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ABSTRACT

Self-efficacy refers to an individual’s belief in their ability to organize and execute the actions 
necessary to achieve established goals. This concept significantly influences mental health, academic 
performance, and quality of life. Traditional yoga and meditation have been widely studied as effec-
tive complementary mind-body approaches to improving psychological well-being. This narrative 
review aims to synthesize recent scientific findings regarding the benefits of yoga practices and tradi-
tional blends on self-efficacy. A literature search was conducted through primary scientific data using 
keywords related to yoga, meditation, mindfulness, and self-efficacy. The review results indicate that 
yoga and meditation practices consistently contribute to increased self-efficacy, mediated through 
improved emotional regulation, mindfulness, perceived self-control, and mastery experiences. These 
findings confirm the potential of traditional yoga and meditation as relevant non-pharmacological 
interventions to support the strengthening of individual psychological capacities.

Keywords: Yoga, Meditation, Self-Efficacy, Mindfulness, Narrative Review.

ABSTRAK

Efikasi diri merujuk pada keyakinan individu terhadap kapasitas dirinya dalam mengatur dan 
menjalankan tindakan yang diperlukan guna mencapai tujuan yang telah ditetapkan. Konsep tersebut 
berkontribusi signifikan dalam memengaruhi kesehatan mental, capaian akademik, serta kualitas hid-
up individu. Yoga dan meditasi tradisional telah banyak dikaji sebagai pendekatan mind–body kom-
plementer yang efektif dalam meningkatkan kesejahteraan psikologis. Narrative review ini bertujuan 
untuk mensintesis temuan ilmiah terkini mengenai manfaat praktik yoga dan meditasi tradisional ter-
hadap efikasi diri. Penelusuran literatur dilakukan melalui basis data ilmiah utama dengan kata kunci 
terkait yoga, meditasi, mindfulness, dan self-efficacy. Hasil telaah menunjukkan bahwa praktik yoga 
dan meditasi secara konsisten berkontribusi terhadap peningkatan efikasi diri, yang dimediasi melalui 
peningkatan regulasi emosi, mindfulness, persepsi kontrol diri, serta pengalaman keberhasilan (mas-
tery experiences). Temuan ini menegaskan potensi yoga dan meditasi tradisional sebagai intervensi 
nonfarmakologis yang relevan dalam mendukung penguatan kapasitas psikologis individu.

Kata kunci: Yoga, Meditasi, Efikasi Diri (Self-Efficacy), Mindfulness, Narrative Review.
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Abstract

Hindu teachings emphasize that all actions must be based on dharma in order to achieve har-
mony and happiness. Tri Hita Karana is a Hindu religious teaching that focuses on harmonious rela-
tionships with God, fellow humans and the environment. Harmonizing these three relationships will 
bring happiness. One way to implement this harmonious relationship is by implementing punia funds. 
Carrying out good dana punia or what is called satwika dana punia is a way of establishing a harmo-
nious relationship, both with God through yadnya, as well as with fellow humans and the surrounding 
environment. This tri-harmony relationship provides philosophical value in building a foundation, as 
a form of actualizing Hindu religious teachings both vertically and horizontally.

Keywords: Tri Hita Karana, Dana Punia

  
Abstrak

Ajaran Hindu menekankan segala perbuatan harus berdasarkan dharma agar tercapai kehar-
monisan dan kebahagiaan. Tri Hita Karana merupakan ajaran agama Hindu yang menitik beratkan 
pada hubungan harmonis dengan Tuhan, sesama manusia dan lingkungan. Harmonisasi ketiga 
hubungan ini akan membawa kebahagiaan. Salah satu cara mengimplementasikan hubungan har-
monis tersebut ialah dengan melaksanakan dana punia. Melaksanakan dana punia yang baik atau 
disebut dengan satwika dana punia merupakan cara menjalin hubungan harmonis, baik dengan Tu-
han melalui yadnya, maupun dengan sesama manusia serta dengan lingkungan sekitar. Hubungan tri 
harmoni ini memberikan nilai filosofi dalam membangun sebuah pondasi, sebagai bentuk aktual-
isasi ajaran agama Hindu baik secara vertikal maupun horizontal.
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I.	 PENDAHULUAN

Efikasi diri (self-efficacy) merupakan 
konstruksi sentral dalam “Teori Kognitif So-
sial” yang diperkenalkan oleh Albert Bandura, 
yang merujuk pada keyakinan individu terh-
adap kemampuannya dalam mengorganisasi 
dan mengeksekusi tindakan yang dibutuhkan 
untuk mencapai suatu tujuan yang lebih spesi-
fik.11997 Tingkat efikasi diri berperan sebagai 
prediktor utama motivasi, ketekunan, dan ke-
mampuan adaptasi individu dalam menghadapi 
stresor psikologis. Individu dengan efikasi diri 
yang rendah cenderung menunjukkan keren-
tanan lebih tinggi terhadap stres, kecemasan, 
dan penurunan kualitas hidup.2

Yoga dan meditasi tradisional merepre-
sentasikan praktik mind–body yang menginte-
grasikan postur fisik, teknik pernapasan (pran-
ayama), dan fokus mental untuk menumbuhkan 
kesadaran.3 Dalam dua dekade terakhir, penelitian 
empiris telah banyak mengonfirmasi efektivitas 
praktik ini dalam mengatasi gangguan kesehatan 
mental umum seperti stres kronis, kecemasan, 
dan gejala depresi. Meskipun manfaatnya bagi 
kesejahteraan psikologis telah teruji, literatur il-
miah yang secara eksplisit menghubungkan prak-
tik yoga dan meditasi dengan peningkatan efikasi 
diri masih bersifat terbatas dan tersebar.3 Oleh 
karena itu, narrative review ini dianggap perlu 
untuk menyajikan gambaran komprehensif men-
genai hubungan kausalitas dan mekanisme yang 
mendasari fenomena tersebut.

II.	 METODE

Narrative review merupakan artikel yang 
disusun melalui penelusuran literatur pada ba-
sis data ilmiah terkemuka, termasuk PubMed, 
Google Scholar, dan Scopus. Kata kunci yang 
digunakan meliputi “yoga”, “meditation”, 
“traditional meditation”, “mindfulness”, dan 
“self-efficacy”. Kriteria inklusi mencakup pe-
nelitian eksperimental, quasi-eksperimental, dan 
observasional yang mengevaluasi hubungan an-
tara praktik yoga atau meditasi dan efikasi diri 
pada berbagai populasi. Seleksi literatur dilaku-
kan secara deskriptif berdasarkan relevansi topik 
dan kualitas metodologis.

III.	 PEMBAHASAN

1.	 Kontribusi Yoga dan Meditasi terhadap 
Efikasi Diri

Hasil telaah menunjukkan bahwa yoga 
dan meditasi tradisional memberikan kontri-
busi positif terhadap peningkatan efikasi diri 
pada berbagai kelompok, termasuk mahasiswa, 
pekerja, dan populasi umum. Pada mahasiswa, 
praktik yoga dan meditasi dikaitkan dengan 
peningkatan efikasi diri akademik, yang tercer-
min dari meningkatnya kepercayaan diri dalam 
mengelola tuntutan akademik dan stres ujian. 
Pada populasi dewasa, partisipasi rutin dalam 
program yoga berhubungan dengan peningka-
tan persepsi kontrol diri dan kemampuan cop-
ing terhadap tekanan psikososial.4

Selain itu, praktik yoga dalam konteks khu-
sus, seperti yoga prenatal, dilaporkan mening-
katkan efikasi diri ibu hamil dalam menghadapi 
proses persalinan. Temuan ini menegaskan bah-
wa yoga dan meditasi tidak hanya berdampak 
pada aspek fisik, tetapi juga memperkuat keya-
kinan individu terhadap kapasitas dirinya dalam 
menghadapi situasi menantang.5

2.	 Pengaruh Yoga terhadap Efikasi Diri

Berdasarkan literatur yang ditelaah, praktik 
yoga menunjukkan hubungan yang konsisten den-
gan peningkatan efikasi diri pada berbagai kelom-
pok populasi. Yoga berkontribusi dalam meningkat-
kan persepsi kontrol diri dan kepercayaan terhadap 
kemampuan personal melalui integrasi aktivitas 
fisik, regulasi pernapasan, dan fokus mental. Stu-
di pada mahasiswa dan populasi dewasa menun-
jukkan bahwa partisipasi rutin dalam latihan yoga 
berkaitan dengan peningkatan self-efficacy, disiplin 
diri, serta ketahanan psikologis.6

	 Dalam konteks tertentu, seperti kehami-
lan, praktik yoga prenatal berperan penting dalam 
memperkuat efikasi diri ibu hamil serta mampu 
dalam menghadapi proses persalinan..7 Temuan 
ini menunjukkan bahwa yoga dapat dipahami se-
bagai intervensi yang tidak hanya memengaruhi 
kondisi fisik, tetapi juga memperkuat keyakinan 
individu dalam menghadapi berbagai tantangan.

3.	 Pengaruh Meditasi Tradisional terhadap 
Efikasi Diri

Meditasi tradisional, termasuk “mindful-
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ness meditation” dan “Rajyoga meditation,” 
juga menunjukkan manfaat signifikan terha-
dap aspek psikologis yang berkaitan dengan 
efikasi diri. Praktik meditasi membantu indivi-
du mengembangkan kesadaran terhadap pros-
es kognitif dan emosional, sehingga memun-
gkinkan respons yang lebih adaptif terhadap 
stres. Sejumlah penelitian melaporkan bahwa 
meditasi berkontribusi terhadap peningkatan 
regulasi emosi, penurunan kecemasan, dan 
penguatan persepsi kompetensi diri.8–10

Selain itu, meditasi berperan dalam mening-
katkan self-awareness dan self-regulation, yang 
merupakan komponen penting dalam pembentu-
kan efikasi diri. Dengan meningkatnya kesadaran 
diri, individu cenderung menunjukkan keyakinan 
yang lebih kuat dalam menentukan keputusan 
dan merespons tantangan secara adaptif.

4.	 Mekanisme Psikologis yang Memediasi

Secara psikologis, manfaat yoga dan med-
itasi dalam meningkatkan efikasi diri dimediasi 
oleh dua mekanisme utama:

a.	 Peningkatan kesadaran diri (Mindfulness) 
dan regulasi emosi: Praktik meditasi men-
gajarkan individu untuk mengamati pikiran 
dan emosi tanpa penghakiman. Kemam-
puan untuk mengelola respons emosion-
al (regulasi emosi) ini secara langsung 
memperkuat keyakinan individu terhadap 
kemampuannya menghadapi situasi sulit, 
yang merupakan inti dari efikasi diri.

b.	 Pengalaman Mastery (keberhasilan) yang 
berulang: Keberhasilan individu dalam 
menyelesaikan postur yoga yang menant-
ang atau mempertahankan fokus meditasi 
secara konsisten memberikan pengala-
man keberhasilan (mastery experience).11 
Menurut Bandura, pengalaman mastery 
adalah sumber efikasi diri yang paling 
kuat. Praktik yang berhasil secara be-
rulang ini membangun keyakinan intrin-
sik terhadap kapasitas diri.1

5.	 Implikasi dalam Konteks Kesehatan dan 
Pendidikan

Integrasi yoga dan meditasi tradisional 
sebagai intervensi nonfarmakologis memiliki 

implikasi penting dalam bidang kesehatan dan 
pendidikan. Pendekatan ini relatif aman, mudah 
diterapkan, dan dapat disesuaikan dengan berb-
agai kelompok usia dan kondisi. Peningkatan 
efikasi diri melalui praktik yoga dan meditasi 
berpotensi memberikan dampak positif terhadap 
kualitas hidup, kemandirian, serta kesejahteraan 
psikologis individu.12,13

KETERBATASAN

Narrative review ini memiliki keter-
batasan berupa potensi bias seleksi literatur dan 
variasi desain penelitian yang ditelaah. Selain 
itu, tidak seluruh penelitian secara langsung 
mengukur efikasi diri sebagai variabel utama, 
sehingga hubungan kausal tidak dapat disim-
pulkan secara definitif.

DISKUSI

Manfaat yang ditemukan dari praktik yoga 
dan meditasi terhadap efikasi diri dapat dijelas-
kan secara komprehensif melalui lensa Teori 
Kognitif Sosial Bandura. Bandura mengidentifi-
kasi empat sumber utama efikasi diri, diantaranya 
pengalaman keberhasilan (Mastery Experiences), 
pengalaman vikarius (Observasi Sukses), persua-
si sosial, dan keadaan fisiologis dan emosional. 
Yoga dan meditasi secara efektif memfasilitasi 
dua sumber penting:

1.	 Peningkatan keadaan fisiologis dan emo-
sional: Praktik mind-body ini menguran-
gi arousal emosional negatif (kecemasan, 
stres) dan meningkatkan regulasi emosi, 
sehingga individu menafsirkan keadaan in-
ternal mereka sebagai lebih kondusif untuk 
keberhasilan.

2.	 Pengalaman keberhasilan (Mastery): Ke-
berhasilan dalam praktik fisik maupun 
mental memperkuat keyakinan bahwa tu-
juan dapat dicapai.

Dengan demikian, peningkatan efikasi diri 
bertindak sebagai mekanisme psikologis penting 
yang menjembatani manfaat yang lebih luas dari 
yoga dan meditasi terhadap kesehatan mental dan 
adaptasi perilaku.
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IV.	 PENUTUP 

Narrative review ini secara tegas menun-
jukkan bahwa yoga dan meditasi tradisional 
memberikan kontribusi positif dan signifikan 
terhadap peningkatan efikasi diri pada berbagai 
populasi. Praktik-praktik ini berpotensi besar 
untuk diimplementasikan sebagai interven-
si non-farmakologis yang efektif dalam men-
dukung pengembangan kapasitas psikologis 
individu dan meningkatkan ketahanan keseha-
tan mental. Yoga dan meditasi tradisional dapat 
dipertimbangkan sebagai pendekatan komple-
menter yang potensial dalam meningkatkan 
efikasi diri dan kesejahteraan psikologis.

SARAN DAN IMPLIKASI

Studi di masa depan disarankan untuk 
menggunakan desain eksperimental terkontrol 
acak (RCT) yang terfokus untuk mengisolasi 
efek komponen spesifik yoga (misalnya, asana 
versus pranayama) terhadap efikasi diri. Imp-
likasi praktisnya adalah mendorong integrasi 
program mind-body ini ke dalam lingkungan 
pendidikan, klinis, dan kerja sebagai strategi 
preventif dan promotif.

https://ejournal.unhi.ac.id/index.php/dharmasmrti/issue/view/276

Agung Setiabudi | I Gede Eka Agung Agastya Punia | Putu Setiani 
| Lussy Ayu Puspita | Kadek Satya Manggala

MANFAAT YOGA DAN MEDITASI TRADISIONAL 
TERHADAP EFIKASI DIRI: NARRATIVE REVIEW



34 JURNAL ILMU AGAMA & KEBUDAYAAN

Vol. 26 Nomor 1 Tahun 2026
86

Vol. 24 Nomor 1 April 2024

ISSN:  (p) 1693 - 0304  (e) 2620 - 827Xhttps://ejournal.unhi.ac.id/index.php/dharmasmrti/issue/view/23

86

Volume 24 Nomor 1 April 2024
ISSN:  (p) 1693 - 0304   (e) 2620 - 827X

https://ejournal.unhi.ac.id/index.php/dharmasmrti/issue/view/23

Proses Review 16 Januari-3 Maret, dinyatakan lolos 5 Maret 2024 

Abstract

Hindu teachings emphasize that all actions must be based on dharma in order to achieve har-
mony and happiness. Tri Hita Karana is a Hindu religious teaching that focuses on harmonious rela-
tionships with God, fellow humans and the environment. Harmonizing these three relationships will 
bring happiness. One way to implement this harmonious relationship is by implementing punia funds. 
Carrying out good dana punia or what is called satwika dana punia is a way of establishing a harmo-
nious relationship, both with God through yadnya, as well as with fellow humans and the surrounding 
environment. This tri-harmony relationship provides philosophical value in building a foundation, as 
a form of actualizing Hindu religious teachings both vertically and horizontally.

Keywords: Tri Hita Karana, Dana Punia

  
Abstrak

Ajaran Hindu menekankan segala perbuatan harus berdasarkan dharma agar tercapai kehar-
monisan dan kebahagiaan. Tri Hita Karana merupakan ajaran agama Hindu yang menitik beratkan 
pada hubungan harmonis dengan Tuhan, sesama manusia dan lingkungan. Harmonisasi ketiga 
hubungan ini akan membawa kebahagiaan. Salah satu cara mengimplementasikan hubungan har-
monis tersebut ialah dengan melaksanakan dana punia. Melaksanakan dana punia yang baik atau 
disebut dengan satwika dana punia merupakan cara menjalin hubungan harmonis, baik dengan Tu-
han melalui yadnya, maupun dengan sesama manusia serta dengan lingkungan sekitar. Hubungan tri 
harmoni ini memberikan nilai filosofi dalam membangun sebuah pondasi, sebagai bentuk aktual-
isasi ajaran agama Hindu baik secara vertikal maupun horizontal.
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