

Tindasan:
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JI. Sumatera 101 Gresik Kota Baru (GKB) Gresik, 61121 Telp (031) 3951414, Fax (031) 3952585 Vvensie hitp/Mww.umg
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Lampiran 2 : Kesediaan ljin Penelitian Skripsi

Surat Balasan dari PT Cipta Nirmala terkait permohonan ijin penelitian

Nomor
Perihal

Tembusan
- Pertinggal

e PT CIPTA NIRMALA
: 0640/5DM.02/101300/06.2024

Kesediaan ljin Penelitian

Kepada Yth,

Bapak/lbu
Ka. Prodi Falkutas Psikologi Muhammadiyah gresik

Dengan hormat,
Menindaklanjuti surat Bapak/Ibu/Saudara Nomor @ 129/IL.3.UMG/Psi/Af2024

Tanggal 20 Mei 2024, Perihal seperti dalam pokok surat tentang Permohonan
Penelitian sebagai berikut :

No. Pemohon Uralan
[ 1. | Nama-NIM -] Allamah AlAlusy - 210701066
| 2. | Pelaksanaan : | 28 Juni 2024 s/d 30 Juni 2025
3. | Prodi | 1| Psikologi
4. | Judul Penelitian - | Efektifitas Mindfullness Base Stress Reduction
{ MBSR | Untuk Mengatasi Emotional Eating Pada
|| Pegawai Obesitas di PT CIPTA NIRMALA

Maka dengan Ini kami infor k bahwa kegi tersebut dapat
dilaksanakan di PT Cipta Nirmala dengan ketentuan bahan Penelitian yang
diperoleh hanya di pergunak untuk kepentingan penefitian dan tidak
disalahgunakan untuk kep Lt yang mengakibath keruglan
perusahaan .

Demikian atas perhatian dan kerjasamanya kami sampaikan terima kasih.

Gresik, 24 Juni 2024
PT Cipta Nirmala
A.n Direksi

dr. Achmad Farid, Sp. KFR Ls
Manajer SOM & Hukum

Kantor: RS Semen Gresik Ji RA Kartini 280 Gresk 65111
Tolp. +8231 3087840, Fax. +6231 J9ATE42: email: plen2B0igmal com
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Lampiran 3 : Kuesioner Hambatan Penurunan Berat Badan

KUESIONER BODY IMAGE DAN
HAMBATAN PENURUNAN BERAT BADAN

Petunjuk:

Jawablah seluruh butir pernyataan berikut dengan jujur, sesuai dengan kondisi yang anda

rasakan.

1.

Bagaimana pandangan Anda tentang tubuh yang ideal ?

L TN (= s e b b L U g LUt

Seberapa penting penampilan bagi anda?jelaskan!
3 A A A A A

Seberapa besar penampilan dapat menunjang performa karir anda”jelaskan!
T -

Upava apa saja yang sudah Anda lakukan untuk menurunkan berat badan Anda?

Wby, = (0D OHIILI0 RTINS e e el R L L S L L

. Hambalan apa yang Anda alami dalam menurunkan berat badan?

e ey e el ste o ARG,
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Lampiran 4 : Kuesioner Emotional Eating Scale (EES)

Pre dan Post test menggunakan kuesioner EES.
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KUESIONER PENELITIAN
(PRE TEST)

Tanggal :

IDENTITAS RESPONDEN :

Nama

Usia

Jenis Kelamin
Unit Kerja
Berat Badan

Tinggi Badan




KUESIONER EMOTIONAL EATING
(PRE TEST)

Petunjuk @
1. Jawahlah pertanyaan -pertanyaan berikut sesuai dengan kondisi Anda.

2 Berian tanda checklist (V) untuk tiap pertanyaan pada kolom jawaban vang paling sesuai
untuk diri anda sendiri.

3. Silahkan pilih dari angka 0-4 yang menunjukkan sejauh mana perasaan berikut mendorong
anda untuk makan.

Berikut skor skala keinginan makan :

0 : Tidak ada

1 : Sedikit

2 : Normal

3 : Kuat

4 : Sangat Kuat

| NO PERASAAN/EMOSI 0 |1 |2

1 Marah/ Angry

2 | Kesepian/Lonely

3 | Gelisah/Jittery

4 | Terguncang/Shaky

5 | Canggung/Innadequate

6 | Merasa tersudutkan/On Edge

7 Cemburu/Jeleous

8 | Murung/Blue

9 | Tidak Myaman/Uncasy
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m__ -  PERASAANEMOSI
10 | Patah mﬁny_ﬂﬂiwuuragc
T | Antusias/Excited
12 | Geram/Furious
13 | Terganggu/Irritable

| 14 | Khawati/Worried
15 | KecewaUpset

16 | Bosan/Bored
17 | Penuh KebencianResentful
18 | Lelah/Worn Cut
19 | Merasa Bersalah/Guilthy
20 | Frustasi/Frustated
21 | Memberontak/Rebellious
22 | Tidak Berdaya/Helpless
23 | Bingung/Confused
24 | Sedih/Sad
LES GugupMNervouse
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Lampiran 5 : lembar persetujuan (Informed Consent)

94

Informed Consent

Lembar Penjelasan Penelitian

Nama Peneliti 1 Allamah Al Alusy

NIM 1 210701066

Alamat :JI. Awikoen Madya Mulya no, 74, Gending, Kebomas, Gresik
Judul penelitian  :  Efektifitas Mindfullnes Base Stres Reduction (MBSR) untuk

mengatasi emotional eating pada pegawai obesitas di PT Cipta
Nirmala.

Peneliti adalah mahasiswa Program S1 Fakultas Psikologi Universitas Muhammadiyah
Gresik. Saudara telah diminta ikut berpartisipasi dalam penelitian ini. Responden dalam
penelitian ini adalah secara sukarela. Penelitian ini dilakukan dengan cara mengukur
tingkat emotional eating yang dilakukan sebelum dan sesudah saudara diberikan terapi
Mindfullnes Base Stres Reduction. Terapi diberikan selama 4 minggu baik dalam bentuk
formal dalam kelas maupun informal (mandiri dipandu video). Segala informasi yang
saudara berikan akan digunakan sepenuhnya hanya dalam penelitian ini. Peneliti
sepenuhnya akan menjaga kerahasiaan identitas saudara dan tidak dipublikasikan dalam
bentuk apapun. Jika ada yang belum jelas, saudara boleh bertanya pada peneliti. Jika
saudara sudah memahami penjelasan ini dan bersedia berpartisipasi dalam penelitian ini,

silahkan saudara menandatangani lembar persetujuan yang akan dilampirkan.

Peneliti

20
A@x’nu h Al Alusy
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LEMBAR FERSETUJUAN RESPONDEN
(INFORMED CONSENT)

Sava yang bertanda tangan dibawah ini :
MNama
Ulmur

Alamat

Dengan ini menyatakan bahwa saya telah memahami penjelasan segala sesuatu mengenai
penelitian yang berjudul *Efektifitas Mindfullnes Base Stres Reduction (MBSR) untuk
mengatasi emotional eating pada pegawai obesitas di PT Cipta Nirmala”™ dan saya
bersedia untuk ikut berpartisipasi sebagai subjek dalam penelitian ini dengan penuh
kesadaran dan paksaan dari siapapun. Dengan ketentuan, data yang diperoleh dari hasil
litian dijaga kerahasiaannya dan hanya semala-mata untuk kepentingan ilmu

pene!
pengetahuan. Demikian surat pernyataan ini saya sampaikan, agar dapat dipergunakan

sebagaimana mestinya.

Gresik, 2025
Responden




Lampiran 6 : Surat Permohonan Judgment Modul MBSR
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SURAT PERMOHONAN JUDGMENT INSTRUMEN

Kepada Yth .

Ibu Soffy Bal ges, M.Psi, Psikolog

D Tempat

Dengan hormat,

Saya yang bertanda tangan di bawah i

Mama : Allamah Al Alusy

NIM 2107001066

Jurusan ¢ Patkologt

Fakultas ¢ Psikologi

Lembaga ¢ Universitas Muhammadiyah Gresik

Saat ini saya sedang melaksanakan penelitian dengan judul™ Efektifitas Mindfullnes
Base Stres Reduction (MBSE) untuk Mengatasi Emotional Eating pada Pegawa
Obesitas di PT Cipta N immala™

Dalam rangla menjamin validitas 151 fcontent validity) dari mstrumen/ modul yang
akan digunakan dalam  penelitan yang smyva susun, sava memohon kesediaan Ibu
untuk memberikan penilamn dan masukan terhadap instrumen tersebut.

Penilaian ini sangat penting bag saya untuk memastikan bahwa instrumen yang
digunakan benar-benar sesuai dan relevan dengan tujuan penelitian, Bersama surat ini,

saya lampirkan instrumen penelitian,

Atas hantuan dan kesedian thu kam sam pakan terimakasih,
Gresik, 2 April 2025

C {Z e

{Allamah Al Alusy)
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SURAT PERMOHONAN JUDGMENT INSTRUMEN

Foepada Yih .
b Asti Candrasasi C.PUNLUPsLPsikolog

[ Tempat

Dengan hormat,

Sava vang bertanda tangan di bawah ini:

Nama : Allamah Al Alusy

MM : 210701066

Jurusan : Psikologi

Fakullas : Psikologi

Lembaga : Universitas Muhammadivah Gresik

Saat ini saya sedang melaksanakan penelitian dengan judul™ Efekrifitas Mindfullnes
Base Stres Reduction (MBSR) untuk Mengatasi Emotional Eating pada Pegawai
Obesitas di PT Cipta Ninmala®™

Dialam rangka menjamin validitas isi {comtent validity) dari instrumen’ modul yang
akan digunakan dalam penelitian yang saya susun, saya memohon kesediaan Ibu
untuk memberikan penilaian dan masukan terhadap instrumen tersebut.

Penilaian ini sangat penting bagi saya untuk memastikan bahwa instrumen yang
dipunakan benar-benar sesuai dan relevan dengan tujuan penelitian. Bersama surat ini,

saya lampirkan instrumen penelitian,

Adas bantuan dan kesedian ibu kami sampaikan terimakasih.

Giresik, 2 April 2023

ct:

{Allamah Al Alusy)




Lampiran 7 : Professional Judgment Modul MBSR
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VALIDITAS INSTRUMEN

Yang bertanda tangan dibawah ini :
Mama : Soffy Balgies, M.Psi, Psikolog
Jabatan ¢ Dosen UIN Sunan Ampel

Menerangkan dan menyatakan dengan sehenarmya hahwa modul penelitian dengan
judul = Efektifitas Mindfullnes Base Stres Reduction (MBSF untuk Mengatasi
Emotional Eating pada Pegawa Obesitas di PT Cipta Nirmala™ pada mahasiswa
jurusan Psikologi Universitas Muhammadivah Gresik Anglatan 2021-2025

Mama : Allamah Al Alusy

NIM 210701066

Status : Mahasswa

Jurusan ¢ Paikologi

Fakultas ¢ Psikologi

Lembaga : Universitas Muhammadivah Gresik

Instrumen m telah diperiksa dan lavak digunakan pada subyek dalam penelitmnnya,
Demikian sumt keterangan ini dibuat untuk digunakan sebagimana mestinya,

v, 16 April 3025
]

Soffy Balgies, M.Psi, Psikolog
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VALIMTAS INSTRUMEN

Yang bertanda tangan dibawah ini :
Mama 2 Ast Candrasasi C.P M.PsiLPsikolog.

Jalsatan : Dusen Psikologi Universitas Muhammadiyvah Gresik,

Menerangkan dan menyatakan dengan schenarmya bahwa modul penelitian dengan
Judul = Efekiifitas Mindfullnes Bove Sires Reduction (MBSR) uniuk Mengatasi
Emovioned Fating pada Pegawai Obesitas di PT Cipla Ninmala™ pada mahasiswa

jurusan Psikologi Universitas Muhammadivah Gresik Angkatan 2021-2025 -

MNama : Allamah Al Alusy

NIM 1 210701066

Status : Muhasiswa

Jurusan : Psikologi

Fakullas : Psikologi

Lembaga : Universitas Muhammadiyah Gresik

Instrumen ini telah diperiksa dan layak digunakan pada subyek dalam penelitiannya.

Demikian surat keterangan ini dibuat untuk digunakan sebagimana mestinya.

Giresik, 16 April 2025

¥

(Astilandrazasi C.P M. Psikolog)




Lampiran 8 : Modul Mindfullnes Base Stress Reduction (MBSR)

MODUL

MBSR (MINDFULLNESS BASE STRESS REDUCTION)

Gresik, 16 April 2025
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PERTEMUANKE : 1 (ON CLASS)

SESI1 (PEMBUKAAN)

08.30- 08.40

Tujuan Unmumn :

Memberikan pemahaman awal yang mernyelunuh kepada peserta mengenai maksud, tuyjuan, manfaat, dan strukitir pelatihan, sekaligus menciptalcan suasana vang kondusif, suportif, dan
i |terbuka agar peserta merasa siap, tenmotivasi, dan berkomitmen mengikuti seluruh rangkaian pelatihan secara aktif dan bertanggung jawab.

3

4

[*)

merasa aman untuk
mengikuti seluruh
proses pelatthan

IMMembenkan
pemahaman alur
kegiatan, durasi
pelatthan metode
yang digunakan,
serta  peran  aktf
peserta.
Mengklanfikazi
aturan mamn  dan
kontrak  psikologis
antara fasilitator dan
peserta, termasuk
kerahasiaan,
konmtmen waktu,
dan etika selama
pelatthan
Meningkatkan
motivas dan

kesiapan mental, dan
konmtmen — peserta
dalam mengikuti
program secara utuh.

mengikuti seluruh

rangkaian
pelathan  secara
aktif.

3 .Terbansunnya
hubungan awal
vang positif antara
peserta dan
fazilitator, zerta
antar sesama
peserta.

4 Peserta memahara
tanggung  jawab
dan komitmen
waktu selama
pelatthan
berlangsung.

WAKTU | DURASI | SUBSESI METODE | TUJUAN EHUSUS SASARAN FASILITAS | TRAINER EVALUASI
0230 - | 5 memt Pembukaan | Ceramah | 1. Membenkan 1. Peserta mengetahui | . LCD Penanggsung jawab | Peserta terlihat antusias dan aktf
0240 & pengenalan dan  memaham | . Laptop utama : Allamah Al | dalam  sesi  perkenalan serta
Perkenalan mengenai latar secara jelas Alusy diskusi awal.
belakang, tujuan, dan maksud dan tujuan Fasilitator :
manfaat kegiatan dan pelathan yang Allamah Al Alusy Sebagian besar peserta mampu
kepada peserta. akan dijalani. Perlengkapan o | menyebutkan  kembali  tujuan
2. Membangun suasana | 2.Peserta merasa Allamah Al Alusy pelathan dan metode yang akan
yang nyaman dan diterima dan digunakan saat diminta oleh
terbuka agar peserta termotivasi  untuk fasilitator.

Tercipta suasana kondusif dan
akrab  antara  peserta dan
fasilitator.

Tidak diterrmikan hambatan tekmnis

atau logisik  selama  sem
pembukaan.

Berdasarkan wmpan babk hsan,
peserta merasa lebih siap dan

paham tentang pentingnya
mengikuti pelatihan secara
merryelunih.
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Aktivitas

Panduan verbatim :

Pada sesi i penelii membuka acara dengan perkenalan
selanjutnya peserta diberikan penjelasan temtang maksud,
tujuan, manfaat, dan  struktur  pelathan,  sekaligus
menciptakan suasana vang kondusif, suportif, dan terbuka.

Terima kasih kepada Bapak'Thu vang sudah hadir pada sesi terapi han ini. Kegiatan ini bertujuan membantubn
mengenali dan mengelola emotional eating dengan pendekatan yang sederhana narmmmm efektif, vaitu melahn MBSr.
Sebelum kita masuk pada materi, saya akan perkenalkan terapis vang nanti akan maemandn terapi pada han ini,
Selanjutnya kita akan mulai terlebih dahulu dengan penjelasan tentang ahur kegiatan vang akan dilaksanakan, agar ibu
ibu sekalian dapat memahami tentang apa saja “aturan main” dalam program ini supaya nanfinya kegiatan bisa berjalan
dengan optimal dantercapai goals yang ingin kita capai bersama. Ada beberapa hal antara lain :

1. Partisipasi aktif

2. Baling percaya dan menjaga kerahasiaan

3. Tadak ada jaim

4. Sabar, tidak tergesa gesa dan mengikuti pelathan sampai dengan selesai

5. Saling mendengarkan, menghargai dantidak ada judgment/menghakimi.
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SESI 2 (FOHON HARAPAN)
08.40 - 08.55

Tujuan Unnom :
Mendorong peserta untuk memiliki kesadaran awal tethadap tujuan pribadi mereka dalammengikuti pelathan dan membentuk komitmen perilaku selamaproses pelatihan agar tercipta
keterlibatan aktif dan hasil yang optimal.

WAEKT | DURA | SUBSESI | METOD | TUJUAN EHUSUS SASARAN FASILITAS | TRAINER EVALUASI
1) 81 E
0840 - |13 Tempel Tempel Peserta  memahann  harapan | Peserta dapat | » Kertas Penanggung Peserta mampu mendefimsikan
08.535 mernt Pohon pohon mereka atas proses pelatthan dan | menerapkan Sticky jawab utama : | harapantujuan, aktifitas aktifitas vang
Harapan | harapan apa wang ingin mereka capai | “pohon Note Allamah Al [ hamuzs dan wang tidak sehamsnya
dalam pelathan i, memahani | harapan® wama bimy, | Alusy dil akulkan selama kegiatan terapi.
aktifitas apa saja wyang hams | mereka hijan, Fasilitator . | Menilai kesesuaian sikap dan penlaku
dilakukan ketika pelatthan sedang | denganbaik. kuring. Allamah Al | peserta  selama  pelathan  dengan
berlangsung  dan  memahami o Eertaz Al | Alusy komitmen wang telah mereka tulis
aktifitas yang tidak sehamsnya » Bollpoin Perlengkapan : | sebehumnnya
dilakukan supaya harapan yang +« Papan Allamah Al
telah ditulis dapat tersanud pohon Alusy
harapan
Aktivitas Panduan verbatim :

Pada sesi i setiap peserta dibenkan tiga kertas sticky note berwama bimi, | Trainer :

hjau dan kuwring dan bollpomt.  Selanjuinya peserta dibenkan mstruksi | Ibu tbu setelah kita ikuti sesi pembukaan dan perjelasan tertang lebih detil alur kegatan vang
untuk : aka dilaksanakan selamjtnya kita akan mlual dengan pohon harapan. Kamng akan membagikan 3
1. Memiliskan harapan mereka atas proses pelatihan dan apa yang ingin | lembar kertas sticky note kepada masing masing peserta, 1 kertas sticky note berwama bpink, 1

merekacapai dalam pelatihan imi pada kertas sticky note wama pink kerta sticky note berwama hijan, dan 1 sticky note berwvama oramye.
2. Menuhskan aktifitas apa saja vang harus dilakukan ketikea pelathan sedang | Setelah semua menerma kertas, selanjtnya silahkan masing masing peserta menuhskan :

berlangsung pada kertas Sticky note hijau. 1. harapan anda atas proses pelathan dan apa yang ingin anda capai dalam pelathan ini pada
3. Memuiliskan hal hal atau aktifitas vang tidak seharusnya dilakukan supaya kertas sticky note warna pink.

harapan yang telah ditulis dapat terwujud pada Kertas sticky note oramnye. 2. Akiifitas apa saja vang harus anda lakukan ketika pelatihan sedang betlangsung pada
4. Belanjutnya peserta dimmta menempelkan masing masing kertas pada 3 kertas Sticky note warna hijau.

pohonharapan yang disiapkan sesual dengan wama kertas. 3.Dan aktifitas yang tidak seharusnya dilakukan supaya harapan yang telah ditulis dapat

terwijud pada Kertas sticky note warna oranye.
Setelah selurih kertas tertulis, silahkan peserta menenpelkan masing masing masing kertas pada
3 pohonharapan yang telah disediakan sesuai dengan wama kertas.
Kita review sedikit va., dan pohonharapan ini akan menjadi konutmenkita sermua.
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SESI 3 (Penyampaian Materi “Pengantar Mindfullness” & Diskusi)

08.55-09.15

Tujuan Umum :

Membenlkan pemahaman dasar kepada peserta mengena MBSE. (Mindfilness-Based Stress Reduction) serta bagammana pendekatan i dapat diterapkan dalam kelndupan sehan-

han untukmenmgkatkan kesadaran dini, sebagai landasan awal dalam mengikuti seluruh rangkaian kegiatan terapi.

WAKTU | DUR | SUBSESI METODE | TUIUAN SASARAN FASILITA | TRAINER EVALUASI
ASI EHUSUS 5
0335 - (10 1. Penvampaian | Ceramah Peserta memahama | Peserta mampu | LCD Penanggung  jawab | # Peserta dapat  mendefimsikan
0905 mernt maten dEﬁI]lSl S.SPEIL H]EHj glaskan LQPT_UP utama : Allamah Al mindfullness dgnggn tepat dg_n]g]g_s
mindfillness : aspek dalam | definizsi Alusy e Peserta manmpu mengidentifikasi
» Definisi mindfillness, mindfullnes, Fazilitator : Allamah aspek aspek dalam mindfullness.
Mindfullness tehmk tehmk | aspek aspek, Al Alusy e Peserta mampu mengenali tekmik
e Aspek Aspek MESE telmik tehrik Perlenglkapan tebmik MBSE.
dalam (Mindfillness MESE Allamah Al Alusy o Pesert | dentifikas
Mindfullness Basze Stress | (Mindfidliness E_SE 3 r_narnpu meng centitias
¢ Tehnik tehmk Beduction) dan | Base Stress fa.}gtor fktor yang mempengaruli
MBSE faktor faktor yang | Reduction) dan nindfullness.
(Mindfullness mempengarhi faktor faktor
Baze  Stress mindfillness. yang
Beduction) mempenganilti
s Faktor faktor mindfullness.
yang
menpengaruh
i
mindfillness.
0e0s - |10 Diskusi & Tanya | Diskusi Membantu peserta | Memastilian - Peserta aktif dalam diskusi dan manmgp
09.15 mermt | jawab memahant konsep | balwwa  peserta mengeksplorasi dengan berbagai sudy
atau maten vyang | memahamu pandang dalam diskus .
kompleks dengan | konsep-konsep
mengklari fikasi penting vang
topik /maten vang | telah  diajarkan
sedang dipelajan. dalam mateni
pelatihan.
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SUBSESI 3

“ Penyvampaian materi pengantar Mindfullnes)

Aktivitas

Panduan verbatim :

Pada sesi ini peserta diberikan penjelaszan tentang materi mindfillness vang
meliputi definisi mindfillnes, aspek aspel, tehrik tehunk MBSE (Mindfiliess
Base Stress Reduction) dan faktor faktor vang mempengamibn mimdfillness.

Trainer :

Tbuibu , sekarang kita kan masuk pada sesl pemaparan maten tentang mindfillness. Kita akan
mulai dengan mengetalin terlebih dalmlu tentang defimsi  mindfildiness kenmdian apa saja
aspek aspek dalam mndfilllness, apa saja telouk telouk MBSE (Mindfillness Base Siress
Reduction) serta faktor faktor apasaja vang menpengamhi mindfillness.

SUBSESI 3

“ Diskusi & tanya jawah

Aktivitas

Panduan verbatim :

Pada ses1 mm peserta dibenkan kesempatan untuk berdiskusi secara aktif, shanng
pengalaman tentang maten pengantar mindfillness vang telah disanpaikan.

Trainer :

Ibu ibu setelah kata mengikutl sesi pemaparan maten, selanjuinya kita akan masuk ses1 diskus,
dalam sesi imi saya persilahkan bapak ibu urtuk bisa bertanya ataupun shanng pengalaman
tentang mindfillness.
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SESI 4 (FORMAL PRACTICE)

09.15-11.15

Tujuzn Umum :

Membekali pesertz dengan keterampilan dasar delam menerapkan kembinasi 3 telmik Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSE), sehingga peserta mampu meningkatkan

keszdaran dint dan regulasi emosi melalu p refleksi mtemnal | prakiik mindful breathing, body scan, dan mindful eating sebagai strategi pengelelaan s emotionzl ezting.

WAKTU |DUEASI | SUBSESI | METODE | TUJUAN KHUSUS SASARAN FASILITAS TRAINER. EVALUATI
0915 - | 15menit | Reflsksi | Ceramzh | 1. Memberikan mang bagi | Memastikan « Aundio Penanggung o Pengzmatan  chkspresi dan
09.30 Infemal” peserta untuk menyadari | behwa peserta [ Clip Onlic |jawzb utzma partizipasi peserts szat proses
kondizi emostonal, fisik, mﬂﬂ}'_ﬂl_iﬂﬁ + Kertazs HVE Sﬂff‘f ) refleksi berlangsung.
dn  mental  yeng | kondisi + Bollpoint Balgies SPi.M |, Catstan yamg ditaliskan oleh
dirzszkan sebelym | emosional yang Psi. Psikolog peserta untuk menjawab
memmul 2 praktik dnubazla];aﬂ (terapis) pertanvazn reflebst dani terapis.
MBSR. e I
3 Menumbuhkan memulzi prakiik Fasilitator
) MBSE Allamah Al
E=stapan m-afn.tal peserta Alusv
untuk mengibuti  sest )
MESE. dEﬂ.g':‘lﬂ 31.k':'lp Pﬂ]_gﬂgkgpgn
tertbuka,  jujur, dm Allamzh Al
penuh penerimazn. Alusy
0830 - | 30menit | Mmndgfd! | Praki=k 1. Peserta mampu | hiemastikan + Audic Pesertz mampu melalukan prakt=k
10.00 Breathing melaksanzkean praktsk | bahwa pesertz |« Clip On Mic Mindfill breathing dengmm  haik
The FPower of | memzhami dan dan benar sesuzi arzhan terapis.
Breathing  (Mingfill | mampu Observasi  pesertz  selama  sesi
Breathing) dengan baik | melzkukan betlangsung.
dan benar. prakt=k Umpzn  balik  lisan  yang
2. Pegerta mampu | Mingfil menggambarkan pengzlaman
mengembangkan Breathing peserta dalam menyadan pikiran
keszdaran penuh atan semsasi yang muncul selama
tethadap nzpes untuk praktik.
meningkatkan  fokmus,
ketenzngan, dan
kesemmbangan  emosi
dalzm kehidupan
sehari-hart  maupun

situasi kerja.
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WAKTU | DURASI | SUBSESI METODE | TUTUAN KHUSTS SASARAN FASILITAS | TEAINER EVALUASI
10.00- 45 memit | The Bodv | Praktek 1. Peserta manipu | Memastikan « Audio Penangmumng Peserta mampu melakukan praktek The
10.45 can melaksanakan praktek | bahwa peserta | o Chp On |Jawab utama body scan tehnigue dengan bak dan
Tehnigue Being In Your Body: | memahann dan | LMic Soffy benar sesual arahan terapis. Observasi
The Body Scan | mampu Balgies |5 Psi. M | peserta selama sesi berlangsung.
Technigue melakukan Psi. Psikolog Umpan balik hzan yang
2. Membantu  peserta praktel The (terapis) menggambarkan pengalaman peserta
meningkatkan Body can dalam menyadan pikiran atan sensasi
kesadaran tubuh dan | JeRnigue Fasilitator : yang numncul selama pralktik.
sensasi  fistk  secara Allamah Al
merryelurbh untuk Alusy
mengelola stres,
menngkatkan Perlenglkapan:
relaksas, dan Allamah Al
menperkuat  koneksi Alusy
antara pikitan dan
tubuh.
10.45 30 memt | Everyday Praktek Membantu peserta | Memastkan « Audio Peserta mampu melakukan  praktek
11.15 Minfullnes dalam meamnahami | bahwa peserta |« Clip On Mindfill Eating a Raisindengan baik
s “Mindfull tentang praktek | memahani  dan | Mic dan benar sesuai arahan  terapis.
Eating a Mindfiell  Eafing @ | mampu « Kismis Observasi peserta  selama  sesl
Raisin” raisin. melakukan berlangsung.
praktel Umpan balik lisan yang

Mindfull Eating
a raisin.

menggambarkan pengalaman peserta
dalam menyadan pikiran atau sensasi
vang numcul selama praltik.

-+
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SUBSESI 4
“Refleksi Internal”
Aktivitas Panduan wverbatim :
Pada sesi ini, terapis mengambil harapan yang vang telah ditempelkan peserta | Trainer :

ke pohon harapan kenmdian dibaca dengan nada tulus dan reflektif. terapis
metrinta peserta menmsatkan perhatian, duduk dengan relaks dan senyaman
mungkin, diminta memejamkanmata. Kemudian dibenkan beberapa pertanyaan
yang hams dijawab dengan penuh kesadaran tanpa diucapkan, antara lain
“karm disimi untik apa™ | “apa yang membawamu kesim?”, “Apa yang benar
benar karm mginkan dan proses ™ (terapis membangun suasana hangat, tidak
menghakimi dan mendalam , dapat diiningl musik lembat ).

Selanjuinya terapis memberikan kertas kepada masing masing peserta.. Setelah
Itu terapis meminta peserta untuk menuliskan masmg masing jawaban atas
pertanyaan refleksi.

Bapak 1bu |, sekarang kita kan masuk pada ses1 Beflelksi mtemal Saya akan membacalkan beberapa
harapan yang telah ditempelkan di pohon harapan Pada sesi ini, silahkan ibu ibu mengatur posisi
duduk senyaman mngkin. Selanjunya tutup mata ibu ibu sekalian Saya akan membernkan
pertanyaan . silahkan bapak ibu mernjawab setiap pertanyaan yang saya berkan . didalam hati saja
tanpa perlu dincapkan Folus danjawab dengan penuh kesadaran. Baik, saya mulai :

Pertanyaan pertama : Anda berada disini sekarang untuk apa? apa niat anda?, pertamyaan
berkutnya, Apa yvang sebenemya anda inginkan? Lalu Apa yvang membawarm ke sini?

Pertanyaan benkutnya apa harapan anda terhadap program m?

Besapi permh kesadaran jawaban anda, dan tanamkan kepada diri anda sehingga harapan tersebut
nantinya dapat terwjud.

Silahkan buka mata anda, selanjutirya silahkan menuhiskan jawaban vang tadi telah anda renunglkan
ke dalamkertas yang sava bagikan

SUBSESI 4
“Mindfull Breathing”
Aktivitas Panduan wverbatim :
Pada sesi mm peserta akan dilatth Mingfull breathing 10 mermt Peserta dilatth | Terapis :

untuk bemafas dengan permh kesadaran, dimmana vang terlibat hamya kesadaran
saat menank dan menghembuskan nafas tanpa perlu menganahsis, menghitung,
ataupun memanipulasi nafas. Beberapa metode yang digunakan untuk fokus
pada nafas vaitu dengna memperhatkan nafas di hidung, dada. perut, atan
bahkan sehmmih tubuh saat menark danmenghembuskan nafas.

Ibu ibu, Selanjutnya kita akan pada sesi latthan Mindfill Breathing,

Dlam latthan Mindfull Breathing 10 memit ini, silahkan anda duduk dengan tulang belakang selurus

mungkin untk memberikan rasa terjaga dan kenmdahan dalam bemafas. Ini biza dilakukan dengan

duduk dilantai, di atas bantal meditasi atau dikursi. Untuk saat ini kita akan berlatih dengan duduk
dilantai. Bersila. Letakkan tangan ada di paha. Posisikan dii anda dengan benar nanmm tetap
nyaman. Selanjutnya tutup mata anda.

+ Luangkan beberapa saat untuk berterima kasih pada dini sendini karena telah meluangkan waktm
dan kesibukan sehari-han urtuk melakukan latihan meditasi imi.

« Sekarang, bemapaslah secara normal dan alanm, bawa kesadaran pada napas di mana pun Anda
merasakarmya vang paling menomnjol dalam tubuh. Mungkin di hidung, dada, pert, atan tenmpat
lainnya. Saat bemapas masuk, sadari napas vang masuk Dan saat bemapas keluar, sadari napas
vang keluar, seirmg dengan setiap momen vang terjadi.

» Cukup pertahankan kesadaran akan napas ini, bemapas masuk dan bemapas keluar. Tidak perlu
metrbayangkan, menghitung, atau menikirkan napas, cukup sadani proses alani tubuh vang
bemapas sendin. Tanpa perilaian, culkup amat napas vang datang dan pergl seperti gelombang di
laut Tidak ada tempatlain vang hams dituju, tidak ada hal lain vang harus dil akulan.

» Hanya berada di sini dan sekarang, mernvadan napas. Dan walktu ke waktu, wajar jika pikiran

melayang dan napas. Eetika menyadanmya, culap akan ke mana pun pikaran pergl, dan kermidian




dengan lembut kembalikan perhatian pada napas.

« Hanya bemapas dan bemapas. Hanya mengikuti gelombang napas dan satn momen ke momen
benkutnya. Mengambil latihan ini satn tankannapas dan satu hembusan napas pada satn waktn.

+ Bemapaslah secara nonmal dan alani, tanpa memanipulasi napas dengan cara apa pun. Cukup
sadari napas saat ia datang dan pergi. Ketika Anda meryelesaikan lathan meditasi ini, berterima
kasihlah pada dini sendiri karena telah meluanglkan waltu witul hadir dan sadar bahwa ini adalah
tindakan cinta din. Semoga semua makhhik hidup dalam damai.

Nah, bagaiamana ibu ibu? Apakah ada kendala atau apa yang dirasakan saat meakukan mindful

breathing?. Baik, Setelah berlatih nanti dinimah silahkan bisa praktekkan 1 kah perhan.

SUBSESI 4

“The Body Scan Tehnigue”

Aktivitaz

Panduan werbatim :

Pada sesi ini peserta akan dilatih tehmnil penundaian tubuh dalam wakt 43
menit, untuk memahani bagaimana stres dan kecemasan dapat mempengaruhi
hidup dan belajar cara hidup yang lebih baik bahkan dengan rasa sakit maupun
penvakit fisik, dalam latthan imi peserta diajak untuk membuka pintu memyju
kesadaran tubuh yang lebih besar. Dalam latthan ini juga akan mengeksplorasi
cara mengatasi rasa sakit fisik serta hubungan antara emeosi dansensasi fisik dan
bagaimana dapat menggunakan sensasi fisik sebagai kunei kondisi emeosional.

Ibu ibu , Selanjutnya kita akan pada sesi latthan e Body Seam tehnik/ latihan pemindaian tubuh.

Meditasi penindaian tubuh adalah penyelidikan mendalam terhadap pengalaman tubuh dan pikiran

dan waktu ke waktn. Dengan membawa kesadaran dan pengakuan terhadap apa yang anda rasakan

dalam tubh beserta pikiran dan atan emosi yvang ditimbulkan. Pernindaian tubuh dapat membartu
menatasi stres, kecemasan maupun nyen fisik. Latthan i dilakukan di ngkungan yang santai
tanpa gangguan, latihan ini dapat dilakukan dengan berbarng, mampun duduk

« Saat kita menmlai lathan i, man kita luangkan sejenak untuk merryambut dan mengucapkan
selamat kepada dini kita sendin karena kita telah benar-benar meluanglkan wakt untuk hadir dan
terhubung dengan din kita sendin dalam hidup kita. Man kita ambil beberapa saat untuk
merasakan bagaimana kondisi pikiran dan tubuh kita, merasakan suasana hati, merasakan emosi
kita, dan hanya memnyadan apa pun yang ada, membiarkanrya ada di durma sensasi, pikiran dan
Imosi.

+ Menyadar apa pun vang sedang dialand, seperti seorang ahli meteorologi vang secara objektif
mengamati cuaca, kita mengamati secara objektif apa pun yvang ada di dalam din kita. Apa pum
yang kita rasakan dalam tubuh dan pikiran kita hanya mengaku apa yang dirasakan dan
membiarkannya ada.

« Silakan angkat tangan ibudbu. Pegang kepala. Usap-usap kepala. Lakukan gerakan halus
mengusap kepala. Mulai dani depan tengah, ke belakang. Tekan perlahan Lakukan perahan
bergerak perlahan Sekarang, rasakan bagian belakang kepala dan telinga vang mendengar kata-
kata ini. Bawa kesadaran ke dalam kepala, ke otak Fasakan bagian dalam kepala dengan
kesadaran dan biarkan saja. Wajah dan kepala adalah numah bag banyak sensasi—apa vang kita
Lihat, ban, rasa. dan dengar. Wajah dan kepala terhubung dengan leher dan tenggorokan, serta
selurih tubuh dan kepala hingga ujung jan. Sapa kepala ibu-ibu? Halo kepala, apa kabar kepala?
Assalammalaikimm kepalakn. Hadin ke hadiran kepala yang sudah Tuhan titipkan pada kita. Halo
kepala dan isinya. Apa kabar kepala dan isinya? Ucapkan terima kasih. Hai kepala danisi otak
didalanmya. Cairan didalanmya. Apa saja yang ibu tahu tentang isi tenpunmg kepala kita? Hai
kepala, tenma kasih kau telah membantulu untuk hidup berpikir. Untuk memenntahkan semua
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anggota tubuh. Untuk merjadi kendali dalam pikiranku. Dalam konmmikasiku, emesiku. Terima
kasih kau telah melakukan fimgsimu, tugasmn Hai kepala dan isi otak didalanmya. Terima kasih
kautelah membantu diriku selama ini. Sejak aku dalam kandungan ibu. Sejak akulahir. Sejak aku
sekolah. Lalu bekerja hingga saat mu. Tenma kasih kepalaku. Tenma kasih. Kau telah menjad
organ ditipan Tuhan yvang membantulu menjad mamisia seutulnya. Sekarang katakan maafpada
kepala dan isinya. Maaflcan kepalaku, maaflcan otakku. Jika selamaini aku tidak berpikir dengan
bak. Jika aku tidak menggunakarmu dengan tepat. Maaflcan kepalaku, otakku Jika selama mi
aku membebanirmu dengan banyak pikiran Dengan segala hal. Juga emosi sebagai otak kendah
yang mungkin membuatku tidak berpikir rasional Membuatln emeosional. Karena otak adalah
kendali rasa pikiran Juga reaksi diri. Maaflcan akou jika aku berbuat tidak tepat. Maaflkan aku tidak
menggunakarmm dengan tepat Aku tidak menggunakannm untuk hal-hal yang lebih positif.
Maaflean aku otaldou, pikiranlon, kepalakn Otak emosiku, otak motoriku. Mulai sekarang dan
nanti. Aku akan lebih menyadan kehadirannm. Fungsimu, tugasmu. Dan menyadan sepenulmya.
Dan bersyulor sepenulmya. Karena kau organ yang dititipkan Tuhan kepadaku Sejak
kelahiranku pementukanku. Hingga nanti, azal memjemputku. Tidak lupa teratur. Pegangi kepala.
Dan ucapkan syukwr sebesar-besamya. Serta maafsebesar-besamya. Jika ada hal yang tidak baik
wang kita berlakukan padakepala danisinya

Tank nafas, pindahkan tangan ibu-ibu. Ih telinga Pegang telinga. Pijit-pijit perlahan Sapa telinga
kita? Hai, telinga. Assalarmalaikum, telinga. Terima kasih, ya kantelah membantuki mendengar
sejak dalam kadumgan Aku bersyulkar. Allah memtipkarmu pada tubuhku Menjadi mamisia
seuntuhirrya. Tenima kasth, telinga. Maaflean aku Eatakan maaf pada telinga. Apapun yang sudah
pemah kita lakukan. Hal tidak baik pada telinga kitaEntah membiarkan telinga kita
mendengarkan sesuatu. Yang fitnah Yang humf menghina Yang tidak sesual keyakinan kita.
Atau membuat telinga kita menjadi kotor. Tidak dibesikan Atau tidak dirawat dengan baik. Hai,
telinga. Terima kasih Maafkan aku jika salah. Dan Alhamdulillah, bersyulkr pada Tuhan yang
Mewalowasa. Kau hadir dalam tubuhku Terima kasih.

Pindahlcan tangan untuk men-scan mata kita. Usap mata kita. Tekan perlahan Lalkulkan gerakan.
memmitar, meraba. mengusap. Sapa mata kita. Hai, mata. Halo. Assalarmalaikwum Tenima kasih,
va. Kau telah membantulku melihat duma. Eau membantuku mengenal durma. Kau membartulu
beraktifitas sepanjang hidupku Tenma kasth, mata. Kau memadi organ fitnah yang Tuhan
titipkan padaku menjad makhluk sempuma Maafkan aku mata. Jika aku salah
memperlakukarmmu dengan baik. Maafkan aku, mata Jika aku berbuat buruk pada organ.
Maaflean akun, Tuhan Terima kasih, ya Allah. Dengan mata ini, aku sudah berbuat barryak dalam
hiduplu. Melihat banyak kebaikan Melihat banyak hal buruk juga. Maaflkan aku juga. Aku
melihat sesuatu yang tidak tepat Dan tidak sesuai dengan ketentuarmmu Terima kasih, mata
Terima kasth.

Kita pindahkan. Kita scan tubuh kita di bagian pipi, bagian mulut. Eita usap, razakan ddalam itu
ada gigi, adalidah., ada gusi, adalangit-langit mulut. Kita usap pipi kita., mulut kita, dagn kita.
Kita sapa. Hai, mulut. Ha, gmgi. Hai, gusiku. Tenma kasih, ya. Sudah menjad bagian dan
tubuhku. Tenma kasith kau membantuku untuk makan, minum bicara, menelan Maafican aku
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karena mungkin aku salah kata. salah ucap, aku salah makan, salah muimum Maafkan aku
Mungkin aku perdakukanmmu dengan buruk, tidak merawatmu dengan baik. Aku bersyulkur Allah
menikirkan organ ini padalu. Alhamdulillah wya Allah. Kau mahabaik yang memberkan
anugerah pada tubuhku untuk aku hidup, aku bisa makan dan mulutku. Aku bersyular kondisi
mulutku baik. Sedangkan di sana banyak orang yang tidak bisa makan. Aku bersyukur aku bisa
menggunakan hdahku untuk berbahasa, berkata., sehingga aku bisa bernteraksi dengan banyak
orang. Dan minta maafjika akutidak melakukan mulut dan isinya dengan baik. Terma kasih dan
maafjika ada salah. Merasakan bawah mulut. gigi kita. Sudah membartu kita sekian talum.
Sekarang pmdahkan tangan ibu-bu di bagian leher dan dada. Rasakan sensasi vang ada
membiarkannya mengalir dan beresonansi ke tempat yang dibutubkan membenkan mang.
Rasakan punggung dengan penuh kesadaran dan biarkan saja. Man kita muilai dengan kulit dada
dan pemapasan, sirkulasi jantung, merasakan dada dengan kesadaran dan membiarkannya ada.
Hanya membiarkan apa pun sensasi, pikiran, dan emosi muncul, mernyadarinya, dan tetap hadir.
Fasakan dada dengan permh kesadaran

Selanjutnya, dari balm kanan, perhatian ke bahu kin. Kita mulai merasakan kedua balm. Pijat
pelan-pelan Mulai leher bagian depan, leher bagian belakang. Lalu dada bagian atas. Kita scan
tubuh kita. Kita rasakan apa vang dirasakan dada. Hai dadaku, hai leherku. Bagaimana kabamm?
Terima kasih kau telah menjadi bagian dan tubuhku Terima kasih kau telah bertugas seperti vang
Tuhan pesankan wtulonu Jika ibu merasa ada yang capek di leher, di dada, atau di balm. Boleh
ibu-ibu pijat. Fasakan sensasi tubuh. Jika ada rasa pegel. rasa capek Itn tubuh kita
mengkomunikasikan Itu tubuh kita memben tanda. Hai leherku, balmku, dadakm. Maafirya aku
mengambil rasa capeknm Fasa kesabmu, rasa pekelmu Maafkan aku kadang mengabaikan
lelalmya dinmu dengan pekerjaanku setiap han. Maaflkan dinku vang mengabekan. Mengabaikan
tanda yang sudah kau berikan, bahwa kau butuh nleks, butuh istirahat, dan butuh penyegaran.
Terima kasih kau telah menvertaiku memnjadi dinku yang utuh Alhamdulillah, va Allah, organ ini
kau berikan padaku. Dan maaf jika aku salah menggunakamya dengan tepat. Atau memforsir
kerja leherku. Kerja bahuku yang menahan rasa capek saat aku bekerja seharian. Duduk,
mengetik, atau aku melakukan suatu pekerjaan Secara cepat secara kuat, secara bertubi-tubi,
secara monoton Sehingga terjadi ketegangan di daerah leher, bahu atau punggungku bagian atas.
Eita sadan babwa saat i tubuhsudah mangu kita kenali. Kita scan apa yang dirasakan oleh
leher, balm, juga punggung. Janhung, pami-pam, ada tulang, ada darah, ada otot-otot Kita sapa
tubuh kita bagian dada. Lalu dadaku, hai apa kabar? Gimana kabanmmu? Bagaimana kondisimu?
Tenma kasih vang sudah merjadi bagan dan tubuhku Tenma kasih telah bertugas seperti yvang
Tuhan penntahkan Ternma kasih kau memadi bagian tububku memadi utuh. Tenma kasih
dadaku, jartungku, pamu-paruku. Terima kasih semua organ dadaku yang sudah Tuhan titipkan
padaku. Yang sudah Tuhan jadikan aku menjadi manusia sempuma. Katakan maafyang tahuibu-
ibu semua Katakan maaf apa yang salah pada din kita, perbuatan kita. Yang mengabekkan
jantung, paru-pam, payudara kita. Maafkan dadaku, maaflcan jantnglku, maaflcan pami-pamiku,
jika selama imi aku tidak tepat aku keliru, aku salah. Memperakukannm dengan buruk,
membuatr tidak terjaga. Membuatrm tidak terawat. Ternima kasih wa Allah, Alhamduhllah Saat
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i kau membarntulu untuk mensyukur nikmatnm. Untuk mengenali dan menyadan bagian
tubuhku yang mungkin selama ini aku abaikan

Eemudian alihkan perhatian ke jari-jar tangan kini, dan dada ke tangan kini, jari-jar, dan ibu jan.
Basakan lengan bawah kini hingga ke siku, merasakan lengan atas kiri, dan sambungannya ke
bahu kin serta ketiak kin, tetap hadir. Kemudian rasakan tangan kanan pergelangan tangan
kanan lengan bawah kanan, dan siku kanan. Rasakan dengan penuh kesadaran, biarkan naik ke
lengan atas kanan. Fasakan lengan atas kanan, bahu, danketiak dengan kesadaran.

Bernkutmya, ibu-ibu pegang perut Silahlan dipegang, dinsap, dibjjak Kita sapa perut kita. Halo
perutku, hai apa kabar? Bagaimana kondisimu? Maaflcan alu ya jika aku mengabekkarmmu, jika
aku tidak memperhatikannm. Jika aku membuatnm terus melebar, terus membuatr membesar.
Terus membebani anggota tububku yang lain. Maafican aku perutku. Jika didalanmya ada usus,
ada pankreas, ada ampedu, ada liver. Tennma kasih kau telah memadi bagian tubuhku sejak dalam
proses kandumgan hingga lahir, hingga saat mni. Tenmma kasih perutku dan seisinya yang
membartulku untuk hidup hingga saat ini. Maafkan aku jika aku mengabailkarmm tidak
menperhatikan kapasitasmm untuk mengisi makanan. Tidak memperhatikan pilihan makanan.
Tidak menghindarkan makanan baik atau minmuman baik untuk kesehatan perutku. Terima kasih
Tuhan, Alhamdulillah. Pada saat ini kau membuatku menyadan mengenali apa yvang sudah
dititipkan, apa yang sudah engkan titipkan padaku. Sekian puluh talnm, maafkan aku
mengabekkan apa yang dibutuhkan oleh isi perutku Maafkan aku jika aku serakah, maafkan aku
jika alu kurang kendali atas kebutuhan perutku atas mutnsi dan konsumsi vang dibutuhkan
perutku. Tenma kasih perutku, maaflkkan jika selama imi banyak salah wyang aku perlakukan
untukrm sehingga mempengaruhi kesehatanku. Terima kasih perutku

Sekarang, man kita bawa kesadaran ke panggul, ke kedua pinggul. Rasakan bagian tengah tubuh,
yang juga mempakan nimah bagi sistem pembuangan dan reproduksi kita. Bawa kesadaran ke
area ini. ke bokong, dan ke daerah anus. Rasakan panggul dengan penuh kesadaran, hadir di sini.
Terhubung ke atas dengan sistermm pencemaan kita di perut hanyva merasakan perut dengan
kesadaran. Semua sistemnya asimilasi, pencemaan dan tentn saja hubungamnya dengan
pembuangan rasakan. Mungkin juga ada beberapa pikiran dan emeosi tentang perut kita, mungkin
menghakimi apa yang muncul secara fisik, mental, atan emosional, akui saja dan biarkan ada.
Fasakan pemt kita, rasakan sensasi di belakang pemut, ke pumggung bawah Biarkan kesadaran
kita berpusat di punggung bawah, ke tulang ekor, ke tulang belakang, ke bagian bawah tulang
belakang.

Sekarang man kita arahkan perhatian kita ke kaki kin. Mungkin tenmpat terbaik untuk menmla
adalah menentukan di mana kita merasakan kontak dengan lantai. Mungkin di bagian paha,
belakang tunmt. telapalk kaki. atau di belakang tendon Achilles, sekitar pergelangan kaki kin.
Fasakan kaki kiri dan pergelangan kaki, dengan permh kesadaran. Sekarang. alihkan kesadaran
Anda dan kaki kin ini ke betis kiri, merasakanbagian tubuh ini. Fasakan betis ki bagian bawah
naik ke atas hingga mencakup koneksinya dengan sendi lutut kin, hadr dalam momen mi.
Rasakan betis kin dengan penuh kesadaran dan biarkan saja. Fasakan koneksinya ke atas menuju
ke soket pingpul kin. Rasakan bagian atas kaki kin dengan kesadaran, menyelaraskan dengan apa
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yang sedang dirasakan secara fisik. Kembali ke sensasi fisik sekarang, merasakan bagian atas
kaki kin, dan pinggul kin, hadir di simi. Sekarang, rasakan pinggul kiri dan bagian atas kaki kin.
Lanjutkan ke lutut, betis kin bawah, pergelangankaki, dan kaki. Kemudian, alihkan kesadaran ke
kaki kanan Mulailah dengan membawa kesadaranke tempat di mana kita merasakan titik kontak,
di bagian belakang tunmt, dan telapak kaki. Biarkan kesadaran meluas ke jan-jan kaki, punggung
kaki, tendon Achilles, dansekitar send pergelangan kaki kanan dengan tetap hadir. Lalu, dengan
lembut, bawa kesadaran kita naik ke kaki kanan bagian bawah, ke betis, ke tulang kenng, dan
sambungannya ke lutut kanan, hadir dengan kesadaran. Lanjutkan ke bagian atas kaki kanan_ ke
paha, dan sambungamiya ke pmggul kanan Fasakan paha kanan dengan kesadaran dan biarkan
saja. Tetap hadir di momen ini.

« Sapa kaki. Hai kakiku, maafican aku jika selama i aku tidak memperhatikan kebutuhanmm,
kesehatanmm, kebersihannm. Maaflzan aku kakiku jika selama ini aku menggunakan kau untuk
melangkah pada hal yang tidak baik. Kau mermiju berjalan pada tenmpat yang tidak baik. Maafkan
kakiku jika kau tidak ku perhatikan tidak ku rawat dengan baik. Terima kasih kau sudah bertugas
berpuluh-puluh tahim menopang tubuhku membuatku bisa bergerak danmelangkah di buka buna
imi.

Nah, bagaiamana ibu ibu? Apakah ada kendala atau apa vang dirasakan saat melakukan The Body

scan?. Baik, Setelah berlatth nanti dinnmah silahkan bisa praktekdkan 1 kali perhan.

SUBSESI 4
“Mindfull Eating”
Aktivitas Panduan verbatim :
Pada sesi ini peserta akan dilatih Mingfull eafing dengan menggunakan kismis. | Terapis :

Peserta dibenkan kizsmis dan diminta mengikuti mstruksi vang dibenkan oleh

terapis

Ibl.i ibu setelah kita melakkan refleksi din, selamjutrya kita akan masuk sesi Mingfull Eating a

Raisin. Makan mempakan folus vang baik untuk kesadaran. Bagalamanapun setiap orang harus

makan, nanmn kita senngkali melakukanrya sambil terganggn oleh sesuatu yang lain, sepert

membaca, bekerja ataupun menonton televisi. Akibatya, orang serngkali tidak benar benra

merasakan ata bahkan memperhatikan apa yang mereka makan, Nah dalam sesi i kita akan

berlatih mindfill eating dengan kismis. Sebelum kita nmualai, silahkan singkirkan segala yng mungkin

akan mengganggu , matikan atau silent handphone masing masing.

Bapak ibu akan diberikan beberapa kismis. Selanjutnya tetap dengan posisi vang nyaman bapak ibu

bisa mengikuti mstrulksi vang sava berkan :

1. Letakkan beberapa kismis di tangan Anda.

. Bayangkan Anda baru saja datang ke Buna dan planst vang jauh tanpa makanan seperti itu.

. Eini, dengan makananini di tangan, Anda bisa mulai memnjelajahinya dengan seluruh indra Anda.

. Fokus pada pada objek ditangan anda seolah-olah Anda belum pemah melihat yang seperti ini
sebehumrmya.

. Terus Fokus melihat objek ini. Pindai, jelajahi setiap bagianmnya, seolah-olah Anda belum pemah
melihathal seperti itu sebelumnya.

6. Putar dengan jan Anda dan pethatikan wamanya. Perhatikan lipatan dan permmukaammya

e b2

[*
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memantulkan cahaya atau memjadi lebih gelap. Selanjutnya, jelajahi tekstumya, rasakan
kelembutan, kekerasan kekasaran ataukehalusammya.

. Saat Anda melakukan i, jika muncul perrmkiran seperti “Mengapa sava melakukan latihan aneh
mi?” “Bagaimana i bisa membantuku™ atau “Saya membenci benda-benda i, ™ maka Lihatlah
apakah Anda dapat mengakwu pikiran-pikiran ini, biarkan saja, dan kenmidian sadarkan din Anda
kembali ke objeknya.

2. Ambil benda itu di bawah hidung Anda dan perhatikan baik-baik bawrya.

0. Dekatkanbenda tersebut ke zalah satu telinga. remas, gulingkan, dan dengarkan apakah ada suara

vang keluar dan benda tersebut.

10. Mulailah perlahan-lahan membawa benda itu ke mulut Anda, perhatikan bagaimana lengan talm
persis ke mana hams pergi dan mmmgkin menjadi mervadan mulutnm berair.

11. Letakkan benda tersebut dengan hati-hati di mulut Anda, di lidah Anda. tanpa menggigitnya.
Cukup jelajahi sensasi objek i & mulutrnm.

12. Saat Anda siap, gigit objek tersebut dengan sengaja, mumgkin pethatikan bagaimana objek
tersebut secara otomatis berpindah ke satn sisi mmihut ke sisi mulut yang lain. Perhatikan juga rasa
vang dikelnarkamya.

13. Kumyah benda ini secara perlahan Fasakan air liur di muhit Anda dan bagaimana konsistensi
benda berubah saat Anda mengunyah.

MNah. bagaiamana ibu ibu? Apakah ada kendala atau apa yang dirasakan saat melakukan mindfull
eating?
Baik, Setelah berlatth mindfirll eating dengan mengmmakan kismis nanti dintmah bapak ibu dapat
berlatih dengan makanan apapun, bernkan perhatian pemh saat makan dan sengajalah
menperlambat prosesnya. Lanjutkan dan praktikkan ini sehar 1 kali sehan selama 2 minggu
kedepan dan dinaiklkan frekuensinya diminggu benkutnya dengan 2x sehari dan 3 kali sehan. Anda
mungkin akan menermikan bahwa anda mumgkin menikmati makan yang lebih sedikit dan sesuai
dengan apa vang benar benar diinginkan dan dibutuhlkan oleh tubuh anda.

£



115

PERTEMUAN KE-2.3 & 4 : (ON CLASS)

SESI1
EFLEKSI INTERNAL

Tupuan Umum :

Menmgkatkan integrasi dan pendalaman keterampilan MESE melalui refleksi & evaluasi.

WAKTU | DURASI | SUBSESI METODE | TUIUAN KHUSUS SASAFAN | FASILITAS | TRAINER EVALUASI
1600 - [ 15 memit | Refleksi Cetamah | Peserta mampu merefleksikan | Peserta wamg | — Penangmmg jawab Pesertz mampu merefl eksikan
16.15 Taternal pengzlaman  praktik  mandir | telzh utzmz : Allamah pengzlaman latthan mandird |
MBSR  zecara  juur dm | mengiluti Al Aluszy termasuk  manfaat dan
terbula, mengidentifikasi | sesi MBSRE Fasilitator : tantangan yang dihadapi.
tantangzn dan kemajumm vang | sebelumnya Allzmah Al Alusy
dialami, sertz memahami fzktor | bersama Perlenghapan
pendulamg maupun | sxpert'terapis Allamah Al Alusy
penghambat konsistensi latthan | dam
punz memperkuat ketetlibatzn | menjalankan
dan efeltrvitas praktk | latthan
mindfulness ke depannyz. mandiri
dirumszh

Altrvitas

Panduan wverbatim :

amtzra lain :

mempraktikkan mmdfulness™

Fasilitator mengulas pengalaman praktsk mandinn selama
seminggn terzkhir dengam beberapa pertanvaan reflektif
“Bapgaimanz pengalaman praktilmu minggn | mi?
Apzksh ada tantangan tertentn yang muncul sazt mencoba konsisten berlatih di mumah?

Mungkin zdz momen vang terzsa berkesan ztau berbeda dari bizsanva, bisa szat ands melalukan bedy scan,
mindful eating, ztzu mindfull brezthing
Stelzh satu mmggn mempraktikkzn mndfulness, adsksh perubshan yang kamu rasskan dalam carz kamu
mazkan? Misalnya, jadi lebih lambat, lebih szdar, ztau mungkm lebih menikm zti makanan?

Silakan, sizpa yang mau berbagi terlebih dabulu?”

mi?”, “Apa tantangan yang muncul?”, “Apa momen paling
berkeszn dari lztihan mindfulness minggu mi?™, "Apa yang
berubzh dalam carz Andz mzkan setelzh sz minggn

“Helamat pagi semuanya. Har mi kitz zkan mulzi dengan mersfleksikan pengalaman praktik mandiri selama
seminggu terskhir. Saya mgm mendengar langsung dari ibu ibu semua bagzimana pengalaman praktik minggn
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PERTEMUAN KE-2,3 & 4 : (ON CLASS)

SESI1
FORMAL PEACTICE KOMBINASI 3 TEENIK MBSRE

Tupan Umum :

Memperkuzat pemzhaman dan keterampilan peserta dalam menerapkan tekmik MEBSE. secara konsisten dan menyeluruh melalui pengulangan praktik dalam kelas,

WAKTU | DURASI | SUBRESI METODE | TUJUAN KHUSUS SASARAN [FASILITAR | TRAINER EVALUASI

16.13 Timentt | Praktek Praktek 1 Membantu peserta lebih | Peserta wang (. LCD Penangrung jawsab | . Peserta menumjukkan
kombmasi 3 | bersama manpu dan mendalant | memiliki « Laptop utzma : Allamzh peningkatzn pemshaman dam
t=kmik : praktik MBSE secara | komitmen » Fekaman Al Alusy keterampil an dalam
1. Mindfull utih untuk Tideo F asilitator : melalukan  telmik  MBSE
Breatine 2. Mendapatcan umpan balik memperdala terapis Allamah Al Alusy (mindfidl  breathing, body
mmﬁ' dari fasilitatar. m  pezktik | . Audie Pelengkapan™ |  scom, mingfid eafing) selama
Sean mindfulness Allamah Al Alusy zesi praktik ulang.
Teclmigue melalm + Peserta altif memberikan dan
AMinedhidl penguatan menerima umpan balik dalam
zating tekmile. suaszna terbuka dan suportif.

Altivitas Panduan wverbatim :

B ) . s
Breathing, Body Scan Tehnigue, dan Mingfill Eating.

dirasakan peserta saat praktek.

Fasilitater memimpm dan memandu praktek MBSE dengan | “Han mi kitz zkan mengulang kembali praktik MESE yang sudsh anda pelzjari mmnggu lzlu bersama
panduan pemutzran [ides Trainer sesum wutan yaitu Mingfdd | terapis/sxpert. Tujuan dan sest mi zdzlzh membantn kslizn memperkuat pengaleman dan keterampilan dalam

Selesai praktek, fasilitator memberikan umpan balik tethadap | “Kita zkan memula sesi dengan mengikuti panduan videe praktik, dimulai dari Mg Breaihing, dilanjutkan
prakt=k MBSE yang dilakukan pesertz dan memberikan umpen | dengan Bodh Scan Technigne, dan terakhir Mgl Earing. Silakan duduk dengan nvaman, stur posist tubuh,
balik kepada pesertz terkzit hambatan dan pengalaman wemg | dam buka diri untk hadir sepenubnya dalam latihan mi"

menjalankan MESE”

Video expert diputar sesuai urutan latthan), setelzh video selesan:

"Terima kasih sudah mengiluti selumh rangkaizn latthan dengan penuh keszdaran. ™
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Lampiran 9 : PPT Materi Pengantar MBSR

. ERE LT 3
: .,
MINDFUINESS-BASED ~ ™
STRESS REDUCTION_

FORMAL PRACTICE SESSION

RS SEMEN GRESIK, 26 April 2025

0 CNH
OO]\LTENT

\I@Illﬂ'

Introduction

%/ Manfaat 4 !
L= \
{ /

Aspek Aspek MBSR

PR <
Tehnik \

Faktor Yang
Mempengaruhi
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= INTRODUCTION

"Mindfulness" terjemahan bahasa inggris dari “sati’ yang
berasal dari bahasa Pali (Bahasa Pali adalah bahasa di manaran
I Buddha).
“sati” berkonotasi dengan kesadaran, perhatian, dan mengingat.
Yang pada akhirnya sati diterjemahkan menjadi "perhatian
penuh"

i |
Mindfulness adalah kondisi yang sepenuhnya hadir dan sadar
selama aktivitas sehari-hari yang sedang dilakukan” {Compton,
2005) |

Pengelolaan Nyeri Kronis

Pengurangan Stres
MBSR telah digunakan sebagal bagian daril

MBSR dapat menurunkan kadar kortisol, hormon pengobatan untuk kondisi nyeri kronis, dengan
stres dalam tubuh, yang berkontribusi pada hasil yang menunjukkan penurunan persepsi
perasaan rileks dan tenang. . nyeri dan peningkatan kemampuan untuk
\ mengelola rasa sakit.
v/
[/
Meningkatkan Kualitas Hidup ( Meningkatkan Fungsi Kognitif

BT (IR SEHES ?ﬁ” meningkatkgn \ Memperbaiki Fokus dan Konsentrasi: MBSR melatih
L, R GEpnt mei e [rnlngs tak untuk lebih fokus dan tidak mudah teralihkan

hidup secara keseluruhan, termasuk kebahagiaan, oleh gangguan, yang dapat meningkatkan A

kepuasan hidup, dan hubungan interpersonal. produktivitas dan kinerja kerja. ’
Meningkatkan Kualitas Tidur Peningkatan Kesehatan :
MBSR membantu individu untuk tidur lebih Menurunkan Tekaﬁ%ﬁlﬁirah yang penting E
nyenyak dan meningkatkan kualitas tidur untuk kesehatan jantung &

secara keseluruhan. meningkatkan Sistem Kekebalan Tubuh:
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Observasi

observasi seluruh pikiran,
perasaan, dan sensasi dengan
kesadaran

Deskripsi

Mengenali dan menyebutkan apa
yang dirasakan atau pikirkan.
Misalnya, alih-alih merasa
“buruk” secara umum, indiwvidu
dapat belajar untuk mengenali
bahwa mereka merasa “sedih,”
“kecewa,” atau “cemas.”

Bertindak dengan Kesadaran

Inti dari mindfulness.,
melakukan aktivitas dengan
fokus secara penuh dengan

perhatian yang tidak
terbagli. Merespons
kehidupan dengan cara yang

lebih tenang dan bijaksana.

',
i1 CNH
% oA RRALA DA
CrTAmRMALL /g9’

TEHNIKMBSR.

1. You Have Only Moments to Live

2. The Foundation of Mindfullness Practice : Attitude and Commitment ( No Judging,a.
Patience, Beginners’s mind, Trust, No Striving, Acceptance, Letting go)

3. The power of Breathing (praktik memperhatikan pernafasan)
4. Sitting Meditation

5. Being in Your Body : The Body Scan Technique (berfokus dalam pemindaian seluruh
tubuh dari menit ke menit, memberikan pengalaman positif dari tubuhyang telah dimiliki
selama bertahun-tahun.

6. Cultivating Strength, balance, and Flexibility : Yoga is Meditation

7. Walking Meditation

8. Everyday of Mindfulness (Menggabungkan Teknik yang telah dipelajari serta
menerapkan dan kesehariannya di segala aktifitas dengan mindfulness) |/

9. Really doing What You're Doing : Mindfullness in Daily Life *
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Q-

FAKTOR YANG MEMPENGARUH1

(1) INTENTION
(Niat)

komponen sentral
dari mindfullness
dan penting untuk
dapat memahami
proses secara
keseluruhan

& sap,
& b
°
Y CNH
i b LI
Cnrnan  orggs”

oRH
&

(2) Attention
(Perhatian)

Menafsirkan
serta
memperhatikan
pengalaman
tersebut dengan
menghadirkannya
disini dan saat
ini.

(3)ATTITUDE
/SIKAP

Kualitas
mindfulness
melibatkan
keingintahuan,
keterbukaan dan
bahkan menyenangi

apapun yang muncul.




Lampiran 10 : Rundown acara terapi MBSR

RUNDOWN I “MESR (MIDFULLNESS-BASE STRES REDUCTION)™

Hari/ Tanggal : Sabtu, 26 Apnl 2023

PEGAWAI OBESITAS ITPT CIPTA NIEMALA
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Walktu | Durasi Altifitas Metode Indilcator PIC Perlengkapan
02.30- | 3memt | Fegistrasi peserta Marmal tanda | Form daftar hadir tensi lengkap | Allamah - Meja
0835 tangan kehadiran oleh peserta - Fonm daftar
hadir
- Bollpoint
0235~ | 3 memt | Pembukaan Perkenalan Peserta mengenal tramner dan | Allamah Tidalk ada
0840 mengetalna tema pelatihan
D240- |13 Pohonharapan Slide dan Pohon | Peserta mendefinisikan | Allamah - Eertas Sticky Note
0833 merit harapan harapan‘tijuan, aktifitas  aktifitas wama pink  hijau,
wvang hams dan  yang tdak kuring.
sehamisnya  dilalukan  selama - Kertas Al
kegiatan terapi dalam pohen -1CD
harapan - Laptop
- Papan
0833- |10 Penyarpaian Materi | Ceramah Pezerta memahani tentang materi | Allamah -Layar LCD
09.05 mernt “Pengantar mindfilllness yang meliputi - Laptop
Mindfullness™ definisi, aspek teluik dan faltor - Slide matern FPT
faktor yang menpengarihi
Mindfullness.
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09.05- |10 Diskusi & Tanya | Diskusi Peserta aktif dalam berdiskusi. Allamah -
0913 merit | Jawab
09.15- |15 Formal Practice - Ceramah Peserta menvadan kondisi emosional | Soffy # Layar LCD
0930 |Menit | Refleksiintemal |- Praktek yang dirasskan  sebelum  memulai | Balgies. M Psi.Psiko |+ Laptop
praktik MESE og « Andio
— + Clip On Mic
0930- |30 o Praktele  Mindgfd Pesertz2  memshami dan  mampu
1000 [ Menit Breathing melakukan prakiek Mingfill Breaihing
_ ) @ peserta  memszhami  dan  mampu
10.00- 4 * gﬁn' ?f;m}' e melzkukan praktsk  The Bogy Scam
10.43 Menit L efnigiie IE-"?}?JQ'HE
ﬁ'ﬁ - |30 " * i}??rc},ﬁﬁe” Pesertz  memzhami  dam  mampu
i men : Hgls elalnik =k il Eating
“Mindful Eafing a IFL\_.I':'!L'IJ.LEH praktek Mindfiull Eating a
Raisin” raizin.
11.20- |10 Penutup, Foto | Ceramah - Hasil dokumentasi kegitan Allamah Eamera HP
11.50 merit | bersama dan
pembagian  Makan

lang.




Han' Tanggal : mmat, 2 Mei 2023
Jumat, 9 Mei 2023
Sabtu, 17 Mei 2023
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Walktu | Durasi Alktifitas Metode Indilcator PIC Perlengkapan
16.00- |15 s Befleksi mnternal - Ceramah Mereflsksikan  pengzlaman  praktik | Allamah o Layar LCD
16.15 Menit mandiri MBSE. secarz jujur  dan « Laptop
tetbuka, mengidentifikasi tmmtangan e Andia
dan kemazjuan yang dialami, serta e Clip On Mi
memahami fzktor penduloumg P ©
16.13- |13 o Praktek  Mingful Pesert2 memszhami  dan mampu
17.30 Menit Breathing melakukan praktek Mingfil! Breathing
. , ) peserta memszhami  dan  mampu
30 | The Body  Scanm melakukan prakisk The Body Scan
Menit Tehnigue Tehnigue
3 '{}wj‘d?' . Peserta memshami  dan  mampu
Menit ; "}?c?ﬁ"'”g”‘:_ . melakukan praktek Mingfill Earing a
Mindful Eating a i =
Raisin” Feisin.




Lampiran 11: Daftar hadir terapi MBSR

DAFTAR HADIR
Mindfullnes Base Stres Reduction
Hari / Tanggal : Sabtu, 26 April 2025
Pukul : 08.30-11.00 wWiB
Tempat 1 Ruang Happines Corner PT Cipta Nirmala
Acara Pertemuan 1 MBSR bersama Expert
No. Mama Unit Kerja/labatan Td Tangan j
1 s il
2 H’B' il HEPJ bt
3 &y gl
4 Re ¢ 34
— | § ¥ J
s il i,
6 Feurd \ Ma
? — |
: il i
— H G
9
10
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Mindfullnes Base Stres Reduction (MBSR)

DAFTAR HADIR

Hari f Tanggal : Jumat, 2 Mei 2025 )
Pukul + 16.00-17.30 B B
Tempat : Ruang Happines Corner PT Cipta Nirmala
Acara : Pertemuan 2 praktek MBSR i
No. Nama Unit Kerja/Jabatan Td Tangan 1
2 | Ewy Forlla R e
3 FOWLA Dew! %"f\?ﬁr e
. | omadyen eeaim| o faly
: Yona Avding H. PPH (ld"j‘
5| Tm M :4’
7 | Pabh 0 @ ! h%m
s | VA P Iy /' |
9 |
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DAFTAR HADIR
Mindfullnes Base Stres Reduction (MBSR)

Hari f Tanggal : Jumat, 9 Mei 2025

Pukul 1 12.00-13.30 (1) & 16.00-17.30 (1)

Tempat : Ruang Happines Corner PT Cipta Mirmala

Acara : Pertemuan 3 praktek MBSR

| No. Nama Unit Kerja/labatan [ Td Tangan

| Ppo 1 }e vt

2 | BS

3 [LE. 1

£
|

| 4 Yon{}@r

e

S

] gl (g
6 Akunt p ke 24
| 7 PPt m

* | = ﬁ/
r j
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Hari f Tanggal

DAFTAR HADIR

Mindfullnes Base Stres Reduction (MBSR)

: Sabtu, 17 Mei 2025

Pukul ¢ 15.00-17.00
Tempat : Ruang Happines Corner PT Cipta Nirmala
Acara : Pertemuan 4 praktek MBSR
| No. Nama Unit Kerja/labatan ’ Td Tangan
1 PPH (%o}
| 2 bpH (TR
3 Yenper /W=t
4 Pat & Ffu’ ﬁﬁﬂ%
5 Pe s |
| 11
6 Leo ) Py
.I'x ]
? K I
[15¢ { )Z«L‘).
: En y,
9 J
10




Lampiran 12: Lembar observasi peneliti

Hari/ Tanggal : 26 April 2025
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LEMBAR OBSERVASI FORMAL PRACTICAL

Hasil observasi
No Nama Peserta Konsistensi Kehadirani Fokus | Keseriusan Keterangan
1 T Feneta : M'-'\dfﬂ-fl Bfldhmfn.s L owAtRg s ArRE fre i,
7 | A Y S
i ‘}, > h L wody tfam * maleaviaan  gesiyt dudvie
minlfrv‘- Ladinma L e gva b bV Eovn l-n'j-n\,.
2 I u-u‘lndr.—-)\ \.rt_.-d(h-'v-.} Mml]ammh I S,
1
’ L[ q_ i q__ g 'HFJ"1 [P M“‘B""—'“H vespen A —t ™
i MIMF‘.\ gaﬂ—b . ‘,Ld;ﬂ'i*\' EL R o TPr Y
3 l Mzadfut rtanaiag seeayet Teridv «
"1 < ! ,_1\ .3 \w-'lﬂ, Seen v—-L-—\iSn-\' rq—Jl‘l'l:_
i N Yredmoa o
4 I i {,u'- \-rtﬁ\—‘\m'-—b mgmgs‘pm e
i 3 3 wedy icen POV SR el
i . AR
i v.._ﬂ‘.wjf.u\ Laﬂ";"-} Cokecdmos o l
- ) o




Hasil observasi
No Nama Peserta Konsistensi | Kehadiran | Fokus | Keseriusan Keterangan
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NOTE :
1:Sangat Kurang
2 : Kurang
3 : Cukup
4 : Baik

5 : Sangat Baik
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LEMBAR OBSERVASI FORMAL PRACTICAL
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Hari/ Tanggal :

No

Nama Peserta

Hasil observasi

Konsistensi

Kehadiran

Fokus
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Hasil observasi
No Nama Peserta T | S
Konsistensi | Kehadiran | Fokus | Keseriusan | Keterangan
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NOTE :

1: 5angat Kurang
2: Kurang

3: Cukup

4 : Baik

5 : Sangat Baik
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Hasil observasi
e Nama Peserta Konsistensi | Kehadiran | Fokus | Keseriusan Keterangan i
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Hasil observasi
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1: 5angat Kurang
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LEMBAR OBSERVASI FORMAL PRACTICAL
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Hasil observasi
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Hasil observasi
No Nama Peserta Konsistensi | Kehadiran | Fokus | Keseriusan Keterangan
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Lampiran 13 : Form Formal Practice
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MNama

Usia

Tanggal/ lam
Tipe/lenis Praktik :

FORMAL PRACTICALLOG

Pikiran , Perasaan, sensasi yang muncul selama praktek

Pikiran , Perasaan, sensasi yang muncul sesudah praktek

Pikiran Pikiran
Perasaan Perasaan
sensasi Sensasi




Lampiran 14 : Form Informal Practice

Nama

Tipe/ Jenis Praktik : Mindful Breathing

INFORMAL PRACTICAL LOG

Tanggal
fWaktu

Bagaimana situasinya

Apayang anda perhatikan sebelumnya?

(Emosi, pikiran, sensasi)

Emosi

Pikiran

Sensasi

Apa yang anda perhatikan
setelahnya?

Apa yag anda pelajari ?

137



Nama

Tipe/ Jenis Praktik : The Body Scan Tehnigue

INFORMAL PRACTICAL LOG

138

Tanggal
JTWaktu

Bagaimana situasinya

Apayang anda perhatikan sebelumnya?

(Emosi, pikiran, sensasi)

Emosi

Pikiran

Sensasi

Apa yang anda perhatikan
setelahnya?

Apa yag anda pelajari ?




MNama

Tipe/ Jenis Praktik : Mindful Eating

INFORMAL PRACTICAL LOG

139

Tanggal
fWaktu

Bagaimana situasinya

Apayang anda perhatikan sebelumnya?

(Emosi, pikiran, sensasi)

Emosi

Pikiran

Sensasi

Apa yang anda perhatikan
setelahnya?

Apa yag anda pelajari ?




Lampiran 15 : Pretest Subjek Penelitian

Subjek 1

KUESIONER PENELITIAN
(PRE TEST

Togeal: 33 fpd ers

IDENTITAS RESPONDEN :
Nama A
Usis 5 o
Jenis Kelamin Pecempusm

be i
4 by
155 e

KUESIONER EMOTIONAL EATING
(PRE TEST)

Petunjub :

1. Jawablah pertanyaan -pertanyaan

2. Berian

anda cheehlist () untik tiap pectanyaan pada kolom jawaban yang paling sesusi
untuk diri anda se

i,

3. Siluhkan pilih dari angka 0-4 yang menunju
anda untuk makan,

sejuuh muna perassian berikit mendorong

Berikut skor skala keinginan makan :
0 Tidak ada

1 = Sedikit

2 : Nommal

3 Kuat

4 : Sangar Kuat

NO PERASAANEMOSI 0 |1 |2 3 |4
1 | Marah/ Angry \/ =
2 | Kesepian/Lonel,
P v v
3 | GelisahiJittery -
4 | Terguncang/Shaky v
5[ Canpgung/nnadequate
6 | Merasa tersudutkan/On Edge
7 | Cemburwleleous =
B M /B
urung/Blue i
"9 | Tiduk NyamunUneasy v

140

SedilvSad
|

[No PERASAANEMOSI [2 |3 [«
10 | Patah semangatDiscournge - [
%
11 | Antusias/Excited [ |
| v |
12 | GeramvFurious R~
13 | Terganggw/lmitable
v
Khawatin Worried = 1
Kecewa/Upset | = |
- | o= =
| Bosan/Bored ~
17 | Penuh Kebencian/Resentful | |
v
18 | Lelsh/Wom Out v
| 19| Merasa Bersalah/Guilthy |
[ bl
| 730 | Frustasi/Frustated = [
21 | Memberontak/Rebellious I
v !
22 | Tidak Berdaya/Helpless v
23 | Bingung/Confused S |
24 B | |

% |G ugup/Nervouse




Subjek 2

KUESIONER PENELITIAN

(PRE TEST)
Tanggal: 22 Apil 2024
IDENTITAS RESPONDEN :
e (S
Usin : Byt

Jenis Kelamin  ;  Jeremfian:

Unit Kerja : i
Berat Badan T 9 E’]
TinggiBadan ¢ L0%

141

KUESIONER EMOTIONAL EATING
(PRE TEST)

Petunjuk :

1. Jawablsh pertanyaan -pertanyaan beeikut sesuai dengan kondisi Anda.

2. Berian tanda checklist (¥} untuk tiap pertanyaan pada kolom jawaban yang paling sesuai
untuk diri anda sendiri.

3. Silalikan pilih dari angka 0-4 yang menunjukkan sejauh mana perasazn berikul mendarong
anda uniuk makan,
Berikut skor skala keinginan makan :
0z Tidak nda
1 : Sedikit

2
3 : Kuat
4

PERASAANEMOSI

Patah semangat/Discourage

AntusiasExcited

Y Y

il

Penuh Kebencian/Resentful

mids
|

Lelah™Worn Chat

Merasa Bﬂula]ﬁ'GuiLlhy

PERASAANEMOSI e

=|
-
-
=

Marah/ Angry o

2

Frustasi/Frustated

Memberontak/Rebellious

Tidak BerdayaHelpless

2 | Kesepian/Lonely

AU

3| GelisahJitery

3

Bingung/Confused

SedibSad

4 | Terguncang/Shaky

il

éGugli;y’NcNm

e
w’
]
]
]
T
v
]
w
1"
L%
v

5 | Conggungy/Innadequate

& | Merasa tersudutkanOn Edge

7 | Cembury/leleous

] MurnungBlue

< |SISISIS

"9 |Tidsk NyamanUneasy
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Subjek 3

KUESIONER PENELITIAN
(PRE TEST)
Tanggal © 1L AM Tons

IDENTITAS RESPONDEN :

Usin P

JenisKetamin  : Pereapoor

Usit Kerja : Buorg  Rngabt Dalon 1
Berat Badam @ 35,3 3

Tinggi Budan &0 O

KUESIONER EMOTIONAL EATING
(PRE TEST) NO | PERASAAN/EMOST o i Al
|10 | Patnh semangatDiscourage N _l/"' I
11 | ArtusiasExcited o
Petunjak : 12| GenmFuriows =
1. Jawablah pertanyaan -pertanyaan berikut sesusi dengan kondisi Anda.
2. Berian tanda checklist () untuk tizp pertanyaan pada kolom jawaban yang paling sesusi 13| Terganggumiable
untuk diri anda sendiri. 14 | KhawatinWorried . o
3. Silahkan pilih dari angka 0-4 yang menunjukkan sejauh mana perasaan berikut mendorong 15 ecewaUpoet >
anda untuk makan,
. . 16 | BosanBored ot
Berikut skor skala keinginan makan :
0 Tidak ada 17| Penuh Kebencian/Resentful N
1 : Sedikit 18| Lelah/Worn Out - N
2 : Normal 19 | Merasa Bersalah/Guilthy |
e (N — bt
4 Sangat Kust 20 | FrustasiFrustated p
31| Memberantak/Rebellious N
] PERASAAN/EMOSI L |22 | Tidak Berdaya/Helpless Ry
T | Marabl Angry T I - —
73| Bingung/Conflssed Ny
2 | Kesepian/Lonely T 77— - v
3 | Gelisah/Jiery u_s GugupMervause Ut»
4 | Tesguncang/Shaky A —
5| Canpgung/innadequate [
6 | Merasa tersudutkan/On Edge I
7 | Cembunwleieons P
B | MunmgBlue ]
| Tak Nysman/Uneasy T [




Subjek 4

KUESIONER PENELITIAN
(PRE TEST)

Tamggal: 11 Agd WLt

IDENTITAS RESPONDEN :
Usia c 4b4L
Jens Kelamin ~ : fnru‘\mn
Unit Kerja : A
BeratBadan @ g g I
Tinggi Badan 153 o

KUESIONER EMOTIONAL EATING
(PRE TEST)

Petunjuk :
1. Jawablah pertamyann -pertamyaan berikut sesuai dengan kondisi Anda,
2. Berian tanda checklist (V) untuk tinp pertanyaan pada kolom jawaban yang paling sesuai
umituk diri anda sendiri.
3. Silshkan pilih dari angka 0-4 yang menunjukkan scjauh mana perasaan berikut mendorong
undn untuk makan.
Berikut skor skala keinginan makan :
0 : Tidak ada
1 : Sedikit
2 ; Marmal
3 : Kuat
4 : Sangat Kuat
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ND © PERASAANEMOSI (RINENERD
i —— S i Rl A A
o

2 | Kesepinn/Lonely

3 | Gelisah/Jittery

—
4 | Terguncang/Shaky [

5 | Canggung/innadequate

C

6 | Merasa tersudutkan/On Edge o=

T | Cemburwleleous w

"~ PERASAANEMOSI 1|2 |3 |4
10 | Patzh semangat/Discourage y
11 | Antusias/Excited |
()
12 | Genm/Furious
|
13 | TergangguTrritable | e
I . 4 L
14 | Khawatir Worried i
15 | Kecewa/Upset
P -
| 16 | BosanBored B T
|1 [
17 | Penuh Kebencian/Resentil]
i _ ]
T1E | Lelsh/Worn Out
|
19 | Merasa Bessalah/Giuilthy
[y
20 | Frustasi/Frustated B -
e [
21 | Memberontak/Rebellious
w
37 | Tidak -]ernyamdpleﬁ - (g
13 | Bingung/Confused o
SedihiSad o N
23 GugupMNervouse

& | Munmg/Bhee

h Tidak Nyaman/Uneasy [




Subjek 5

KUESIONER PENELITIAN

(PRE TEST)
Tanggal: o0 Af"‘—' Dasa
IDENTITAS RESPONDEN :
-
Usia ¢ o A

Jenis Kelamin ¢ PErampuan
Unit Kerja : Pelevoran Kepemuertan
Berut Badan H (Tﬂ (-}

TinggiBadan  : 153 o

KUESIONER EMOTIONAL EATING
(PRE TEST)

144

PERASAAN/EMOSI 1|1 |3
10 | Patah semangat/Discourage [Py ]
11 | AntusiasExcited
Petunjuk : .
1. Jawahlah pertanyaan -pertanysan berikut sesuai dengan kondisi Anda. 12| Geram/Furious v
2. Berian tanda checklist (¥} untuk tiap pertanyaan pada kolom jawaban yang paling sesuai 13 | Terganggu/lmitable P
untuk diri anda sendiri, S .
3. Silahkan pilih dari angka 0-4 yang menunjukian sejauh mana perasaan berikut mendorong 1 watir/Worried »
anda untuk makan, 15 | Kecewa/Upset
Berikut skor skala keinginan mukan : -
16 | Bozan/Bored
0 Tidak ada
1 : Sedikit 17 | Penuh Kebencian/Resensful
2; Normal 18 | Lelah/Womn Out
3 Kust L 1|
4 : Sangat Kuat 19 | Merasa Bersalah/Guilthy wl 1
e 20 | Frustasi/Frustated o
NO PERASAAN/EMOSI [ 3 4
1 | Marah/ Angry T 21 | Memberontak/Rebellious P
2 | Kesepian/Lonely A 22 | Tidak Berdaya/Helpless A
Gelisah/Jittery B o 23 | Bingung/Confused o
| 24 | SedibSad I
4 | Terguncang/Shaky o 2 i I
|5 | Conggunginnadequate Y 5 | GugupMervouse »
6 | Merasa tersudutkan/On Edge T — o
T | Cemburwlelesus T
§ | Murung/Blue A
"9 | Tidak Mysman/Uneasy B ot



Subjek 6

KUESIONER PENELITIAN

(PRE TEST)
Tanggal : 4% Apnl 1035
IDENTITAS RESPONDEN :
v S
Usia + 28 bahv

Jenis Kelamin ¢ persmpuun
Unit Kerja : PPH
Berat Badan : Boky

Tinggi Badan  : 57 oM

KUESIONER EMOTIONAL EATING
(PRE TEST)

Petunjubl :
1. Jawablah perianyaan -pertanyaan berikut sesuai dengan kandisi Anda,
2. Berian wnda checklist () untuk tiap penanyaan pada kolom jawaban yang paling sesual
untuk diri anda sendiri.
3. Silahkan pilih dari angka 0-4 yang menunjukkan sejauh mana perasaan berikut mendorong
anda untuk makan.
Berikut skor skala keinginan makan -
0 ; Tidak ada
1 = Sedikit
2 - Moremal
3 : Kuat
4 - Sangat Kust

145

Patah semangat/Discourage

FERASAANEMOSI

w
Y

AntusiasExcited

| Geram/Furious

[Tergangguiinabie

Khawatis/Worried

Kecewa/lpset

Basan/Bored

<<

Penuh Kebencian/Resentful

Lelah/Worn Out

SIS

Merasa Bersalah/Guilthy

NO FERASAAN/EMOSI o |1

=
-
-

Frustasi/Frustated

T | Marah/ Argry - v

1| Kesepian/Lonely

n

Memberontak/Rebellious

<=

Tidak BerdayaHelpless

1| Gelisah/Jinery

23

Bingung Confused

4 | Terguncang/Shaky

5 | Canggung/Tnnadequate

4

Sedih/Sad

25

Gugup/Mervouse

ALY

6 | Merasa tersudutkan/On Edge

<<l |= =

7 | Cemburuleleous




Subjek 7

KUESIONER PENELITIAN
(PRE TEST)
Tanggal : 22 AF‘.;L ﬂdﬂf’
IDENTITAS RESPONDEN :
e+
Usia TN
Jenis Kelamin ¢ Tegerquis
Unit Kerja : IRS
Berat Badan fc ke,
TinggiBadan : 165 ¢

KUESIONER EMOTIONAL EATING
(PRE TEST)

Petunjuk :

1. Jawwablah peranyaan -pertanyaan berikut seswai dengan kondisi Anda,

2. Berian tanda checklist {¥) untuk tisp pertanyaan pads kolom jawahan yang paling sesuai
uistuk diri anda sendiri.

3. Silahkan pilih dasi angha 0-4 yang menunjukkan sejach mana perassan berikit mendorong
anda untuk makan.
Berikut skor skala keinginan makan ©

: Tidak ada

: Sedikit

: Normal

: Kuat

© Sangat Kuat

W= e

146

PERASAANEMOSI

=

)
&

Antusias/Excited

Geram/Furious

Terganggulrritable

A

| Khawatie Woeried

Kecewa/Upset

AN

Hosan/Hared

PERASAANEMOSI [N 3 |4

Marah/ Angry v

Penub Kebencian/Resentful

Kesepian/Tonely v

| GelisahiJittery

Lelah"Worn Out

<

Merusa Bersalah/Gullthy

Terguncang/Shaky

ANANES

Canggm‘g{lmud:qm

20

Frustasi/Frustated

NN

21

Memberontak/Rebellious

Merasa tersudutkan/On Fdge

F3]

Tidak BerdayaHelpless

<

CemburwJeleous \/

3

Bingung/Confused

24

Sedih/Sacd

Murung/Blue

AN

Tedak MNyamsan/Uneasy

25




Subjek 8

KUESIONER PENELITIAN
(PRE TEST)

Taggal: 22 Apnl 2035

IDENTITAS RESPONDEN :
Usia i %2 4k
Jenis Kelamin  : Perempuaft
Unit Kerja . Meptaps A ke gan
Berat Badan @ 67 g
TinggiBadan  : 150 Cm

KUESIONER EMOTIONAL EATING
(PRE TEST)

Petunjuk :

1. Jawablah pertanyaan -pertanyaan berikut sesuai dengan kondisi Anda.

2, Berian tanda checklist (V) untuk tiap pertanyaan pada kolom jawaban yang paling sesusi
untuk diri anda sendiri.

3. Silzhkan pilth dari angka 0-4 yang menunjukkan sejauh mana perasaan berikut mendorong

anda untuk makan.
Berikut skor skals keinginan makan :
0 : Tidak ada
| - Sedikit
2 : Mormsal
3 : Kuat
4 ; Sangat Kuat
No | PERASAANEMOST N EENERE
T Maraht gy R T =
1 | Kesepianlonely \/
| e - SR N S . i
v
4 | T ‘Shak:
erguncang/Shaky P
| Cop B S >
6 | Merasa rersudutkan'On Edge =
|7 | Cemburuleleous ) A
3| Murung/Blue -
|9 | Tidak NyamanUncasy V

w0 PERASAAN/EMOSI 3 |4
10 | Patah s:mngat.’merage -
1%
11| Anmusias/Excited =
12| Geram/Fusious
13 | Terganggu/lrritable -
14 | Khawati i I
Kl i/ Worried v
15 | Kecewn/Upset vl
16 | Bosan/Bored
\/l
17 | Penuh KebencianResentful | v
18| Lelah/Wom Out i [_
19 | Merasa Bersalah/Guilthy |
20 | Frstasi/Frustated
L~
21 | Memberontak/Rebellious _“\/
12 | Tidak Berdaya/Helpless
erdayalHelple: —
73 | Bingung/Confused 1
24 | Sedib'Sad
23

GugupMervouse
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Lampiran 16 : Posttest Subjek Penelitian

Subjek 1

Tanmggal : ;k Mer %5

IDENTITAS RESPONDEN :

Usia ; EES
Jenis Kelamin Pecenponn
Unit Kerja : kg i
Berat Badan : 54 ';?
Tinggi Badan 15

T T o

KUESIONER PENELITIAN
(POST TEST)

Petunjuk :

untuk diri anda sendiri,

anda untuk makan.

Berikut skor skala keinginan makan :
0 Tidak ada
1 : Sedikit

2 ; Normal
3
4

KUESIONER EMOTIONAL EATING
(POST TEST)

4. Jawablah pertanyaan -pertanyasn berikut sesuai dengan kondisi Anda
5. Berian tanda checklist () untuk fiap pertanyaan pada kolom jawaban yang paling sesuai

6. Silahkan pilih dari angka 0-4 yang menunjukkan sejauh mana perasaan berikut mendorong

148

PERASAANEMOSI

| AonsiesExcited

Patah semangat Discourage

Geram/Furious

|13 | Terganggw/imitable

Khawatir'Worried

Kecewa/Upset

Bosan/Bored

[ NO | PERASAAN/EMOSI
1 Marah/ Angry

Penuh Kebencinn/Resentful

L R LN AN

Lelah/Wom Out

Merasa Bersalah/Guilthy

s

Frustasi/Frustated

2 | Kesepian/Lonely

3| Gelisah/Jitery

<

21

Memberantak/Rebellious

<

4 | Terguncang/Shaky

2

23

Tidak BerdayaHelplcss

[ Bingung/Confused

5| Canggung/innadequate

24

SedihSad

GugupMNervouse

6 | Merasa tersudutkan/On Edge

7 | Cemburulleleous

& | MurungBlue
9 | Tidak NyamanTneasy

Rt I




Subjek 2

KUESIONER PENELITIAN
(POST TEST)

Tangeal: 2.y et 2090

Perunjuk :

uniuk diri anda sendiri.

anda untuk makan.
Berikut skor skala einginan makan ;
0 : Tidak ada

: Sedikit

- -
‘7‘
i

KUESIONER EMOTIONAL EATING
(POST TEST)

4, Jawablsh pertanysan -pertanyazn berikut sesuai dengan kondisi Anda.
5. Berian anda checklist (V) unruk tinp peranyaan pada kolom jawaban vang paling sesuai

6. Silahkan pilih dari angka 04 yang menunjukkan scjauh mana perasaan berikut mendorong

PERASAAN/EMOSI -

| =

1|2

ENE

T | Marah/ Angry
2 | Kesepian/Lonely V4

| 3 | GelisahvJittery )
4 | Terguncang/Shaky [y

5 |Cormgmeqie ; T
© | Morasa tersudutkan/On Edge v

7| CemburaJeleoss 4 N
3 | MurungBlue o

|9 | Tidak Nyaman/Uncasy IV N

Subjek 3

IDENTITAS RESPONDEN :
S
Usia : 39 th
Jemis Kelamin perempuan
Unit Kerja ;o
BeratBadan : O
Tinggi Badan lbg om
NO PERASAANEMOSI o 3[4
10 | Patah semangatThscourage W
11| Antusias/Excited T |
12| Geram/Furious p |
13 .Tcrg.nnggw'llrilabk W T
T4 | Khawatir Worried o 1
15 | Kecewa/lipset o \) T
16 | Bosan/Boced ]
17 | Penuh KebencianResentful o
18 | Lelah/Worn Cut o
19 | Merasa Bersalah/Guilthy vy
30 | Frustasi/Frustated A
21| Memberontak/Rebelhious Torl
22 | Tidak Berdaya'Helpless
23 | Bingung/Confused
24 | SedibiSad A
|25 | GugupMNervouse o -
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KUESIONER PENELITIAN
{POST TEST)

Tamggal: 2L el ek

IDENTITAS RESPONDEN :

.

Usin H M,

Jenis Kelamin - Pe.ren‘)\_)an

Unit Kerja : Qum: Feryakn Dalone T
‘Berat Badan : By LEs
Tinggi Badan H eocm

KUESIONER EMOTIONAL EATING

(POST TEST)

Petunjuk =

4. Jawablah perfanynan -pertanynan berikul sesuzi dengan kondisi Anda,
5. Berian tanda checklist (V) untuk fisp pertanyaan pada kolom jawaban yang paling sesuai

untuk diri anda sendiri.

. Silahkan pilih dari angka (-4 yang menunjukkan sejauh mana perasaan berikut mendorong

anda untuk makan.

Berikut skor skala keinginan makan ©
@ : Tidak ada

1 : Sedikit

2 - Normal

3: Kuat

4 : Sangat Kuat

NO PERASAAN/EMOST
T | Marah/ Angy )

150

2 | Kesepian/Lonely

7| GelisshJinery

INEAN

4 | Terguncang'Shaky

S_Taﬁggu'msﬂmmm

] Merasa tersudutkan'On Edge

T | CembunwJTeleous

8 | Murung/Blue

9 | Tidak Nyaman/Uncasy

| NO PERASAAN/EMOSI o |1
|10 | Patah semangat/Discourage V
11| AnwsiasExcited
| 12 | Geram/Furious
L]
13 | Terganggw/lmitable o
14 | Khawatin'Worried A
15 | Kecewn/Upset [
16 |Bosan/Bored _
17 | Penuh Kebencian/Resentful
=
18 | LelahWom Out
19 | Merasa Bersalah/Guilthy
R — 1
2 | FrustasyFrustated |-
A
21 | MemberomakRebellions
]
| 22 | Tidak BerdayaHelpless o
| 23 | Bingung/Confused 1A
24 | SedibSad A
15 | GugupMervouse P

Subjek 4



KUESIONER PENELITIAN
(POST TEST)

Tanggal: 20 Poi upas

IDENTITAS RESPONDEN :

wa - T

Usia . Al

Jenis Kelamin 4 R pwan -
Unit Kerja E

Herat Badan 9.5 ¥y
TinggiBadan : {59 o

KUESIONER EMOTIONAL EATING
(POST TEST)

Petunjuk :
4. Jnwablah pertanyaan -pertanyaan berikut sesuni dengan kondisi Anda.
5. Berian tanda checklist () untuk iiap pertanyaan pada kolom jawaban yang paling sesuai
unituk diri anda sendiri.
. Silahkan pilih dari angka 0-4 yang menunjukkan sejauh mana perasaan berikut mendorong
anda untuk makan,
Berikur skor skala keinginan makan -
0 : Tidak ada
1 : Sedikit
2 ; Mormal
3 Kuat
4 ; Songat Kunt

Marah' Angry

151

1 | Kesepian/TLonely

RNNE

T3 | Gelisah/Jinery

T Tas S—

5| Canggung/inmadequate

6 | Merasa tersudutianOn Edge

T | Cembunyleleaus

cleic[els

E | Munmg/Blue

9 | Tedak Nyaman/Uneasy

NO PERASAANEMOSI DRINE

10 | Pasah semangatDiscourge -
T | AntueisExced A

12| Geram/Furious -

13 |Terganggulimitable

14 | KhawatitWorried oA

15 | Kecewa/Upset ]

16 | Bosan/Bored !.»
[ 17 | Penuh KebencianResentful T Tor

18 | LelahWom Cut [
[ 19| Merasa Bersalah/Guilthy v

0 | FrostasiFrustared o
21| MemberontaldRobellious o

22| Tiduk Berdaya/Helpless o
|23 | Bingung/Confused A

| Sedivead i
| 34 |GugupNervowse A




Subjek 5

KUESIONER PENELITIAN
(POST TEST)

Tanggal:  9[4 el 26

IDENTITAS RESPONDEN :
v
Usia q0 th
Jenis Kelamin Perempuan
Unit Kerja PeLA7om~ Weparmmorton
Berat Badan ;\ﬂ,. 2
Tinggi Badan 182 em

KUESIONER EMOTIONAL EATING
(POST TEST)
Petunjuk :
4. Jawablah besikut dergan kondisi Anda,

anda unizk makan.

5, Berian tanda cheeklist (V) untuk tiap pertanyaan peda kolom jawaban yamg paling sesuai
untuk dirl anda sendiri,
6. Silahkan pilih dari angka 0-4 yang menunjukkan sejauh mana perassan berikul mendorong

Berikut skor skala keinginan makan

152

PERASAAN/EMOSI

Patah semangalThscourage

§

-

AnmusiasExeited

k)

GernmiFurious

| Tergangguimitable

K hawatin Wormed

5.5,

Kecewa/Upset

Bosan/Bored

A

Penuh Kebencian/Resentful

Lelah/Wara Cut

Merasa Bersalah/Guilihy

Frustasi/Frstated

MemberontakRebelliows

Tidak BerdayaHelpless

NANIANLY

Bingung/Confirsed

0: Tidak ada
1 - Sedikit

2 : Nomal

3 Kuat

4 Sangat Kuat

RO PERASAANEMOSI o |1 ]2
|1 | Marah/ Angry TR TTRTRRTRTIRTRTRRRI \/
7| Kesepian/Lonely w
|3 | Gelisani

ittery s

4| Terguncang/Shaky i

5 Cn\ggﬁnizflnnn'd_e'qum v,

6 | Merasa tersudutkanOn Edge s

7| Cemburwleleous I

§ | MurungBlue
9| Tadak Nyaman/neasy I A

SedilvSad

GugupNervouse

Subjek 6



KUESIONER PENELITIAN
(POST TEST)
Tanggal: 26 mei 2035
IDENTITAS RESPONDEN :
g
Usin t 29 kohen
Jenis Kelamin ~ : Perempuun
Unit Kerja : PFH
Berat Badan Do kg
Tinggi Badan = 1£5om

KUESIONER EMOTIONAL EATING
(POST TEST)

Petunjuk :
4. Jawablah pertanyaan -percanyaan berikut sesuai dengan kondisi Anda.
5. Berian tanda checklist {¥) untuk tip pertanyaan pada kolom jawaban yang paling sesuai
untuk diri anda sendiri,
4. Silahkan pilik dari angka 0-4 yang menunjukkan sejauh mana perasaan berikut mendorong
andn untuk makan,
Bertkut skor skala keinginan makan :
0: Thdak ada
I : Sedikit
2; Nommal
3: Kuat
4 Sangat Kuat

No | PERASAANTEMOST 01 [2 [3 [4

153

PERASAANEMOSI

Patah semangat/Discourage

Antusias/Excited

T | Mamh/ Angry v
3 | GelisahJittery
4 | Terguneang/Shaky v
5| Canggung/innadequate ] i

6 | Merasa tersdutkan’On Edge W

Geram/Furious

i | Terganggu/lrritable
e

Kecewn/Upset

—

Penuh Kebencian/Resentful

Lelah/Woem Crut

| Merasa Bersalah/Guilthy

Frustasi/Frustated

Memberontak Rebellious

7 | Cemburuleleous W

% | Murung/Blue

9 | Tidak Nyaman/Uneasy B Y

Bingung/ Confused

Sedih/Sad

GugupMNervouse

Subjek 7



KUESIONER PENELITIAN
(POST TEST)

Tanggal : a2l Mz i Auay
IDENTITAS RESPONDEN :

Nama : _

Usia : Go

Jenis Kelamin - ‘r)nmr-w

Unit Kerja . 1BS

Berat Badan : L%y

TinggiBadan  : 6% <

KUESIONER EMOTIONAL EATING
(POST TEST)

Petunjuk :
4. Jawablah pertanyaan -pertanyann berikut sesizai dengan kondisi Anda,
5. Berian tanda checklist (V) untuk tiap pertanyasn pada kolam jawaban yang paling sesuai
untuk diri anda sendiri,
&, Silabikan pilih dari angha -4 yang menunjekkan sejauh mana perasaan berikut mendorong,
anda uniuk makan,
Berikut skor skala keinginan makan :
0= Tidak ada
I : Sedikit
2 : Nommal o
3 Kuat
4 - Sangat Kuat

NO PERASAANEMOSI 0 il T [3 [a
T Warsi Ay v/!
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2 | Kesepian/Lonely

| Penuh Kebeneian/Resentful

Bosan/Bored

3| Gelisah/Jinery ‘/ )

4 | Terguncang/Shaky a

5| Canggung/innadequate v
6 | Merusa tersudutkan/On Edge )

Lelah/Worn Out

Merasa Bersalah/Guilthy

FrustusiFrustated

Memberontak/Rebellious

T | CembunyJeleous

A

§ | Munmg/Bliee \/

Tidak Berdaya/Helpless

9 | Tidak MNyaman/Tineasy \/

Subjek 8



KUESIONER PENELITIAN
(POST TEST)

Tanggal : Tl Mti 2 g

IDENTITAS RESFONDEN @

Usia = ex ik
JFemis Kelamin :  (tiem puan

Unit Kerja Aeonyansi A eeV
Berat Badan . [ "‘-'j

Tinggi Badan o Cm

KUESIONER EMOTIONAL EATING
(POST TEST)

Petunjuk =

4. Jawablah pertanyaan -pertanyaan berikut sesuni dengan kondisi Anda.

5. Berian tanda checklist (¥) untuk tiap pertanyaan pada kolom jawaban yang paling sesuai
untuk dir anda sendiri.

6. Silahkan pilih dari angka 0-4 yang menunjukkan sejaub mana perasaan berikut mendarong
anda untuk makan,
Berikut skor skala keinginan makan ©
0; Tidak ada

1+ Sedikit

2 : Normal

3 Kuat

4 : Sangat Kuat
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No [ T PERASAANEMOST [0 |1 [2 [3 [4

1| Marah! Angry W

7| Kesepian/Lonely 7

3 | GelisahiJinery 7] 7

4 | Terguncang/Shaky N

5 | Canggung/Innadequate T o

& | Merasa tersudutkaniOn Edge

7 | Cemburuwlelesus

§ | Murung/Blue 7

9 | Tidak Nyaman/Uncasy Ty

NO PERASAANEMOST 1|2 3 |4
10 | Patah semangat/Discourage o
T | AntusiasExcited B .
12 | Geram/Furious v
13| Tergangguiieritable v
14 | Khawatir'Woeried v
R > —
16 | Bosan/Bored v
1T | Penuh KebencianResentful
18| LelahWorm Out
19 | Merasa Bersalah/Guilthy W
20 | Frustasi/Frustated v
I | MembéronakRebellions - v
27 | Tidak Berdaya/Helpless Iz
| 23 |Bingung/Confused o
24 | Sedih/Sad W
25 | Gugup/ervouse v -




Lampiran 17: Tabel Rekap Hasil Pretest Subjek Penelitian

156

[ = [ o
JENIS KATEGORI Terguncal EBMgAL, Merasa i Patah

NO NAMA USIA 8 BB BMI Marah/ | Kesepian/ | Gelisah/Jit € / tersudutkan| Cemburu/ | Murung/ Tidak semangat/|Antusias/E|

KELAMIN OBESITAS ng/ nyaman/ | . y
Angry Lonely tery Innadequ i Jeleous Blue Discourag| xcited
Shaky Uneasy
ate On Edge €
1 EMF 37 P 157 94 38,1 |Obesitas Il 3 3 3 1 2 2 3 2 2 3 2
2 RE 39 P 168 99 35,1 |Obesitas Il 4 3 3 2 3 3 3 3 3 3 3
3 RP 38 P 160 853 333 Obesitas Il 3 2 2 1 2 2 3 2 3 2 3
4 ENF 46 P 159 89 35,2 |Obesitas Il 3 3 2 2 3 3 2 2 2 3 3
5 KD 40 P 162 79 30,1 |Obesitas Il 4 2 2 3 2 3 2 2 2 2 2
6 YA 29 P 155 80 33,3 |Obesitas Il 3 2 2 2 2 2 1 3 4 3 1
7 EP 39 P 168 85 30,1 |Obesitas Il 4 3 2 ) 2 2 3 2 2 2 3
8 TH 52 P 150 68 30,2 |Obesitas Il 4 2 3 1 3 3 3 2 3 3 3
[ 15| 2 [ 5 [ 2 [
Geram/ | Tergangg | Khawatir/ | Kecewa/u|Bosan/Bor Penuj Lelah/ Merasa | b tqsip| Memperont | Tidak Bingung/ | Sedit/ | Gugup/ | TOTAL SKOR-T KATEGORI
Furious | u/Irritable | Worried pset ed lfghercigk Worn Out bersgaly rustated ak/ berdaya/ Confused Sad Nervouse
Resentful Guilthy Rebellious | helpless

3 2 2 3 3 3 4 3 2 2 3 2 3 3 64 60,2 Tinggi
4 4 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 77 67,6 Tinggi
3 3 2 3 3 3 4 2 3 2 3 2 3 3 64 60,2 Tinggi
2 2 2 2 3 2 4 2 3 2 2 2 4 4 64 60,2 Tinggi
4 2 3 3 3 3 2 2 3 4 2 2 3 2 64 60,2 Tinggi
4 4 4 3 3 2 2 3 3 2 3 2 2 2 64 60,2 Tinggi
3 3 2 3 2 3 3 2 2 3 3 2 3 3 64 60,2 Tinggi
4 3 3 3 3 4 3 2 3 4 3 3 2 3 73 65,3 Tinggi




Lampiran 17: Tabel Rekap Hasil Posttest Subjek Penelitian

157

[« S o [
JENIS KATEGORI Tergunca | C2M€8UNE| Merasa Tidak |_Patan
NO NAMA USIA B BB BMI Marah/ | Kesepian/ | Gelisah/Jit / tersudutkan| Cemburu/ | Murung/ semangat/| Antusias/E|
KELAMIN OBESITAS Angr Lonel tel ng/ | d Jeleous Blue nyaman/ Discoura xcited
ary onely ry nnadequ / g
Shaky Uneasy
ate On Edge e

1 EMF 37 P 157 94 38,1 Obesitas |1 2 1 2 0 1 0 1 1 1 1 1

2 RE 39 P 168 97,8 34,7 |Obesitas Il 1 0 0 0 0 0 0 0 1 0 2

3 RP 38 P 160 | 84,6 33,0 |Obesitas I 1 0 0 0 1 0 1 0 1 1 2

4 ENF 46 P 159 88,5 35,0 |Obesitas I 1 1 0 0 0 0 0 0 1 1 2

5 KD 40 P 162 77 29,3 Obesitas | 2 1 1 1 1 1 1 0 0 0 0

6 YA 29 P 155 79 32,9 |Obesitas Il 1 2 2 2 0 0 1 0 0 1 2

7 EP 39 P 168 83 29,4 |Obesitas | 0 0 2 1 2 1 1 0 2 0 2

8 TH 52 P 150 | 67,6 30,0 |Obesitas Il 1 1 2 1 2 2 2 1 1 1 0

[ 19 | 22 23 20 [N
Geram/ | Tergangg | Khawatir/ | Kecewa/u | Bosan/Bor Penuh Lelah/ Merasa Frustasi/F Marpgyit | Tidak Bingung/ | Sedit/ | Gugup/ | TOTAL SKOR-T KATEGORI
Furious | u/lrritable | Worried pset ed Kegenciang Worn Out agEsalai( rustated ak/ perddya/ Confused Sad Nervouse
Resentful Guilthy Rebellious | helpless

2 1 1 1 1 1 2 2 1 1 2 1 T 1 29 40,3 Sedang

0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 6 27,2 Rendah

1 1 0 0 1 1 2 1 0 0 0 0 0 1 15 32,3 Rendah

1 1 0 0 1 1 2 1 1 1 1 0 2 2 20 351 Rendah

1 1 1 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 12 30,6 Rendah

0 0 1 2 1 0 1 0 0 1 0 0 0 0 17 33,4 Rendah

1 1 2 1 2 0 1 2 0 1 0 1 0 1 24 37,4 Rendah

1 1 1 1 1 0 0 1 1 1 1 1 1 1 26 38,5 Rendah




Lampiran 19: Follow Up terapi MBSR

WAWANCARA FOLLOW UP KESAN, PESAN DAN SARAN DARI PESERTA MBSR

NO Nama Pesan, Kesan dan Saran
1
VQ\n&hnv\ it membanty tay e Ml.m‘ao("" ple makan Mgnjadi \ehoitn tadar
'.mck-m6l-1o\n Edihashn | 20t mokan .
T(_f\'...\. oS iy, $ou\5af A L looraty ¢
Aten matajndi ok moiEe  JiEa ade fern iny ot vl fR\sa TovaRal a -
IQO\'O o 4 wainaav inl, oager \'chv o gk
2
RP LoXthaa 1nl watm s vet toq® ot Lt “'—"'\"""f Nboviy & mmonEan
VR i '(r\a\»\a—-
Terimmm oI\, Sovan ot \crmnv\k"’ . s 0““""‘]"\'“" ""’D"““"“
3 EP \'"1" RE Wite wemgrdaran antmre \oger f:si\‘ don Yoo
2wa 0y Fraet et anie  delaw, —anjean  jole I A Ll e B
Terivae veoadin, don videto \erhan sSeciat e vdon ran seqe precrk
di Fumen . WNoakx di o3 dileriean ‘\'u-o“' Tl UalvE Selurun gesart
S5t -
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Pesan, Kesan dan Saran
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NO Nama Pesan, Kesan dan Saran
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Lampiran 20 : Harapan dan Jawaban subyek terhadap pertanyaan refleks

Subjek 1 (EMF)

b s G Ak
Mengertor  gm  Mehebdd
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Subjek 3 ( RP)

Subjek 2 (RH)
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Subjek 4 (ENF)
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Subjek 5 (KD)

! Pt bapide RbE B waloren vy o € Artyn
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Lampiran 21 : Hasil Uji Validitas EES

Reliability Statistics

Cronbach's
Alpha Based
an
Cronbach's Standardized
Alpha Hems M oofltems
871 AT
Nilai Acuan Nilai Cronbanch's Alpha Kesimpulan
0,7 0,971 Reliabel
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Lampiran 22 : Hasil Uji Reliabiltas EES

Item-Total Statistics

Scale Corrected Squared Cronbach's
Scale Mean if Variance if [term-Total Multiple Alpha if ltem
[tem Deleted [tem Deleted Correlation Correlation Deleted
Marah 443710 278467 B16 . 969
Kesepian 44 6290 286.434 753 . 969
Gelisah 44 7581 202875 743 . 969
Terguncang 453226 289730 4749 . 871
Canggung 447742 254309 G55 . 870
Tersudutkan 44 3548 200.782 B76 . 4870
Cemburu 447258 288.333 T3 . 969
Murung 447903 288.398 725 . 969
TidakMyaman 44 6935 289394 T57 . 969
PatahSemangat 447258 284268 B34 . 869
Antusias 44 4516 200.547 658 . 4870
Geram 44 5000 277139 863 . 968
Terganggu 44,7097 282,34 840 . 69
Khawatir 449032 285.384 664 . 870
Kecewa 447581 2B859.006 784 . 969
Bosan 44 4355 287.725 732 . 969
Kebencian 44 6935 281.200 866 . 968
Lelah 440323 287.901 547 . 470
MerasaBersalah 448226 288.12 808 . B9
Frustasi 448710 287.032 785 . 969
Memberontak 447097 280.865 829 . 969
TidakBerdaya 44 5323 203401 655 . 4870
Bingung 44 8276 291 460 730 . 969
Sedih 447742 288.374 782 . 969

Gugup 4483871 284289 780 . 69




Lampiran 23 : Hasil Uji Hipotesis (Wilcoxon)
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NPAR TESTS
/WILCOXON=PRETEST WITH POSTTEST (PAIRED)
/MISSING ANALYSIS.

» NPar Tests

[Dataset0]

Wilcoxon Signed Ranks Test

Ranks
Sum of
M Mean Rank Ranks
POSTTEST- PRETEST  Negative Ranks g? 4.50 36.00
Positive Ranks o® .00 00
Ties 0°¢
Total 8

a. POSTTEST < PRETEST
h. POSTTEST > PRETEST
¢ POSTTEST= PRETEST

Test Statistics®
POSTTEST -
PRETEST
z -2.524°
Asymp. Sig. (2-tailed) 012

a. Wilcoxon Signed Ranks Test
b. Based on positive ranks
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Lampiran 24 : Link Video Praktik MBSR

https://drive.google.com/file/d/1m7bFHP1Y AFiXOnZkaVxcghqxPM71D10oH/view?usp=shari
ng
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Lampiran 27 : Foto Dokumentasi Kegiatan Penelitian

1. Pohon Harapan
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2. Materi Pengantar Mindfulness

=
RODUCTION

wsatd’
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perasal gard babas
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gy diterjem
panu*

perhatian,
‘\hkan menjadi "perhs

aknirnya sati

Mindfulness adali ndis 1
et “”“M.: ::nb‘f.ﬂ,l l. yang enuhnya hadir dan Sa
{-hari yang sedang dilakukan” {Compt]

2005)
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3. . Formal Practice
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4. Foto bersama
1 peserta tidak ikut foto bersama dikarenakan lanjut bekerja




