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Abstract Informasi Artikel:

This research aims to analyze the application of mindfulness-based learning model for
ethical development of elementary school students. Emotional calmness constitutes a | Received 29/02/2025
vital component in the development of students character, fostering patience,
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Sinjai Utara subdistrict, Sinjai Regency. Data collection methods encompass oserbvation,
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Abstrak

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui implementasi pembelajaran berbasis
Mindfulness dalam meningkatkan ketenangan emosi siswa di sekolah dasar.
Ketenangan emosi merupakan aspek penting dalam membentuk karakter siswa yang
sabar, tenang, dan mampu mengelola perasaan dengan baik di lingkungan belajarnya.
Adapun metode penelitian ini menggunakan metode Penelitian Tindakan Kelas (PTK)
yang dilaksanakan dalam dua siklus pada kelas IV di SD Neg. 04 Balangnipa,
Kecamatan Sinjai Utara, Kabupaten Sinjai. Teknik pengumpulan data dapat meliputi
observasi, angket, dan wawancara.

Kata kunci: Mindfulness dalam pendidikan, ketenangan.

*Corresponding Author: syahiramawaddawarahma03@gmail.com

Pendahuluan

Pembelajaran adalah adaptasi ontogeni yang berarti perubahan perilaku yang terjadi karena
organisme (manusia/hewan) menyesuaikan diri dengan pola atau keteraturan yang ada di
lingkungannya (De Houwer dkk., 2013; Washburne, 1936). Pembelajaran adalah proses interaksi
peserta didik dengan pendidik, dengan bahan pelajaran, metode penyampaian, strategi pembelajaran,
dan sumber belajar dalam suatu lingkungan belajar (Anisa dkk., 2020). Pembelajaran dapat terjadi
secara sadar atau tidak sadar, dan dapat terjadi pada semua usia(Paling dkk., 2024).

Mindfulness adalah kemampuan seseorang untuk mengungkapkan perasaan (Wenita & Ratih,
2017) sehingga mau membuka diri dan mampu sadar dalam menerima diri yang dirasakan, dipikirkan
dan dilakukan oleh dirinya serta mampu menemukan pengalaman- pengalaman baru seperti
mengatur waktu belajar, mengerjakan tugas tepat waktu dan selalu mengikuti aturan di sekolah dan
dapat mengembangkan kemampuan dalam diri demi meraih masa depan yang akan datang (Amseke
& Blegur, 2024). Penerapan Mindfulness bertujuan untuk membentuk siswa yang tidak hanya berfokus
secara kognitif, tetapi juga stabil secara emosional dan adaptif dalam menghadapi dinamika
pembelajaran (Ulandari & Efendi, 2025).
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Masa remaja merupakan periode transisi yang penuh tantangan(Ansory dkk., 2025) dimana
ditandai dengan perubahan fisik dan emosional yang signifikan. Emosi adalah suatu keadaan
psikologis yang kompleks yang muncul sebagai respon terhadap suatu peristiwa atau situasi
tertentu(S. R. Dewi & Yusri, 2023). Emosi mencakup perasaan batin seseorang, baik berupa pergolakan
pikiran, nafsu, keadaan mental dan fisik yang muncul ke dalam bentuk ataupun gejala seperti rasa
takut, cemas, marah, murung, kesal, iri, cemburu, senang, kasih sayang dan ingin tahu (Ansory dkk.,
2025). Emosi dapat didefinisikan sebagai perubahan terkoordinasi dalam kondisi perasaan subjektif,
sensasi tubuh, dan perilaku (Treves dkk., 2024)

Metode

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan jenis penelitian eksplanatori
(explanatory research). Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh Mindfulness
terhadap regulasi emosi dan dampaknya dalam proses pembelajaran.

Hasil Penelitian dan Pembahasan
Hasil Penelitian

Berdasarkan penelitian yang kami lakukan, penerapan pembelajaran berbasis mindfulness
ternyata memberikan perubahan yang cukup signifikan pada perilaku dan keterampilan siswa sekolah
dasar. Selama proses pelaksanaan, kami melihat bahwa siswa menjadi lebih mudah berkonsentrasi dan
mampu mempertahankan fokusnya lebih lama dibandingkan sebelum program dimulai. Mereka
tampak lebih tenang saat menerima instruksi dan tidak lagi mudah terdistraksi oleh hal-hal kecil di
sekitar mereka.

Selain meningkatkan fokus, saya juga menemukan bahwa mindfulness membantu siswa lebih
mampu memahami dan mengatur emosi mereka sendiri. Ketika menghadapi situasi yang membuat
mereka kesal atau cemas, siswa terlihat lebih cepat menenangkan diri. Hubungan antar siswa pun
menjadi lebih positif; suasana kerja kelompok terlihat lebih rukun dan jarang terjadi konflik kecil
seperti sebelumnya.

Perubahan yang kami amati tidak hanya tampak pada aspek emosional, tetapi juga pada perilaku
belajar di kelas. Siswa terlihat lebih siap mengikuti pembelajaran, lebih percaya diri saat mencoba
menyelesaikan tugas, dan tidak mudah menyerah ketika menemui soal yang sulit. Beberapa siswa
yang biasanya menunjukkan kecemasan belajar justru menjadi lebih berani untuk bertanya dan terlibat
dalam diskusi. Perubahan ini secara tidak langsung berdampak pada hasil belajar mereka, karena nilai
tugas dan evaluasi harian mengalami peningkatan setelah program diterapkan.

Respon dari guru maupun siswa terhadap program mindfulness juga cukup positif. Guru merasa
proses pembelajaran menjadi lebih kondusif dan siswa lebih mudah diarahkan, sementara siswa
sendiri mengaku bahwa latihan mindfulness membuat mereka lebih rileks dan nyaman saat belajar.
Meski demikian, masih ada beberapa kendala yang saya temukan, seperti keterbatasan waktu serta
beberapa siswa yang perlu adaptasi lebih lama untuk mengikuti kegiatan mindfulness.

Secara keseluruhan, dari hasil yang kami amati, pembelajaran berbasis mindfulness terbukti
mampu membantu siswa meningkatkan fokus, mengelola emosi, serta membangun suasana kelas
yang lebih positif. Program ini dapat menjadi salah satu pendekatan yang efektif untuk mendukung
proses belajar mengajar di sekolah dasar.
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Pembahasan

Penerapan pembelajaran berbasis mindfulness di Sekolah Dasar dilakukan melalui berbagai
kegiatan yang menyesuaikan tahap perkembangan dan kemampuan anak. Siswa dibimbing untuk
menyadari kondisi emosional mereka secara utuh tanpa memberikan penilaian, sehingga mereka
menjadi lebih siap menghadapi proses pembelajaran dan interaksi sosial di lingkungan sekolah.
Krismayanti (2024) menjelaskan bahwa pembelajaran berbasis mindfulness berfokus pada
pengembangan perhatian penuh terhadap pengalaman yang sedang berlangsung dengan sikap
menerima. Kabat-Zinn (2003) juga memaknai mindfulness sebagai kemampuan memusatkan
perhatian pada momen kini tanpa menghakimi pengalaman tersebut. Pendekatan ini membantu
individu menjadi lebih sadar terhadap pikiran, perasaan, dan sensasi tubuh yang muncul. Penelitian
sebelumnya menunjukkan bahwa mindfulness memiliki banyak manfaat, seperti meningkatkan
kemampuan berkonsentrasi, mengurangi stres dan kecemasan, memperkuat regulasi emosi, hingga
menumbuhkan empati (Jha dkk., 2007).

Mindfulness umumnya mencakup dua komponen penting, yaitu perhatian dan penerimaan.
Perhatian mengarahkan individu untuk menyadari apa yang sedang dialami saat itu, sedangkan
penerimaan berkaitan dengan kesiapan menerima pengalaman apa pun tanpa menolaknya. Kedua
proses ini membantu siswa mengatur emosi, pikiran, dan kondisi fisik mereka secara lebih efektif
(Krismayanti, 2024). Penelitian lain juga memperlihatkan bahwa praktik mindfulness memberi
dampak positif bagi siswa sekolah dasar, khususnya dalam aspek kesehatan mental, akademik, dan
hubungan sosial. Mettler dkk. (2019) menemukan bahwa program mindfulness selama delapan
minggu mampu menurunkan kecemasan siswa secara signifikan. Selain itu, Thierry dkk. (2022)
melaporkan bahwa siswa yang mengikuti program ini menunjukkan peningkatan kemampuan
mempertahankan fokus dan menurunkan distraksi selama kegiatan belajar.

Selain membantu konsentrasi, mindfulness juga memberikan dampak besar terhadap kondisi
emosional anak. Siswa yang mempelajari teknik ini cenderung lebih mampu mengelola emosi negatif
seperti marah dan cemas serta dapat merasakan kebahagiaan lebih mudah dalam kegiatan sehari-hari.
Namun, efektivitas program mindfulness tidak terlepas dari berbagai faktor seperti karakteristik siswa,
keterampilan guru, durasi program, serta dukungan dari sekolah dan keluarga. Lindsay dan Creswell
(2017) menyatakan bahwa usia, perkembangan kognitif, serta kesiapan emosional siswa
mempengaruhi sejauh mana mindfulness dapat diterapkan secara optimal. Bahkan, Kim (2025)
menunjukkan bahwa anak-anak yang hidup dalam lingkungan penuh tekanan justru mendapatkan
manfaat lebih besar dari program ini. Di sisi lain, guru berperan penting dalam menyukseskan
implementasi mindfulness. Guru yang mendapatkan pelatihan khusus cenderung lebih mampu
membimbing siswa dan menciptakan suasana belajar yang mendukung. Thierry dkk. (2022) juga
menegaskan bahwa pelatihan guru menjadi faktor penentu keberhasilan implementasi program
mindfulness.

Efektivitas mindfulness juga dipengaruhi oleh durasi dan frekuensi pelaksanaannya. Program
yang dilakukan terlalu singkat biasanya tidak memberikan hasil optimal, sementara program yang
konsisten dan berlangsung selama beberapa bulan cenderung memberikan dampak lebih kuat.
Misalnya, program yang dijalankan selama dua belas minggu terbukti meningkatkan perilaku
prososial siswa lebih besar dibandingkan program empat minggu. Selain itu, dukungan sekolah dan
keluarga juga menjadi komponen penting. Sekolah yang menyediakan ruang khusus untuk latihan
mindfulness serta guru yang mengikuti pelatihan lanjutan akan lebih mudah mengintegrasikan
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program ini ke dalam pembelajaran. Dukungan orang tua yang membantu anak berlatih mindfulness
di rumah juga berkontribusi pada peningkatan pengendalian diri dan empati (Lindsay dkk., 2021).
Dengan demikian, pembelajaran berbasis mindfulness dapat meningkatkan perilaku etis siswa,
meskipun keberhasilannya dipengaruhi oleh banyak faktor pendukung.

Konsep ketenangan turut menjadi bagian penting dalam pembahasan ini. Ketenangan merupakan
kondisi ketika seseorang mampu merasa damai dalam hati, pikiran, dan perasaan. Individu yang
tenang tidak mudah cemas atau terburu-buru dalam bertindak (Rizqi, 2022). Sebaliknya, rasa tidak
tenang biasanya muncul ketika seseorang mengalami gangguan pikiran atau tekanan seperti stres
(Wargadinata, 2021). Emosi, yang menjadi salah satu fokus dalam kajian ini, didefinisikan sebagai
pengalaman afektif yang disertai perubahan mental dan fisiologis yang tampak dalam tingkah laku
(Chen & Haviland-Jones, 2000; Dewi dkk., 2020). Emosi merupakan dorongan untuk bertindak dan
dapat berupa kebahagiaan, amarah, rasa takut, cinta, atau kesedihan (Boyatzis dkk., 2000; Daus &
Ashkanasy, 2003). Menurut Hurlock dalam Setiani (2012), kemampuan bereaksi secara emosional
sudah muncul sejak bayi, dan perkembangan reaksi tersebut semakin dipengaruhi oleh pengalaman
seiring bertambahnya usia.

Anak-anak memiliki karakteristik emosi yang berbeda dari orang dewasa; emosi mereka
cenderung muncul secara mendadak, berlangsung singkat, namun tampak lebih intens. Emosi pada
anak lebih sering muncul, mudah diamati melalui perilaku, dan sering mencerminkan karakter
individual (Fuadia, 2022). Emosi primer seperti bahagia, sedih, marah, dan takut hadir sejak awal
kehidupan, sementara emosi sekunder seperti malu, iri, bangga, atau cinta berkembang mengikuti
kematangan kognitif dan kesadaran diri mereka. Pemahaman terhadap karakteristik emosi ini penting
karena mindfulness mampu membantu anak mengenali, menerima, dan mengelola emosi tersebut
secara lebih adaptif.

Kesimpulan

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan, dapat disimpulkan bahwa pembelajaran merupakan
proses adaptif yang memungkinkan terjadinya perubahan perilaku sebagai bentuk penyesuaian
individu terhadap pola dan dinamika lingkungannya. Pembelajaran berlangsung melalui interaksi
antara peserta didik, pendidik, materi ajar, metode yang digunakan, serta sumber belajar yang tersedia,
dan proses ini dapat terjadi secara sadar ataupun tidak sadar pada semua tahap perkembangan. Dalam
lingkup Sekolah Dasar, penerapan pembelajaran berbasis mindfulness menunjukkan pengaruh positif
karena membantu siswa menyadari kondisi emosional mereka secara utuh tanpa melakukan penilaian,
sehingga mereka lebih siap menghadapi tantangan akademik maupun sosial.

Penelitian ini memperlihatkan bahwa mindfulness berkontribusi pada penurunan stres siswa,
meningkatkan fokus dan konsentrasi, serta memperkuat kesehatan mental dan keseimbangan
emosional mereka. Efektivitas program ini pada dasarnya dipengaruhi oleh sejumlah faktor, seperti
karakteristik pribadi siswa, kemampuan dan komitmen guru dalam memandu latihan, intensitas serta
durasi pelaksanaan program, dan keterlibatan lingkungan sekolah serta keluarga yang memberikan
dukungan berkelanjutan. Keseluruhan faktor tersebut saling berkaitan dalam menciptakan kondisi

belajar yang memungkinkan siswa menginternalisasi prinsip-prinsip mindfulness secara optimal.
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Selain itu, temuan penelitian menegaskan bahwa emosi memegang peranan penting dalam
perkembangan anak. Emosi dipahami sebagai pengalaman afektif yang melibatkan penyesuaian batin
yang tercermin dalam kondisi mental, fisiologis, maupun perilaku. Anak-anak pada usia sekolah dasar
umumnya mengekspresikan emosi secara lebih spontan dan intens, sehingga hal ini mempengaruhi
cara mereka berinteraksi dan menyesuaikan diri dengan lingkungan sosialnya. Karakteristik emosi
anak yang berlangsung singkat, tampak kuat, muncul lebih sering, mudah diamati melalui perilaku,
dan mencerminkan keunikan masing-masing individu mengindikasikan perlunya dukungan regulasi
emosi dalam pembelajaran.

Dengan demikian, penelitian ini memberikan kontribusi penting dalam pengembangan pendidikan
Islam di Sekolah Dasar dengan menunjukkan bahwa mindfulness dapat menjadi pendekatan
pembelajaran yang efektif untuk mendukung perkembangan emosional, akademik, dan sosial siswa.
Melalui penerapan mindfulness, siswa tidak hanya menjadi lebih sadar dan tenang, tetapi juga

memperoleh fondasi karakter dan nilai-nilai positif yang selaras dengan tujuan pendidikan Islam.
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