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Technology's quick progress, which helps human activities but also creates new issues.
Technology advancements have indirect effects on stress, anxiety, and depression. This
also occurs in the setting of education, namely in schools. Many pupils deal with similar
issues there. Mindfulness is one method for overcoming stress, anxiety, and
depression. Numerous research address the use of mindfulness to reduce student
stress, but few address the function or applications of mindfulness in education. The
purpose of this study is to describe how mindfulness is used to enhance learning in
elementary schools. This study employed a descriptive qualitative technique, which
involves making observations on the topic and research object in accordance with the
available data. Data collection techniques use observations, interviews, and written
records. Only public elementary schools with dedicated teachers have adopted the
findings of research on the application of mindfulness. Private elementary schools have
also used these findings.
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Perkembangan teknologi yang sangat pesat yang mempermudah kegiatan manusia
tetapi menimbulkan berbagai masalah baru. Stres, kecemasan, depresi merupakan
dampak secara tidak langsung dari perkembangan teknologi. Hal itu juga terjadi di
lingkungan Pendidikan yaitu sekolah, tidak sedikit siswa yang mengalami
permasalahan tersebut disekolahnya. Salah satu pendekatan untuk mengatasi stress,
kecemasan, depresi adalah mindfulness. Banyak penelitian yang membahas tentang
mindfulness dalam mengatasi stres siswa tetapi sangat sedikit yang membahas tentang
peran atau penerapan mindfulness dalam Pendidikan. Penelitian ini untuk bertujuann
untuk mendeskripsikan penerapan mindfulness dalam pembelajaran sekolah dasar.
Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah desktiptif kualitatif yaitu
melakukan pengamatan terhadap subjek dan dan objek penelitian sesuai fakta yang
terdapat di lapangan. Metode data diperoleh dari wawancara, observasi, dan
dokumentasi. Hasil penelitian penerapan mindfulness sudah diterapkan di sekolah
dasar swasta dan di dalam sekolah dasar negeri baru diterapkan oleh sekolah yang
memiliki guru penggerak dalam pembelajaran.

I. PENDAHULUAN

Kemajuan teknologi yang sangat cepat sangat
berperan penting terhadap terhadap perkem-
bangan kehidupan masyarakat. Bentuk dari pada
kemajuan teknologi di Indonesia tercermin
dalam penggunaan internet yaitu sebanyak 242,7
juta pengguna internet di awal 2022, (Annur,
2022). Berdasarkan Survei Asosiasi Penyeleng-
gara jasa Internet (APJII) menyebutkan bahwa
95.4% penggunaan internet melalui smartphone
atau handphone setiap hari. Pada penggunaan
smartphone atau gadget tidak hanya digunakan
oleh orang tua saja tetapi pada anak sekolah
dengan adanya kelas daring. Dampak positif dari
penggunaan gadget adalah mempermudah ko-
munikasi, menambang pengetahuan, menambah
pertemanan, dapat memunculkan metode
pembelajaran baru (Chikmah & Fitrianingsih,

2018). Penggunaan gadget yang berlebihan
merupakan faktor penyebab meningkatnya laju
depresi, kecemasan, defisit perhatian, autisme,
gangguan bipolar, dan gangguan perilaku pada
anak (Muhimmatul Hasanah, 2017). Efek yang
lain dari penggunaan gadget yang berlebihan
pada anak akan menyebabkan menurunnya daya
konsentrasi (Chusna & Al-Muslihun, 2017).
Wilkinson (2002) menjelaskan bahwa gejala
stres melalui reaksi emosi dalam bentuk
perasaan tertekan, tegang, kekhawatiran atau
ketakutan, meningkatnya kejengkelan, frustasi,
gelisah, sulit berkonsentrasi, dan dalam meng-
ambil keputusan serta berkurangnya kemam-
puan untuk merasakan senang dan gembira
(Nathalia Palupi, 2020).

Sarafino dan Smith (2014) mendefenisikan
stres sebagai kondisi saat individu merasa tidak
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mampu menghadapi tuntutan-tuntutan dari
lingkungan mereka, sehingga individu merasa
tegang dan tidak nyaman (Khoiri Oktavia et al.,
2019). Berdasarkan hasil penelitian Nathalia,
(2020) menyatakan bahwa tingkat stres pada
siswa SD kelas besar lebih tinggi daripada siswa
SD kelas kecil. Menurut Santrock (2002) anak
usia 6-13 memiliki resiko stress yang tinggi
ketika anak-anak diberikan program-program
yang berorientasi terhadap tujuan kompetitif
(Habiby & Wangid, 2013). Ujian nasional bagi
siswa kelas VI SD sebagai penentuan dapat
dikategorikan dan program yang berorientasi
kompetitif dengan tekanan tinggi, dengan
padatnya kegiatan dan tuntutan agar tidak gagal
(Habiby & Wangid, 2013). Hal ini juga akan
mempengaruhi pikiran dan psikis anak untuk
mendapatkan hasil terbaik. Hal yang berbeda
dijelaskan menurut Penelitian Kholifah yang
menyatakan bahwa anak saat menghadapi mens-
truasi pertama (menarche) memiliki gejala stres
(Kholifah, 2015).

Melihat stres yang dialami oleh para siswa
perlu adanya penangganan khusus untuk meng-
atasi masalah mental pada anak agar memiliki
mental yang sehat sehingga dapat melakukan
pembelajaran dengan baik. Pendekatan Mind-
fulness terbukti untuk mengurangi stres dari
berbagai kelompok kehidupan (Warnecke et al.,
2011). Mindfulness mengacu pada kemampuan
untuk mengamati pikiran dan perasaan sese-
orang sebagai peristiwa sementara dalam pikiran
yang tidak memerlukan tanggapan tertentu
(Fresco dkk dalam Carmody et al, 2009).
Saltzman dan Goldin (2008) menyampaikan
intervensi mindfulness kepada anak-anak yang
berusia usia 9 sampai 11 tahun, menunjukan
kelayakan dan perbaikan untuk anak-anak dalam
perhatian, reaktivitas emosional (Weare, 2012).
Bentuk penerapan mindfulness dengan berbagai
pendekatan yaitu melalui game dan Pengamatan
aktifitas kegiatan (positivepsychology.com).
Menurut Baer R. (2019) menjelaskan bahwa
pendekatan mindfulness membantu orang yang
menderita stres, nyeri, atau disfungsi emosional
yang parah. Hal ini diperkuat dalam penelitian
Maulida D. et al, (2021) yang dilakukan pada
siswa SMA akan menunjukan bahwa jika siswa
memiliki mindfulness rendah, maka akan
menyebabkan stres akademik yang tinggi. Selain
itu berdasarkan pengamatan penulis banyak
pembahasan artikel tentang mindfulness di
Indonesia pembahasannya hanya berhubungan
tingkat stres siswa masih sedikit sekali yang
membahas tentang penerapan atau peran

mindfulness dalam bidang Pendidikan khususnya
Pendidikan dasar.

II. METODE PENELITIAN

Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif
kualitatif, peneliti juga melakukan pengamatan
terhadap subjek dan dan objek penelitian sesuai
fakta yang terdapat di lapangan. Peneliti
bertindak sebagai pengumpul data utama serta
berperan bersama subjek penelitian untuk
mendapatkan infomasi secara lebih mendalam.
Penelitian dilaksanakan secara di dua sekolah
yaitu sekolah negeri dan sekolah swasta di kota
Malang. Data akan diperoleh dari wawancara,
observasi, dan dokumentasi dari 2 guru dari
sekolah negeri dan 2 guru dari sekolah Swasta.
Keabsahan data peneliti menguji dengan teknik
triangulasi, selanjutnya analisis data dilakukan
dengan menggunakan teknik analisis data Miles
dan Huberman yang terdiri dari tiga tahapan
yaitu reduksi data, penyajian data, dan penarikan
kesimpulan.

III. HASIL DAN PEMBAHASAN

A. Hasil Penelitian
1. Sekolah Swasta

Penerapan mindfulness dalam pem-
belajaran di sekolah sudah mulai diterap-
kan, salah satunya yang tercermin dalam
beberapa mata pelajaran. Salah satu mata
pelajaran yang menerapakan mindfulness
adalah pelajaran agama khususnya agama
buddha. Dijelaskan juga bahwa sebelum
memulai pembelajaran siswa diajak untuk
latihan konsentrasi yang mengamati nafas
untuk meningkatkan fokus. Dijelaskan
bahwa kepala sekolah sering memberikan
pengarahan kepada guru-guru untuk dapat
mengembangkan menerapkan mindfulness
dalam pembelajaran dikelas untuk me-
ningkatkan kesadaran akan diri dan juga
meningkatkan motivasi belajar siswa.
Meskipun begitu masih ada guru yang
belum memahami tentang arti mindfulness
itu sendiri, khususnya di sekolah dasar.
Kendala pelaksanaan mindfulness, padatnya
jadwal yang membuat guru tidak dapat
menerapkan dalam kelas, tidak adanya
guru yang ikut pelatihan mindfulness dan
memiliki sertifikat dalam pelatihan mind-
fulness.

2. Sekolah Negeri
Dalam sekolah negeri, banyak guru dan
kepala sekolah yang belum mengerti
tentang mindfulness serta manfaatnya. Ber-
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beda dengan guru yang mengikuti program
guru penggerak, mereka lebih mengerti
akan pengertian dari mindfulness serta
manfaatnya bagi guru dan anak didik.
Manfaat penerapan mindfulness dalam
Program mindfulness terdapat dalam salah
satu modul guru penggerak yang dikeluar-
kan oleh Kemendikbud. Penerapan mind-
fulness dalam pembelajaran dilakukan oleh
salah guru penggerak yaitu dengan
menggunakan stik es krim yang ditempel
dengan gambar ekspresi (marah, kecewa,
senang) yang digunakan dalam siswa untuk
menggambarkan ekspresi yang dirasakan-
nya. Selain itu, mindfulness juga diterapkan
dalam pembelajaran pada saat kondisi
siswa sudah tidak terkendali yaitu dengan
berhenti sejenak dan menghirup nafas
dalam dan dihembuskan secara perlahan,
dan dilakukan 3 sampai 4 kali agar siswa
menjadi lebih fokus.

Kendala penerapan mindfulness adalah
masih banyak guru yang masih belum
paham tentang mindfulness. Kurang sosia-
lisasi dari pemerintah atau inisiatif dari
kepala sekolah untuk menerapkan mind-
fulness. Banyak guru yang lebih paham
yoga daripada mindfulness itu sendiri.
Diperlukan adanya pelatihan atau tutor
untuk dapat mengarahkan pelatihan dan
penjelasan akan manfaat mindfulness
kepada guru dan kepala sekolah, sehingga
mereka dapat menberikan penjelasan
kepada orang tua siswa untuk membimbing
anaknya di rumah.

B. Pembahasan

Mindfulness (Perhatian Penuh) didefinisi-
kan sebagai kesadaran dari waktu ke waktu
atas pengalaman seseorang tanpa penilaian
(Daphne M. Davis, 2012). Selain itu mind-
fulness lebih mengacu kepada kualitas
perhatian khusus memperhatikan bagian
penuh dari pengalaman setiap saat secara
bebas dan tidak menghakimi (Kabat- Zinn,
2003). Memperhatikan tanpa menilai, menjadi
sadar akan hal itu merupakan prinsip utama
dalam mindfulness dan dalam bentuk lebih
tingginya adalah perhatian mencakup pikiran
dan emosi yang tidak menghakimi (Buchanan,
2017). Mempratikan mindfulness menghasil-
kan kesadaran dan penghargaan bagi orang
tersebut dan hal itu merupakan hal yang
penting. Mengelola pikiran dan mengamati
emosi tanpa memberikan penilaian mem-

bantu guru dalam mengatasi stres dan
memberikan manfaat (Whitehead A. 2011;
Jennings, 2015) dan bagi siswa mengalami
sedikit stres (Engert et al., 2014). Beberapa
penelitian tentang mindfulness memberikan
keuntungan yaitu: menurunkan pengaruh
negatif, pengurangan stress, meningkatkan
kerja memori, meningkatkan focus, mengu-
rangi reaktivitas emosional, mengembangkan
kasih sayang, mengurangi stress dan ke-
cemasan, dan memiliki kualitas hidup yang
baik, serta kepuasan dalam relationship
(Daphne M. Davis, 2012).

Pentingnya praktik mindfulness yang
diterapkan di sekolah swasta dan negeri salah
satunya adalah untuk mendukung fokus
siswa. Hal ini sesuai dengan penjelasan Moore
& Malinowski (2009), bahwa mindfulness
berkorelasi secara langsunag dengan fungsi
perhatian terhadap satu objek. Hal ini men-
jelaskan bahwa dalam pembelajaran penting
untuk diterapkan mindfulness, untuk mening-
katkan fokus siswa dalam pembelajaran.
Selain itu disebutkan bahwa salah satu bentuk
manfaat lainya adalah peningkatan motivasi
belajar. Dalam penelitian Egan H. et al (2021)
menjelaskan bahwa self compassion merupa-
kan bagian dari mindfulness dan dapat
membantu siswa untuk menjadi mereka dapat
menolong siswa untuk menjadi lebih kuat, dan
pada dasarnya, terus berusaha untuk belajar
dan meningkatkan diri selama di sekolah. Hal
ini menjelaskan bahwa mindfulness memiliki
peran dalam meningkatkan motivasi belajar
sehingga dapat meningkatkan prestasi belajar
siswa.

Pelatihan mindfulness untuk siswa sekolah
dasar mungkin akan efektif dalam meningkat-
kan kinerja dalam mata pelajaran tertentu
(Bakosh et al,, 2016). Dijelaskan pula dalam
penelitian Bakosh et al bahwa kelompok yang
terintervensi mindfulness menunjukan efek
yang signifikan dalam membaca dan sains. Hal
ini menunjukan bahwa mindfulness memiliki
pengaruh dalam pembelajaran khususnya
meningkatkan kemampuan literasi. Hal ini
didukung oleh penelitian yang dilakukan oleh
Harahap D. G. S., et al 2022) yang menjelaskan
bahwa kemampuan literasi siswa sekolah
dasar masih rendah. Hal ini memperkuat
bahwa pelatihan mindfulness dapat diterap-
kan di sekolah. Pentingnya kemampuan
litarasi siswa agar mendorong terwujudnya
kecakapan abad 21 yaitu berpikir kritis dan
pemecahan masalah, berpikir kreatif, komu-
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nikasi, dan berkolaborasi (Septikasari &
Frasandy, 2018).

Selain memberikan manfaat kepada siswa
mindfulness juga dapat memberikan manfaat
kepada guru. Dalam hasil penelitian disebut-
kan bahwa guru penggerak sudah mengerti
manfaat mindfulness khususnya untuk guru.
Penelitian Waldman dan Carmel (2019)
mengambil pendekatan praktis dan meng-
eksplorasi efek mindfulness pada efikasi diri
guru untuk mengajar menulis di Israel.
Dengan menggunakan desain pada penelitian
eksperimental, mereka menemukan bahwa
praktik mindfulness untuk guru secara
signifikan meningkatkan efikasi diri mereka
untuk dapat mengajar menulis (Li, 2021).
Mindfulness dipahami sebagai cara untuk
meningkatkan kapasitas guru khususnya
dalam permasalahan stres, dan meningkatkan
perilaku dan afektif termasuk emosional
(Low, 2020). Mindfulness meningkatkan ke-
kebalan guru dalam bidang stres manajemen
sehingga guru akan lebih produktif dalam
pengajaran di kelas, membangun hubungan
siswa dan guru, memperkuat emosi (Li, 2021).
Berdasarkan penjelasan tersebut mindfulness
memiliki peran yang besar dalam peningkatan
kualiatas guru khususnya dalam ketahanan
mental dan membuat pengajaran yang di-
lakukan guru lebih produktif.

Penerapan mindfulness dalam sekolah
dasar memiliki beberapa kendala meliputi:
masih banyak guru dan kepala sekolah yang
masih belum mengerti tentang manfaat
mindfulness baik untuk guru maupun siswa.
Selain itu untuk guru yang sudah mengerti
mindfulness pada umumnya adalah guru yang
sudah mengikuti pelatihan guru penggerak.
Kurangnya pelatih yang profesioanal atau
guru terlatih dalam latihan mindfulness
menjadi salah satu kendala dalam penerapan
di sekolah. Tantangan yang ada dalam penera-
pan mindfulness adalah sedikitnya guru yang
terlatih dalam menyampaikan program
mindfulness, ukuran kelas yang cenderung
kecil, guru kesulitan mengatur watu dalam
menempatkan program mindfulness karena
berbenturan dengan kurikulum, tingkat pene-
rimaan dari guru, staf sekolah, orang tua
murid yang belum paham tentang pentingnya
mindfulness (Khng, 2018).

IV. SIMPULAN DAN SARAN
A. Simpulan

Pentingnya mindfulness memiliki peran
yang penting dalam meningkatkan kemam-
puan siswa dan guru khususnya menghadapi
perkembangan teknologi yang semakin cepat.
Banyak manfaat yang didapatkan dari Latihan
mindfulness dalam memanajemen sosio emo-
sional peserta didik dan pendidik. Pelatihan
mindfulness yang efektif dapat meningkatkan
motivasi belajar siswa, memantu membantu
meningkatkan kemampuan fokus sehingga
meningkatkan dalam kemampuan dalam
membaca (literasi). Selain itu, bagi pendidik
adalah meningkatkan efikasi diri dan keke-
balan dalam manajemen emosional sehingga
guru akan akan lebih produktif dalam
melakukan pembelajaran. Mindfulness di
sekolah dasar swasta telah diterapkan dalam
pembelajran. Pelajaran budi pekerti dan
pendidikan agama buddha, dan diterapkan
dalam kegiatan pembinaan rohani. Kepala
sekolah mulai mensosialisasikan kepada guru
untuk mengembangkan mindfulness dalam
pembelajaran. Selanjutnya penerapan mind-
fulness pada sekolah negeri hanya diterapkan
oleh sekolah yang memiliki guru penggerak.
Tidak sedikit guru Pendidikan sekolah dasar
masih belum mengerti tentang pentingnya
mindfulness dalam pembelajaran. Kurangnya
pelatih/guru yang terlatih dalam menyampai-
kan mindfulness merupakan salah satu
kendala, disamping perlunya publikasi akan
manfaat dan pentingnya mindfulness kepada
para guru.

B. Saran

Saran dalam untuk pembahasan atau
penelitian selanjutnya adalah untuk menemu-
kan model pembelajaran mindfulness yang
sesuai dengan karakter Pendidikan sekolah
dasar, sehingga akan dapat memperkaya
pengetahuan akan peran mindfulness di
Indonesia.
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