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Abstract
Teachers, as the spearhead of the education process, face various challenges in the teaching and learning process
during and after the Covid-19 pandemic. Adjusting the teaching and learning process and curriculum changes
are some of the challenges that teachers must face. Grit is the ability to be persistent and consistent in facing
various challenges. Grit consists of two dimensions: consistency of interest and perseverance of effort. Grit is
essential for teachers to maintain their perseverance and consistency of interest in teaching so that learning can
proceed well. Mindfulness has a positive correlation with grit. Therefore, this study aims to determine the
effectiveness of mindfulness training in increasing grit among teachers at SMK Nasional Mojosari. Mindfulness
training was given to 15 teachers at SMK Nasional Mojosari in the form of activities such as material
presentation, watching videos, group discussions, sharing, metaphors, and meditation. The results showed that
the mindfulness training led to an increase in grit among the teachers. This was seen from the measurement
through questionnaires filled out before and after the training. The results of the grit variable difference test
showed a significance value of 0.000 (P > 0.05), with an average pretest score of 31.00 and an average posttest
score of 34.53. This indicates that the evaluation of the grit variable after the training is higher than before the
training. The difference test results explain that there is a difference in the grit variable among participants
before and after the training. This finding indicates that mindfulness training is effective in increasing grit
among teachers.
Keywords: Grit, Teacher, Mindfulness.

Abstrak
Guru sebagai ujung tombak proses pendidikan menghadapi berbagai tantangan dalam proses belajar mengajar
selama pandemi hingga pasca pandemi Covid-19. Penyesuaian proses belajar mengajar dan perubahan
kurikulum merupakan beberapa tantangan yang harus dihadapi oleh guru. Grit merupakan kemampuan untuk
tekun dan konsisten dalam menghadapi berbagai tantangan. Grit terdiri dari dua dimensi, yaitu konsistensi pada
minat (consistency of interest) dan ketekunan terhadap usaha (perseverance of effort). Grit diperlukan oleh guru
untuk menjaga ketekunan terhadap usaha dan konsistensi minatnya dalam mengajar sehingga pembelajaran
dapat berjalan dengan baik. Mindfulness memiliki korelasi yang positif terhadap grit. Oleh karena itu penelitian
ini dilakukan untuk mengetahui efektivitas pelatihan mindfulness untuk meningkatkan grit pada guru SMK
Nasional Mojosari. Pelatihan Mindfulness diberikan kepada 15 guru di SMK Nasional Mojosari dalam bentuk
aktivitas seperti pemberian materi, menyaksikan video, diskusi kelompok, sharing, metafora dan meditasi.
Hasilnya pelatihan Mindfulness yang dilakukan menunjukkan adanya peningkatan Grit pada guru. Hal tersebut
dilihat dari pengukuran melalui kuesioner yang diisi sebelum dan sesudah mendapat pelatihan. Hasil uji beda
variabel Grit tampak bahwa angka signifikansi sebesar 0.000 (P > 0.05) dengan rata-rata pretest sebesar 31,00
mengalami kenaikan rata-rata posttest sebesar 34,53. Hal ini menunjukkan evaluasi variable grit setelah
pelatihan lebih tinggi daripada sebelum pelatihan. Hasil uji beda menjelaskan bahwa ada perbedaan variabel Grit
pada peserta sebelum dan sesudah diberikan pelatihan. Temuan ini mengindikasikan bahwa pelatihan
Mindfulness efektif untuk meningkatkan Grit pada guru.
Kata kunci: Grit, Guru, Mindfulness.
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PENDAHULUAN
Pandemi Covid-19 yang terjadi selama 2 tahun terakhir telah memberikan tantangan besar

dalam dunia pendidikan. Krisis yang disebabkan virus Covid-19 memaksa pemerintah hampir di
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seluruh belahan dunia untuk menutup sementara lembaga pendidikan. UNESCO pada 2020
melaporkan bahwa lebih dari 98% populasi pelajar di dunia telah terkena dampak penutupan sekolah.
Institusi pendidikan harus membuat persiapan dalam waktu singkat dan merencanakan bagaimana cara
untuk memenuhi kebutuhan siswa (Daniel, 2020). Proses pengajaran berubah dan harus mengikuti
keadaan saat ini. Oleh karena itu proses pembelajaran sekolah telah beralih dari ruang kelas tradisional
ke pembelajaran online atau daring.

Pembelajaran daring atau pembelajaran jarak jauh dilakukan oleh hampir setiap institusi
pendidikan, menekankan pada penggunaan teknologi dan media internet dalam pembelajaran.
Pembelajaran daring, yang memainkan peran pelengkap dalam pendidikan tradisional di era sebelum
COVID-19, telah mendominasi pendidikan global selama pandemi (Tesar, 2020). Perubahan metode
mengajar tatap muka yang secara tiba-tiba ke arah pembelajaran daring telah menimbulkan berbagai
tantangan bagi siswa dan guru (Maclntyre et al., 2020; Peters et al., 2020)

Perubahan proses belajar mengajar dari luring menjadi daring menimbulkan berbagai kesulitan
bagi guru. Suharwoto (2020) mengungkapkan beberapa tantangan terkait penerapan proses belajar
mengajar daring: adanya kesenjangan teknologi antara sekolah di kota besar dan pedesaan di
Indonesia, keterbatasan kompetensi guru untuk memanfaatkan aplikasi pengajaran daring, kurangnya
sumber daya teknologi seperti internet dan komputer, dan rendahnya interaksi antara guru, siswa dan
orang tua dalam pembelajaran daring.

Begitu banyak tantangan yang harus dihadapi oleh guru terutama dalam melakukan
pembelajaran secara daring, membuat guru perlu bertahan menjaga ketekunan terhadap usaha dan
konsistensi terhadap minatnya mengajar sehingga pembelajaran dapat berjalan dengan baik. Hal
tersebut dapat dikatakan sebagai grit, menurut Duckworth & Quinn (2009) grit terdiri dari dua
dimensi, yaitu konsistensi pada minat (consistency of interest) dan ketekunan terhadap usaha
(perseverance of effort).

Penelitian yang dilakukan oleh Argon & Kaya (2018) tingkat grit seorang guru berkontribusi
pada peningkatan kinerja siswa, melalui pembentukkan lingkungan di mana guru dapat menggunakan
potensinya sehingga menciptakan kondisi bagi guru untuk mencapai tujuan jangka panjang, dengan
demikian motivasi guru akan meningkat. Seseorang dengan grit yang tinggi tidak pernah merasa
kelelahan dan cenderung berusaha dengan situasi yang membuat orang lain menyerah (Beyhan & Bas,
2017). Individu dengan grit yang tinggi memiliki kesempatan meningkatkan potensi untuk hidup
sukses (McCain, B., 2017). Duckworth berpendapat Individu dengan ketekunan yang tinggi mereka
sukses, kaya dan bahagia (Argon & Kaya, 2018).

Grit adalah salah satu bentuk dari trait personality yang merupakan kecenderungan individu
dalam mempertahankan ketekunan dan minat untuk mencapai tujuan jangka panjang yang menantang,
di mana setiap individu bertahan dengan hal-hal tersebut sampai individu tersebut mencapai tujuan
akhirnya (Duckworth, 2007). Membangun grit memerlukan konsistensi minat (consistency of interest)

dan ketekunan usaha (perseverance of effort) (Duckworth, 2007). Duckworth (2020) mengatakan
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bahwa grit dapat ditumbuhkan dari dalam ke luar (minat, latihan, tujuan, dan harapan) dan dari luar ke
dalam (pola asuh, lapangan bermain, budaya).

Berdasarkan teori serta pemaparan fenomena di atas dapat dikatakan bahwa grit sebagai upaya
ketekunan dan motivasi yang tinggi untuk mencapai tujuan jangka panjang akan mengarahkan guru
untuk bersikap positif, konsistensi serta berfungsi sebagaimana apa yang hendak dilakukan sebagai
guru. Salah satu variabel psikologis yang mampu meningkatkan grit adalah mindfulness.

Berdasarkan penelitian yang dilakukan oleh Raphiphatthan., dkk (2018) menunjukkan adanya
hubungan positif antara mindfulness dengan grit pada 2 kelompok mahasiswa, kelompok pertama
menunjukkan r = 0.46, p < 0.01. Kelompok kedua menunjukkan r = 0.43, p < 0.01. Penelitian ini
diperkuat dengan hasil penelitian lainnya yang dilakukan oleh Jarukasemthawee., dkk (2021).
Penelitian Jarukasemthawee., dkk (2021) dilakukan kepada atlet nasional Thailand menunjukkan
adanya hubungan positif antara Mindfulness dengan Grit sebesar r = 0.44, p < 0.01. Penelitian lain
yang dilakukan kepada mahasiswa tingkat akhir di Indonesia yang dilakukan oleh Christopher (2022)
juga menunjukkan hubungan positif antara Mindfulness dengan Grit, dengan korelasi sebesar r (183) =
352, p<.050. Ketiga penelitian tersebut menunjukkan bahwa semakin tinggi Mindfulness maka
semakin tinggi pula Grit, begitu juga sebaliknya.

Menurut Baer, dkk. (2008) mindfulness adalah suatu keadaan ketika individu sadar akan dirinya
baik tempat maupun mental terhadap keadaan yang terjadi pada saat itu juga, serta tidak berpikir
ataupun terpaku akan kejadian masa lalu maupun masa depannya, melainkan fokus akan keadaan
sekarang. Mindfulness memiliki lima dimensi, yaitu:

1. Observing: kemampuan individu menyadari atau memperhatikan pengalaman eksternal dan
internal seperti, sensasi, kognisi, emosi, penglihatan, suara, dan bau.

2. Describing: kemampuan individu untuk memberi label atau menjelaskan pengalaman internal
dengan kata-kata.

3. Acting with awareness: kemampuan individu untuk mengalami suatu aktivitas pada satu moment
dan fokus pada aktivitas tersebut.

4. Non-judging of inner experience: kemampuan individu mengambil suatu makna yang bukan
merupakan evaluasi atas pemikiran dan perasaan pribadi.

5. Non-reactivity to inner experience: kemampuan individu untuk mengizinkan pemikiran dan
perasaan untuk datang dan pergi, tanpa terpengaruh untuk mengikutinya.

Mindfulness menekankan pada kesadaran, menjadi sadar sepenuhnya pada apa yang terjadi saat
ini, dengan mengalihkan pengalaman yang lain, diterima sepenuhnya tanpa penilaian (Mace, 2008).
Mindfulness merupakan suatu keterampilan dalam memberikan perhatian dengan berfokus pada satu
tujuan, saat ini, dan tidak menilai (Kabat-Zinn, 1990). Mindfulness sangat berorientasi pada hidup saat
ini. Konsep hidup pada saat ini (living in the present) berbeda dengan hidup untuk saat ini (living for

the present). Hidup untuk saat ini dapat membuat seorang individu berperilaku dengan tidak
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mempertimbangkan konsekuensi yang terjadi di masa depan. Hidup pada saat ini mengembangkan
perilaku berdasarkan kontrol diri dan pencapaian tujuan yang lebih efektif (Brown, Ryan, & Creswell,
2007).

SMK Nasional Mojosari merupakan sekolah swasta memiliki visi misi dan komponen lainnya.
Dalam proses setiap kegiatan mengajar guru masih banyak hambatan yang dihadapi salah satunya
dalam melaksanakan proses pembelajaran saat pandemi dan pasca pandemi yang tentunya tidaklah
mudah, siswa yang memiliki banyak karakter yang harus dipahami guru merupakan tantangan yang
harus dihadapi oleh para pengajar, oleh sebab itu penting bagi para guru untuk memiliki Grit yang
kuat dalam menghadapi proses mengajar di SMK Nasional Mojosari.

Pelatihan yang dilakukan bertujuan untuk meningkatkan pengetahuan dan menumbuhkan sikap
serta nilai-nilai Mindfulness pada guru. Setelah pelatihan guru diharapkan dapat meningkatkan
ketangguhan dan kegigihannya (Grit) untuk menghadapi berbagai tantangan dalam proses belajar

mengajar di SMK Nasional Mojosari.

METODE

Penelitian ini menggunakan rancangan One-Group Pretest -Posttest Design dengan peserta
penelitian sebanyak 15 guru yang ada di SMK Nasional Mojosari. Teknik pengumpulan data pada
penelitian ini menggunakan pretest dan postest. Alat ukur yang digunakan untuk mengukut variable
grit adalah Short Grit Scale (Duckworth, 2007) yang terdiri dari 12 item. Selain mengukur Grit
peserta juga diminta untuk mengisi evaluasi reaksi mengenai materi tiap sesi dan evaluasi fasilitator
dalam penyampaian materi.

Judul pelatihan mindfulness dalam upaya meningkatkan grit adalah Guru Tangguh Guru Hebat.
Sebelum pelatihan, seluruh peserta mengisi pretest yang telah disediakan melalui google form.
Pelatihan ini dilaksanakan selama 1 hari yang terdiri dari 3 sesi. Setiap sesi pelatihan terdiri dari
aktivitas seperti pemberian materi, menyaksikan video, diskusi kelompok, sharing, metafora dan
meditasi yang berlangsung kurang lebih 60 - 90 menit. Setiap akhir sesi akan dilakukan evaluasi yang
membahas tentang apa saja yang sudah dilakukan di sesi sebelumnya untuk lebih memahami materi.
Tahap postest dilakukan di akhir seluruh sesi pelatihan.

Sesi pertama pelatihan Mindfulness dibuka dengan menjelaskan tujuan dari pelaksanaan
pelatihan Mindfulness dan pengertian dari Grit. Peserta diminta berdiskusi dan menuliskan mengenai
harapan dan kekhawatiran yang dirasakan saat ini. Selanjutnya peserta mendengarkan kisah mengenai
“Baik Buruk, Siapa tau?” dan mengemukakan pendapat serta nilai yang terkandung dari cerita
tersebut. Sesi pertama ditutup dengan melakukan Breathing Meditation serta menuliskan perasaan dan
pengalaman setelah meditasi.

Sesi kedua, peserta diajak mengenal teknik mindfulness melalui Eating Mindfulness. Kegiatan
ini diharapkan akan menumbuhkan kesadaran akan proses hadir seutuhnya dalam kehidupan sehari-

hari. Sesi ini dilanjutkan dengan mendengarkan metafora “Tiga Pertanyaan: Kapan saat-saat yang
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paling penting dalam hidupku? Siapa orang yang paling penting dalam hidupku? Pekerjaan apa yang
paling penting di dunia ini?”. Melalui metafora peserta diharapkan dapat mengembangkan dan
menginternalisasi nilai sikap mindfulness, yaitu: menerima, bersyukur, dan murah hati. Sesi kedua
diakhiri dengan melakukan meditasi untuk menyadari sensasi tubuh (Body Sensation) dan menuliskan
refleksi.

Sesi ketiga berjudul Melepas Keinginan. Melalu sesi ini peserta dikenalkan dengan nilai sikap
mindfulness yaitu percaya dan melepas. Sesi dibuka dengan mendengarkan potongan kisah Kungfu
Panda yang dilanjutkan dengan menonton cuplikan video dari kisah yang telah dibacakan. Selanjutnya
peserta mendengarkan metafora mengenai Nelayan dan Pengusaha, yang mengandung sikap
mindfulness vyaitu tidak berambisi. Sesi ketiga diakhiri dengan diskusi kelompok untuk
mengidentifikasi keinginan dari masa lalu, masa kini dan masa depan. Kemudian peserta diajak untuk
melakukan meditasi agar dapat melepaskan balon-balon keinginan yang mengikatnya.

Data yang didapat dari pengisian kuisioner pretest dan posttest akan dianalisi dengan teknik
analisis data untuk menentukan normalitas variable Grit menggunakan Shapiro-Wilk. Penggunaan
Shapiro-Wilk didasarkan pada jumlah peserta pelatihan kurang dari 50 orang. Selanjutnya setelah uji
normalitas akan dilaksanakan uji beda untuk melihat perbedaan skor peserta terkait variabel grit
sebelum dan sesudah diberikan pelatihan, akan diuji menggunakan uji statistik parametrik yaitu
Paired Sample T-Test.

HASIL DAN DISKUSI

Peserta pelatihan “Guru Tangguh Guru Hebat” berjumlah 15 orang. Peserta pelatihan
merupakan guru di SMK Nasional Mojosari. Data demografis peserta pelatihan terdiri dari 10 guru
perempuan dan 5 guru laki-laki dengan renang usia 27 tahun sampai 60 tahun.

Hasil analisis data untuk uji normalitas variable grit dengan menggunakan Shapiro-Wilk (Tabel
1), menunjukkan bahwa pretest memiliki nilai signifikansi 0,940 sedangkan uji normalitas posttest
memiliki nilai signifikansi 0,372. Hasil uji normalitas data tersebut memiliki signifikansi >0,05 yang
menunjukkan bahwa data pretest dan posttest memiliki distribusi atau sebaran data yang normal.
Selanjutnya untuk melihat perubahan skor variabel grit sebelum dan sesudah diberikan pelatihan, diuji
menggunakan uji statistik parametrik yaitu Paired Sample T-Test.

Tabel 1. Uji Normalitas Grit

Stat | df | Sig (>0.05)
Pretest | 0.977 | 15 0.940 Distribusi Normal
Posttest | 0.939 | 15 0.375 Distribusi Normal

Hasil uji beda variabel Grit mengunakan Paired Sample T-Test tampak bahwa angka
signifikansi sebesar 0.000 (P > 0.05) dengan rata-rata pretest sebesar 31.00 mengalami kenaikan rata-

rata posttest sebesar 34.53 (Tabel 2). Hal ini menunjukkan evaluasi variable grit setelah pelatihan
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lebih tinggi daripada sebelum pelatihan. Hasil uji beda menjelaskan bahwa ada perbedaan variabel
Grit pada peserta sebelum dan sesudah diberikan pelatihan. Berdasarkan uji signifikasi di atas
mendapatkan hasil sebesar 0,000 < 0,05. Hal ini menunjukkan bahwa pelatihan mindfulness terbukti
dapat meningkatkan grit pada guru.

Tabel 2. Uji Beda Variabel Grit

Mean Std Sig (P>0.05)
31.00 2.104
Pretest 0.000
Posttest 34.533 2.948

Berdasarkan data yang diperoleh melalui penelitian ini menunjukkan adanya peningkatan grit
pada guru SMK Nasional Mojosari. Namun, jika diperhatikan perbedaan Mean pada pretest dan
posttest tidaklah besar. Oleh karena itu perlu memperhatikan perubahan skor dari masing-masing
individu. Penelusuran perubahan skor masing-masing individu dilakukan dengan menentukan norma
ideal terlebih dahulu (Tabel 3).

Tabel 3. Norma Ideal Variabel Grit

Kategori Norma Ideal I?retest Rosttest
Frekuensi | Presentase | Frekuensi | Presentase
Sangat Tinggi X >40,80 - - - -
Tinggi 33,60 <X <40,80 2 13,33% 11 73,33%
Cukup 26,40 < X < 33,60 13 86,66% 4 26,66%
Rendah 19,20 < X < 26,40 - - -
Sangat Rendah X<19,20 - - - -
Total 15 100% 15 100%
Tabel 4. Evaluasi variabel Grit
Nama Pretest Posttest .
Skor | Kategori | Skor | Kategori Naik/Turun | - Ket

SH 32 C 35 T +2 Naik

SS 35 T 37 T +3 Naik

RT 30 C 37 T +7 Naik

LS 32 C 36 T +4 Naik

SL 29 C 38 T +9 Naik

SW 33 C 35 T +2 Naik

UF 31 C 33 C +2 Naik

YR 32 C 34 T +2 Naik

ND 30 C 34 T +4 Naik

MR 27 C 30 C +3 Naik

SZ 29 C 30 C +1 Naik

LN 29 C 34 T +5 Naik

ST 31 C 30 C -1 Turun

SM 34 T 35 T 1 Naik

LI 31 C 40 T 9 Naik

Berdasarkan hasil evaluasi variabel Grit pada peserta sebelum dan sesudah diberikan pelatihan

(lihat tabel 4). Hasil tersebut menunjukkan bahwa setelah dilakukan pelatihan 14 peserta mengalami
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kenaikan antara 2 sampai 9 tingkat. Sementara 1 peserta mengalami penurunan 1 tingkat. Berikut

diagram perbandingan hasil evaluasi variabel Grit sebelum dan sesudah peserta diberikan pelatihan:
Pre Test

M Sangat Tinggi MTinggi M Cukup ™ Rendah M Sangat Rendah

13%

Gambar 1. Pre Test

Post Test

M SangatTinggt M Tinggi M Cukup M Rendah M Sangat Rendah

Gambar 2. Post Test

Para peserta mengalami perubahan pada variabel grit peserta sebelum dan sesudah diberikan
pelatihan. Terdapat sebanyak 87% peserta berada pada kategori cukup sebelum diberikan pelatihan,
namun hal tersebut berubah setelah diberikan pelatihan yaitu turun menjadi 27% peserta. Pada
kategori tinggi yang awalnya 13% peserta saat sebelum diberikan pelatihan menunjukkan kenaikan
menjadi 73% peserta yang memiliki nilai tinggi setelah diberikan pelatihan. Perubahan persentase
yang terjadi pada diagram tersebut dikarenakan adanya kenaikan kategorisasi skor peserta sebelum
dan sesudah diberikan pelatihan.

Selain mengisi pretest dan posttest, peserta pelatihan juga melakukan evaluasi reaksi.
Evaluasi reaksi diukur melalui rating yang diberikan per sesi. Evaluasi reaksi yang diukur melalui
rating terdiri dari reaksi peserta terhadap materi yang diberikan dan reaksi peserta terhadap fasilitator
keseluruhan. Evaluasi Materi secara keseluruhan menunjukkan bahwa sebagian besar peserta merasa
bahwa materi pelatihan yang diberikan mudah dipahami dan menarik untuk dipelajari serta diterapkan.
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Sedangkan untuk evaluasi fasilitator dinilai dari cara membawakan proses pelatihan. Evaluasi
fasilitator yang dilakukan oleh peserta menunjukkan bahwa fasilitaor sudah membawakan materi
dengan sangat baik.

Pelatihan ini dapat berjalan efektif dilihat dari hasil evaluasi reaksi yang di observasi oleh
fasilitator. Berdasarkan hasil observasi sebagian besar peserta merasa bahwa materi training sangat
baik dan fasilitator juga memberikan materi dengan sangat baik. Beberapa metode yang dipilih yaitu
lecturing, diskusi kelompok, studi kasus, audio-visual, dan lainnya mampu membawa peserta pada
pemahaman yang baik mengenai grit dan mindfulness. Peserta dapat menumbuhkan sikap yang terkait
dengan mindfulness melalui aktivitas yang dilakukan dalam training.

Pelatihan mindfulness yang diselenggarakan cukup efektif untuk meningkatkan grit pada guru
di SMK Nasional Mojosari. Beberapa hal yang menjadi faktor pendukung dicapainya hasil yang
signifikan dalam pelatihan ini antar lain:

1. Dalam evaluasi reaksi peserta, sebagian besar memberikan reaksi bahwa pelatihan diberikan
dengan cara yang baik, baik dari materi maupun fasilitator, sehingga mereka cukup antusias
dengan pelatihan yang diberikan

2. Pemilihan materi dan kegiatan sejalan dengan kebutuhan dan kondisi peserta training.

3. Peserta training belum pernah mendapatkan pelatihan ini sebelumnya sehingga hal ini merupakan
hal yang baru bagi peserta.

Selain hal yang sudah dijelaskan diatas, peserta memberikan testimoni mengenai pelatihan di
sesi terakhir yang menyebutkan bahwa pelatihan memang bermanfaat bagi diri mereka. Mereka dapat
menerapkan aktivitas yang telah dipelajari dalam pelatihan ini dalam kehidupan sehari-hari baik

dalam lingkup individu maupun dalam pekerjaan.

KESIMPULAN

Guru sebagai ujung tombak proses pendidikan di Indonesia perlu memiliki kegigihan (grit)
dalam menghadapi tangan perkembangan zaman. Kemampuan untuk terus bertahan dalam upaya
mencapai tujuan (grit) perlu terus ditingkatkan. Pemeliharaan kesejahteraan psikologi sebagai guru
juga perlu mendapat perhatian. Guru tidak hanya butuh untuk mendapat pelatihan pengetahuan atau
pengembangan kompetensi tetapi perlu untuk mendapat pelatihan-pelatihan yang dapat memelihara
kesejahteraan psikologi. Supaya tercipta kondisi yang baik antara guru dan siswa dalam proses

pendidikan.
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