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ABSTRAK 

Psikoneuroimunologi merupakan keterkaitan antara faktor psikologis yang mempengaruhi sistem 

imunitas tubuh melalui jalur sistem neurologis dan endokrinologis. Mindfulness sebagai latihan fokus 

untuk menyadari kondisi yang dialami oleh tubuh, pikiran, perasaan dan situasi saat ini serta latihan 

fokus dalam berpikir sehingga dapat membuat perasaan atau situasi yang tenang. Tujuan review untuk 

menemukan pengaruh terapi mindfulness terhadap psikoneuroimunologi dengan menggunakan 

systematic review berdasarkan pedoman PRISMA. Metode review dilakukan pada artikel yang telah 

dipublikasi di Scopus, ScienceDirect, Proquest, Pubmed, CINHL dan Springerlink dengan batasan tahun 

2013 sampai dengan 2018. Artikel diidentifikasi menggunakan kata kunci “Mindfulness” AND 

“Psychoneuroimmunology” OR “Psycho” OR “Neuro” OR “Immunology”. Artikel yang digunakan 

merupakan penelitian intervensi. Artikel yang sesuai dengan kriteria sebanyak 24 dari 307 artikel yang 

digunakan dalam systematic review. Hasil analisis menunjukkan bahwa terapi mindfulness memiliki 

manfaat positif terhadap psikoneuroimunologi. Terapi mindfulness dapat digunakan sebagai intervensi 

non-famakologi untuk mengatasi masalah kesehatan yang berkaitan dengan psikoneuroimunologi. 

Kata kunci: Terapi, Mindfullness, Psikoneuroimunologi 
 

ABSTRACT 

Psychoneuroimmunology is the relationship between psychological factors that affect the body's 

immune system through neurological and endocrinological systems. Mindfulness as a focus exercise to 

be aware of the conditions experienced by the body, mind, feelings and current situation as well as focus 

exercises in thinking so that it can create a calm feeling or situation. The purpose of the review is to 

find out the effect of mindfulness therapy on psychoneuroimmunology using a systematic review based 

on PRISMA guidelines. The review method was carried out on articles that had been published in 

Scopus, ScienceDirect, Proquest, Pubmed, CINHL and Springerlink with a limitation from 2013 to 

2018. Articles were identified using the keywords "Mindfulness" AND "Psychoneuroimmunology" OR 

"Psycho" OR "Neuro" OR " Immunology". The article used is an intervention research. Articles that 

meet the criteria are 24 of the 307 articles used in the systematic review. The results of the analysis 

show that mindfulness therapy has positive benefits for psychoneuroimmunology. Mindfulness therapy 

can be used as a non-pharmacological intervention to treat health problems related to 

psychoneuroimmunology.  
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PENDAHULUAN 

Psikoneuroimunologi merupakan fungsi 

regulasi sistem imun, neuro dan endokrin untuk 

mempertahankan homeostasis. Gangguan 

kesehatan yang berhubungan dengan gangguan 

sistem imun seperti penyakit menular, kanker, 

autoimun, alergi, dan penyembuhan luka. 

Intervensi untuk mengatasi masalah psikologis 

(depresi dan ansietas) antara lain teknik 

relaksasi, hipnoterapi dan mindfulness. Terapi 

mindfulness bertujuan untuk meningkatkan 

suasana hati dan kemampuan problem solving 
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atas kekacauan pikiran sehingga dapat 

mempengaruhi sistem imunitas tubuh.1 

Mindfulness pertama kali diperkenalkan 

sebagai kegiatan meditasi dalam ajaran Hindu 

dan Budha.2 Terapi mindfulness memiliki 

beberapa jenis antara lain  Mindfulness-Based 

Cognitive Therapy (MBCT), Mindfulness-

Based Cancer Recovery (MBCR) dan 

Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR). 

Mindfulness-Based Stress Reduction 

(MBSR) adalah teknik meditasi mindfulness 

untuk menghilangkan stres dan mengatasi 

penyakit kronis sebagai biomarker 

inflamasi.3,4,5 Mindfulness-Based Cognitive 

Therapy (MBCT) merupakan terapi yang 

menggabungkan teknik meditasi dan 

pernapasan untuk mengatasi pemikiran negatif 

dan keadaan depresi.6,7,8,9,10 Terapi 

Mindfulness-Based Cancer Recovery (MBCR) 

bertujuan untuk mengatasi gangguan mood 

terutama kelelahan, kecemasan dan 

kebingungan serta gejala stres termasuk 

ketegangan, rangsangan simpatik dan gejala 

kognitif pada pasien kanker.11 Tujuan dari studi 

ini adalah untuk menemukan pengaruh terapi 

mindfulness terhadap psikoneuroimunologi. 

 

METODE PENELITIAN 

Systematic review ini menggunakan 

panduan berdasarkan Preferred Reporting Item 

for Systematic Review and Meta-Analysis 

(PRISMA).12 Literatur yang digunakan dalam 

Systematic Review ini menggunakan 

penelusuran melalui 6 (enam) database 

elektronik yaitu Scopus, Science Direct, 

Pubmed, dan Springerlink yang telah di 

publikasi dengan batasan tahun Januari 2013 

hingga November 2018. Keyword yang 

digunakan adalah “Mindfulness” AND 

“Psychoneuroimmunology” OR “Psycho” OR 

“Neuro” OR “Immunology”.  

Desain studi menjadi kriteria inklusi pada 

Systematic Review ini adalah desain Random 

Controlled Trial (RCT) yang dipublikasi 

mengunakan Bahasa Inggris. Populasi dalam 

systematic review ini adalah pasien yang 

mendapatkan intervensi terapi mindfulness 

dengan atau tanpa kelompok kontrol, responden 

berusia > 17 tahun. Berbagai jenis intervensi 

mindfulness yang berpengaruh terhadap 

psikologis, neurologis dan immunologis 

terhadap berbagai jenis penyakit. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

HASIL  

1. Pengaruh mindfulness terhadap psikologi 

Stress 

Kelompok Mindfulness-based cognitive 

therapy (MBCT) mengalami peningkatan 

kesadaran yang signifikan dan penurunan 

tingkat kecemasan.10 Terapi mengggunakan 

teknik Mindfulness-Based Cancer Recovery 

(MBCR) lebih efektif dalam mengatasi ansietas 

daripada menggunakan management stress 

pada pasien kanker. Kelompok  mindfulness 

terbukti mengalami perbaikan gangguan 

suasana hati, stres, kualitas hidup yang diukur 

menggunakan The profile of mood states 

(POMS) dan Symptoms of Stress Inventory 

(SOSI).13 

Depresi 

Mindfulness-based cognitive therapy 

(MBCT) lebih efektif terjadinya penurunan 

Hasil penelitian menunjukkan penurunan 

tingkat depresi yang di ukur menggunakan skor 

HAM-D dan BDI dibandingkan dengan 

intervensi psiko-edukasi.9  

Intervensi Mindfulness-Based Stress 

Reduction (MBSR) menunjukkan adanya 

perubahan tingkat stres pasien dengan rata-rata 

pra intervensi MBSR menggunakan HAD 

dengan skor 4,3 dan skor pasca intervensi 

MBSR dengan skor 3,3. Pada kelompok MBSR 

menunjukkan Nilai  P = 0,001 dibandingkan 

dengan kelompok intervensi non-MBSR 

dengan nilai P = 0,015.4 

Artikel yang sesuai dengan keyword (n=307) 

Artikel dieksklusi 

karena terjadi duplikasi 

pada databased n= 256 

 

Arikel yang tidak 

lengkap hanya abstrak 

n= 201 

 

Artikel yang lengkap 

dan sesuai dengan 

keyword  n=56 

 

Artikel lengkap tetapi 

dieksklusi dengan alasan: 

n=32 

- Tidak intervensi (19) 

- Tidak berbahasa 

inggris (9) 

- Responden usia anak 

(4) 

 
Gambar 1. Flow diagram  

Artikel yang sesuai kriteria 

yang digunakan dalam  

systematic review n=24 
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Fatigue  

Fatigue pada pasien kanker menurun 

secara signifikan pada kelompok Ambulant 

Activity Feedback (AAF) therapy dan Web-

based mindfulness-based cognitive therapy (e-

MBCT) dibanding kelompok psiko-edukasi. 

Perubahan tingkat kelelahan terjadi 66% 

(41/62) pasien menerima terapi AAF, 49% 

(27/55) pasien menerima  e-MBCT, dan 12% 

(6/50) pasien menerima psiko-edukasi.14   

b. Pengaruh terhadap neurologis 

Mindfulness menunjukkan adanya  

peningkatan posterior cingulate cortex rsFC 

dengan kiri dlPFC dengan nilai p=0.05.15 

Pelatihan meditasi mindfulness secara statistik 

menunjukan adanya perubahan pada IL-6 

sehingga mindfulness telah terbukti 

meningkatkan penanda risiko penyakit 

inflamasi. 

c. Pengaruh mindfulness terhadap imun 

Terapi MBSR yang dilakukan selama 45 

menit/hari selama 8 minggu menyebabkan 

terjadinya menurunkan kadar CRP dan IL-6.16 

Penurunan Sel T CD4 juga terjadi pada 

kelompok MBSR 49,6 sel / μl dan kelompok 

control 54,2 sel / μl dengan Nilai  P = 0,85.17 

PEMBAHASAN 

1. Pengaruh mindfulness terhadap Psikologi 

Stress 

Mindfulness merupakan intervensi 

psikologis yang digunakan untuk meningkatkan 

suasana hati sehingga dapat menurunkan 

tingkat stress dan ansietas. Sebagian besar 

pasien kanker stadium I, II, & III (55%) 

mengatakan bahwa MBCR lebih efektif 

mengurangi tingkat stres dan ansietas 

dibandingkan dengan management stress. 

Kelompok  mindfulness terbukti dapat 

perbaikan gangguan suasana hati, stres, kualitas 

hidup.13 Penelitian Tidak ada efek signifikan 

antara intervensi PA, MM, dan HRVBF karena 

sama-sama efektif dalam mengurangi stres dan 

gejala terkait.18 

Intervensi MBSR menunjukkan bahwa 

tidak ada perbaikan signifikan dalam gejala 

fisik dan kesehatan mental (p>0,05) tetapi 

peningkatan yang signifikan terjadi pada 

kualitas hidup pasien Multiple sclerosis  dengan 

nilai p < 0,05.19 

Depresi  

Pasien dysthymia yang mengalami depresi 

selama pengobatan  dengan minimal durasi 2 

tahun, menunjukkan bahwa MBCT  secara 

signifikan  dalam memperbaiki gejala depresi 

dan keterampilan mindfulness pada pasien 

dibandingkan dengan kelompok kontrol.8 Jalur 

kerja klinis elektro kortikal dengan MBCT 

dalam depresi multi-leveled merupakan 

mekanisme nonlinear dan interdependen, 

diwakili oleh dinamika sinkronisasi EEG 

termediasi.20 

Berdasarkan pengukuran skor HAM-D,  

BDI, kualitas hidup dan kesadaran 

menunjukkan peningkatan yang lebih tinggi, 

pada kelompok MBCT daripada di kelompok 

psiko-edukasi.9,21 Pasien dengan kanker 

payudara yang mengikuti MBSR selama 8 

minggu mengalami penurunan yang signifikan 

dalam skor depresi, dengan rata-rata pra-MBSR 

HAD skor 4,3 dan skor pasca MBSR 3,3 dengan 

nilai P = 0,001 dan dibandingkan dengan non-

MBSR  nilai P = 0,015.4 Pasien multiple 

skleroris dengan intervensi mindfulness 

menunjukkan  penurunan tingkat depresi yang 

lebih besar daripada intervensi psiko-edukasi 

yang di follow up selama 6 bulan.22 

Fatigue 

Fatigue menurun secara signifikan pada 

kelompok AAF dan eMBCT dibanding 

kelompok psiko-edukasi. Perubahan klinis yang 

relevan dalam keparahan kelelahan diamati 

pada 66% (41/62) pasien menerima terapi AAF, 

49% (27/55) pasien menerima  eMBCT, dan 

12% (6/50) pasien menerima psiko-edukasi.14 

 

2. Pengaruh Terhadap Neurologi 

Mindfulness adalah salah satu terapi 

modalitas  yang memiliki bekerja dengan 

mempengaruhi otak. Mindfullness dapat 

memperkuat daerah otak yang terkait dengan 

fokus dan fungsi eksekutif, interoception 

(kemampuan untuk merasakan sensasi tubuh 

internal), fleksibilitas mental dan mengurangi 

aktivitas di amigdala. Dorsal medial prefrontal 

dan korteks cingulate anterior diaktifkan selama 

mengalami meditasi Mindfullness. Korteks 

cingulate memainkan peran utama dalam 

perpaduan perhatian, motivasi, dan kontrol 

motorik. Terdapat 17 responden yang diberi 

intervensi Mindfullness untuk mengurangi  stres 

selama 8 minggu dengan hasil yang 
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menunjukkan peningkatan konsentrasi materi 

abu-abu di hipokampus kiri. Semua bagian otak 

yang dianalisis dan diidentifikasi menunjukkan 

terjadi peningkatan dalam korteks cingulate 

posterior, dan temporo parietal junction, dan 

serebelum sehingga terjadi perbaikan proses 

memori dan pengaturan emosional.  

Penelitain yang dilakukan oleh Creswell at 

al (2015) pada 35 responden dengan tingkat 

stres sedang dan berat. Semua responden 

dilakukan pemeriksaan neuro-imaging sebelum 

melakukan intervensi dan menunjukkan 

terjadinya pembesaran pada konektivitas 

fungsional keadaan istirahat (rsFC) di 

subgenual anterior cingulate cortex (sgACC) 

yang berfungsi untuk pengolahan tingkat stress. 

Setelah dilakukan intervensi Mindfulness-

Based Stress Reduction (MBSR) selama 3 hari 

menunjukkan adanya penurunan konektivitas 

fungsional keadaan istirahat (rsFC)  di 

subgenual anterior cingulate cortex (sgACC). 

Hal tersebut menunjukkan bahwa mindfulness 

dapat menjadi terapi yang efektif untuk 

pengelolaan  stress.23 

MBCT yang dilakukan selama 3 hari 

dengan durasi 2,5 jam/hari dapat  menurunkan 

reaktivitas kortisol saliva serta reaktifikas stress 

psikologis  setelah melakukan.15 Terapi 

mindfulness menyebabkan terjadinya 

peningkatan  dengan nilai p=0.05. Secara 

statistik terjadi perubahan  IL-6 sehingga 

mindfulness telah terbukti meningkatkan 

penanda risiko penyakit inflamasi.15 

3. Pengaruh mindfulness terhadap Imun 

Terapi mindfulness telah digunakan untuk 

meningkatkan suasana hati, problem solving, 

dan dukungan sosial dalam upaya untuk 

memodulasi fungsi kekebalan tubuh. Ada 

pengaruh yang signifikan pada kelompok 

MBSR terhadap kesehatan mental dan kualitas 

hidup dibanding kelompok kontrol yang 

menunjukkan terjadi peningkatan yang 

signifikan pada lymphocyte proliferation, 

phytohemagglutinin (PHA) dan darah perifer 

IL-17. Tetapi terapi MBSR tidak berpengaruh 

signifikan terhadap lymphocyte (CD4+, CD8+ 

dan NK-cell).3 Mindfulness memodulasi sistem 

imunitas tubuh yang ditunjukkan dengan 

adanya penurunan kadar sitokin proinflamasi, 

IL-6, TNF-a, dan CRP serta peningkatan IL-8, 

IL-10, dan IFN-g.24 

Terapi mindfulness pada pasien kanker 

menunjukkan hasil yang kontradiktif termasuk 

perubahan konsentrasi IFN-g dan IL-4; 

penurunan TNF-a dan IL-10; dan tidak ada 

perbedaan tingkat IL-6.24 Satu dari masalahnya 

adalah bahwa penanda saat ini telah diukur 

dalam darah perifer daripada di CNS dan 

dengan demikian tidak benar mencerminkan 

proses biologis yang mendasarinya. Selain itu 

berdampak pada ekspresi gen yang diinduksi 

oleh stres. Beberapa penelitian menunjukkan 

down-regulation dari jalur NFkB, sementara di 

stres kronis jalur ini diregulasi mengarah ke 

peningkatan peradangan.15 Oleh karena itu, 

mindfulness dapat menyebabkan penurunan 

peradangan yang dimediasi oleh Nuclear 

Factor kappa Beta (NFkB).16 

Pasien HIV yang mengikuti MBSR dengan 

1x pertemuan/ minggu dengan durasi 2,5 jam 

selama 8 minggu. Dilakukan follow up 12 bulan 

pasca MBSR dan terjadi penurunan rata-rata 

jumlah sel T CD4 adalah 49,6 sel / μl 

dibandingkan dengan 54,2 sel / μl pada 

kelompok kontrol, perbedaan 4,6 sel yang 

mendukung kelompok MBSR (95% CI, -44,6, 

53,7, p = 0,85). Perbedaan antara kelompok 

dalam hasil terkait imunologi lainnya (c protein 

reaktif, IL-6, viral load HIV-1, dan d-dimer) 

secara statistik tidak signifikan pada setiap titik 

waktu (3, 6 dan 12 bulan setelah intervensi).17  

 

KESIMPULAN DAN SARAN  

Terdapat beberapa jenis mindfulness dan 

pengaruhnya terhadap psikoneuro imunology 

tetapi ini tidak dapat menentukkan jenis 

mindfulness yang paling efektif. Mindfulness 

secara keseluruhan memberikan pengaruh 

terhadap psikoneuroimunologi terutama pada 

gangguan psikologis seperti depresi, stress dan 

ansietas. Intervensi menggunakan teknik 

mindfulness dapat menjadi salah satu intervensi 

yang diterapkan di pelayanan kesehatan pada 

pasien yang mengalamai gangguan 

immunologi. 
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