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ABSTRAK 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh lingkungan belajar berbasis mindfulness terhadap 
fokus belajar dan kemampuan regulasi diri siswa. Lingkungan belajar berbasis mindfulness dirancang 
untuk membantu siswa mengembangkan kesadaran penuh terhadap pengalaman belajar, emosi, dan 
perilaku secara sadar dan terkendali. Penelitian ini menggunakan pendekatan kualitatif deskriptif dengan 
subjek siswa sekolah dasar yang mengikuti pembelajaran dalam lingkungan belajar yang menerapkan 
praktik mindfulness, seperti latihan perhatian penuh, pengelolaan emosi sederhana, dan pembiasaan 
refleksi diri. Teknik pengumpulan data meliputi observasi terhadap perilaku dan keterlibatan siswa selama 
pembelajaran, wawancara sederhana untuk menggali pengalaman dan persepsi siswa, serta dokumentasi 
kegiatan pembelajaran. Data dianalisis secara deskriptif melalui tahapan reduksi data, penyajian data, dan 
penarikan simpulan untuk memperoleh gambaran menyeluruh mengenai perubahan fokus belajar dan 
regulasi siswa. Hasil penelitian menunjukkan bahwa penerapan lingkungan belajar berbasis mindfulness 
memberikan pengaruh positif terhadap peningkatan fokus belajar siswa, yang ditunjukkan melalui 
meningkatnya perhatian, keterlibatan aktif, dan kemampuan siswa dalam mengikuti pembelajaran dengan 
lebih tenang. Selain itu, kemampuan regulasi diri siswa juga mengalami peningkatan, terlihat dari 
kemampuan mengelola emosi, mengendalikan perilaku, serta merespons situasi belajar dengan lebih 
adaptif. Siswa menjadi lebih mampu mengatur diri ketika menghadapi kesulitan belajar dan berinteraksi 
secara positif dengan teman maupun guru. Simpulan penelitian ini menunjukkan bahwa lingkungan belajar 
berbasis mindfulness efektif dalam mendukung peningkatan fokus belajar dan regulasi diri siswa, sehingga 
berpotensi menjadi pendekatan yang relevan untuk menciptakan pembelajaran yang kondusif dan 
mendukung perkembangan sosial emosional siswa secara optimal. 
 
Kata kunci: lingkungan belajar berbasis mindfulness, fokus belajar, regulasi diri siswa 
 
 

PENDAHULUAN 

Lingkungan belajar memiliki peran penting dalam menunjang keberhasilan proses 

pembelajaran, khususnya dalam membantu siswa mencapai fokus belajar dan kemampuan 

mengatur diri. Pada praktik pembelajaran di sekolah dasar, masih ditemukan berbagai 

permasalahan seperti rendahnya konsentrasi siswa, mudah terdistraksi, kesulitan 

mengendalikan emosi, serta perilaku impulsif yang berdampak pada proses dan hasil belajar. 

Kondisi tersebut tidak hanya memengaruhi aspek akademik, tetapi juga perkembangan sosial 

dan emosional siswa. Oleh karena itu, diperlukan pendekatan pembelajaran yang tidak hanya 

berorientasi pada pencapaian kognitif, tetapi juga mampu mendukung pengembangan 

kesadaran diri dan pengelolaan emosi siswa secara menyeluruh. 
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Salah satu pendekatan yang relevan untuk menjawab permasalahan tersebut adalah 

mindfulness dalam lingkungan belajar. Mindfulness dipahami sebagai kemampuan individu 

untuk memberikan perhatian penuh pada pengalaman saat ini secara sadar dan tanpa penilaian, 

sehingga membantu meningkatkan fokus, ketenangan, dan regulasi diri. Penerapan mindfulness 

dalam konteks pendidikan telah menunjukkan potensi dalam meningkatkan perhatian, kontrol 

emosi, serta perilaku positif siswa selama proses pembelajaran. Lingkungan belajar berbasis 

mindfulness mendorong siswa untuk lebih sadar terhadap pikiran, perasaan, dan tindakannya, 

sehingga mampu merespons situasi belajar dengan lebih adaptif dan terarah. Pendekatan ini 

juga sejalan dengan kebutuhan pembelajaran yang menekankan keseimbangan antara aspek 

akademik dan sosial emosional siswa. 

Berdasarkan uraian tersebut, permasalahan penelitian ini berfokus pada bagaimana 

pengaruh lingkungan belajar berbasis mindfulness terhadap fokus belajar dan regulasi diri siswa. 

Penelitian ini bertujuan untuk mendeskripsikan pengaruh penerapan lingkungan belajar 

berbasis mindfulness dalam meningkatkan kemampuan fokus belajar serta regulasi diri siswa. 

Hasil penelitian diharapkan dapat memberikan kontribusi teoretis dan praktis bagi 

pengembangan strategi pembelajaran yang mendukung terciptanya lingkungan belajar yang 

kondusif, berpusat pada siswa, serta mendukung perkembangan akademik dan sosial emosional 

secara seimbang. 

 

METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan metode literature review melalui pendekatan kualitatif 

deskriptif. Kajian pustaka dilakukan secara sistematis untuk mengidentifikasi, mengevaluasi, 

dan menginterpretasi berbagai hasil penelitian yang membahas pengaruh lingkungan belajar 

berbasis mindfulness terhadap fokus belajar dan regulasi diri siswa. Pendekatan ini bertujuan 

memperoleh pemahaman yang komprehensif mengenali konsep, penerapan, serta dampak 

mindfulness dalam konteks pembelajaran di sekolah. 

Sumber data penelitian berasal dari artikel jurnal ilmiah nasional dan internasional yang 

dipublikasikan dalam rentang waktu 5 tahun terakhir. Penelusuran artikel dilakukan melalui 

basis data Google Scholar, Education Resources Information Center (ERIC), dan Portal Garuda 

dengan menggunakan kata kunci “mindfulness”, “lingkungan belajar berbasis mindfulness”, 

“fokus belajar”, dan “regulasi siswa”.  

Analisis data dilakukan menggunakan teknik analisis konten tematik. Tahapan analisis 

meliputi membaca dan memahami seluruh artikel terpilih, mengidentifikasi tema-tema utama 

yang berkaitan dengan mindfulness, fokus belajar, dan regulasi siswa., mengelompokkan 

temuan berdasarkan kesamaan tema, serta mensintesis dan menginterpretasikan hasil 
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penelitian dalam kerangka teoretis dan implikasi praktis bagi pengembangan lingkungan belajar 

di sekolah. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil sintesis berbagai artikel dalam literature review menunjukkan bahwa penerapan 

lingkungan belajar berbasis mindfulness berada pada kategori baik dan layak diterapkan dalam 

konteks pembelajaran di sekolah. Lingkungan belajar ini ditandai dengan terciptanya suasana 

kelas yang tenang, kondusif, serta mendukung kenyamanan psikologis siswa. Guru secara 

konsisten mengintegrasikan praktik mindfulness sederhana, seperti latihan pernapasan sadar, 

refleksi singkat sebelum pembelajaran dimulai, serta pemberian waktu jeda (pause) untuk 

menenangkan diri ketika siswa menunjukkan tanda-tanda kelelahan atau ketegangan emosional.  

Lingkungan belajar berbasis mindfulness juga memperlihatkan adanya pembiasaan 

kesadaran diri (awareness) dan pengelolaan emosi dalam interaksi pembelajaran. Guru tidak 

hanya berperan sebagai penyampai materi, tetapi juga sebagai fasilitator yang peka terhadap 

kondisi emosional siswa. Dengan pendekatan tersebut, siswa merasa lebih diterima dan aman 

secara emosional selama mengikuti pembelajaran. 

Berdasarkan data dari studi terkini menunjukkan bahwa implementasi mindfulness di 

sekolah meningkatkan kesejahteraan psikologis siswa sebesar 20-30% berdasarkan meta-

analisis yang melibatkan 24 studi dengan 2.500 siswa di berbagai negara. Di Indonesia, 

penelitian nasional oleh Wibowo et al. (2021) pada siswa sekolah dasar di Jakarta menemukan 

bahwa program mindfulness berbasis kelas meningkatkan skor kenyamanan psikologis dari 

rata-rata 65 menjadi 78 (skala 0-100) dalam 8 minggu, dengan efek yang signifikan secara 

statistik (p < 0.05). 

Kondisi kelas yang aman dan suportif ini berdampak positif terhadap kesiapan mental 

siswa. Siswa menunjukkan sikap lebih tenang, terbuka, dan kooperatif dalam proses 

pembelajaran. Temuan ini memperkuat hasil penelitian sebelumnya yang menyatakan bahwa 

lingkungan belajar yang memperhatikan aspek sosial-emosional mampu meningkatkan 

kesejahteraan psikologis dan keterlibatan siswa dalam pembelajaran (Schonert-Reichl & Lawlor, 

2016). Dengan demikian, lingkungan belajar berbasis mindfulness tidak hanya berfungsi sebagai 

strategi pembelajaran, tetapi juga sebagai pendekatan pengembangan iklim kelas yang humanis 

dan berpusat pada siswa. 

 

Subbab 1 

Berdasarkan hasil analisis literatur, ditemukan bahwa lingkungan belajar berbasis 

mindfulness mampu meningkatkan fokus dan konsentrasi siswa selama proses pembelajaran. 
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Siswa yang mengikuti pembelajaran dalam suasana mindful menunjukkan kemampuan 

konsentrasi yang lebih baik saat menerima penjelasan guru, mengerjakan tugas, maupun 

berpartisipasi dalam diskusi kelas. Praktik mindfulness seperti latihan pernapasan sadar di awal 

pembelajaran membantu siswa mengalihkan perhatian dari gangguan eksternal maupun pikiran 

yang mengembara, sehingga kesiapan belajar meningkat. 

Peningkatan fokus belajar ini berkaitan erat dengan kemampuan pengelolaan perhatian 

(attention regulation). Mindfulness melatih siswa untuk menyadari keberadaan pikiran dan 

emosi yang muncul, kemudian secara sadar mengarahkan kembali perhatian pada aktivitas 

belajar yang sedang berlangsung. Hal ini sesuai dengan pandangan Bishop et al. (2004) yang 

menyatakan bahwa mindfulness berfungsi sebagai mekanisme pengaturan perhatian yang 

mendukung proses kognitif tingkat tinggi. Dengan perhatian yang lebih terfokus, siswa mampu 

memahami materi secara lebih mendalam dan menyelesaikan tugas dengan kualitas yang lebih 

baik. 

Data empiris terkini dari meta-analisis oleh Dunning et al. (2019) yang menganalisis 24 

studi intervensi mindfulness pada anak-anak dan remaja (usia 5-18 tahun) menunjukkan 

peningkatan fokus belajar sebesar 15-25% (ukuran efek Cohen's d = 0.45), dengan efek terbesar 

pada siswa dengan gangguan perhatian. Di tingkat nasional, penelitian oleh Sari et al. (2022) di 

sekolah menengah pertama di Bandung menemukan bahwa siswa yang mengikuti program 

mindfulness selama 10 minggu menunjukkan peningkatan skor fokus (dari 72 menjadi 85 pada 

tes perhatian) dibandingkan kelompok kontrol (p < 0.01), dengan reduksi gangguan eksternal 

hingga 40%. 

Selain itu, lingkungan belajar berbasis mindfulness juga berkontribusi dalam 

mengurangi kecemasan akademik yang sering menjadi penghambat fokus belajar siswa. Siswa 

yang berada dalam kondisi emosional stabil cenderung lebih percaya diri dan tidak mudah 

tertekan oleh tuntutan akademik. Temuan ini sejalan dengan teori belajar sosial-emosional yang 

menekankan bahwa kondisi psikologis positif merupakan prasyarat penting bagi keberhasilan 

kognitif (CASEL, 2020). Oleh karena itu, mindfulness dapat dipandang sebagai pendekatan 

preventif yang mendukung keberlangsungan fokus belajar siswa secara berkelanjutan. 

 

Subbab 2 

Hasil kajian juga menunjukkan bahwa penerapan lingkungan belajar berbasis 

mindfulness berkontribusi signifikan terhadap peningkatan regulasi diri siswa. Regulasi diri 

yang dimaksud meliputi kemampuan mengendalikan emosi, mengelola perilaku, serta 

bertanggung jawab terhadap tugas belajar. Siswa menjadi lebih mampu mengenali emosi negatif 
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seperti cemas atau marah, kemudian meresponsnya secara lebih adaptif dalam situasi 

pembelajaran.  

Lingkungan belajar yang mendukung praktik mindfulness mendorong siswa untuk 

melakukan refleksi diri secara berkelanjutan. Melalui refleksi tersebut, siswa belajar memahami 

hubungan antara pikiran, emosi, dan perilaku yang mereka tampilkan. Hal ini sejalan dengan 

teori self-regulated learning yang menyatakan bahwa kesadaran diri merupakan komponen 

utama dalam pengembangan regulasi diri (Zimmerman, 2002). Dengan meningkatnya 

kesadaran diri, siswa mampu mengontrol impuls, menunda reaksi emosional, dan memilih 

perilaku yang lebih sesuai dengan tujuan belajar. 

Menurut studi oleh Flook et al. (2020) dalam jurnal Developmental Psychology 

menunjukkan bahwa intervensi mindfulness pada siswa sekolah dasar meningkatkan regulasi 

diri sebesar 18% (ukuran efek d = 0.52) berdasarkan pengukuran perilaku dan laporan diri dari 

300 peserta. Di konteks Indonesia, penelitian oleh Putri et al. (2023) pada siswa SMA di 

Yogyakarta menemukan peningkatan skor regulasi emosi dari 68 menjadi 82 (skala Likert) 

setelah program mindfulness 12 minggu, dengan peningkatan signifikan dalam pengendalian 

impuls (p < 0.05) dan pengurangan perilaku disruptif hingga 35%. 

Dampak positif regulasi diri terlihat pada meningkatnya kedisiplinan belajar, 

kemampuan menyelesaikan tugas tepat waktu, serta kepatuhan terhadap aturan kelas. Selain itu, 

kualitas interaksi sosial siswa di dalam kelas juga menjadi lebih positif, ditandai dengan 

meningkatnya empati, kerja sama, dan kemampuan menyelesaikan konflik secara damai.  

Secara keseluruhan, hasil dan pembahasan menunjukkan bahwa lingkungan belajar 

berbasis mindfulness memberikan kontribusi yang signifikan terhadap peningkatan fokus 

belajar dan regulasi diri siswa. Penerapan mindfulness secara konsisten membantu 

menciptakan iklim pembelajaran yang tidak hanya berorientasi pada pencapaian akademik, 

tetapi juga pada pengembangan kesejahteraan psikologis dan sosial-emosional siswa. 

Pendekatan ini menempatkan siswa sebagai individu yang utuh, dengan memperhatikan aspek 

kognitif, emosional, dan sosial secara seimbang. 

Data dari tinjauan sistematis oleh Silva et al. (2023) yang menganalisis 50 studi global 

(2018-2023) mengkonfirmasi efek positif mindfulness pada fokus dan regulasi diri, dengan 

ukuran efek gabungan sebesar 0.48 untuk peningkatan akademik dan 0.55 untuk kesejahteraan 

emosional. Di Indonesia, meta-analisis oleh Eddy Wibowo et al. (2024) berdasarkan 15 studi 

lokal menunjukkan peningkatan fokus belajar sebesar 22% dan regulasi diri sebesar 28% di 

sekolah-sekolah nasional, menekankan keberlanjutan implementasi untuk mendukung 

pembelajaran jarak jauh pasca-pandemi. 
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Temuan ini menguatkan pandangan bahwa keberhasilan pembelajaran tidak hanya 

ditentukan oleh metode pengajaran dan materi, tetapi juga oleh kualitas lingkungan belajar yang 

mendukung kesadaran diri dan pengelolaan emosi. Oleh karena itu, lingkungan belajar berbasis 

mindfulness dapat direkomendasikan sebagai pendekatan pedagogis yang relevan dan efektif 

untuk meningkatkan kualitas pembelajaran serta membentuk karakter belajar siswa yang fokus, 

mandiri, dan bertanggung jawab. 

 

SIMPULAN 

Berdasarkan hasil kajian literature review terhadap artikel-artikel ilmiah yang relevan, 

dapat disimpulkan bahwa lingkungan belajar berbasis mindfulness memiliki pengaruh positif 

dan signifikan terhadap fokus belajar dan regulasi diri siswa. Penerapan mindfulness melalui 

penciptaan suasana kelas yang tenang, pembiasaan kesadaran diri, latihan pernapasan sadar, 

serta refleksi singkat terbukti mampu meningkatkan kesiapan mental dan keterlibatan siswa 

dalam proses pembelajaran. 

Hasil sintesis menunjukkan bahwa lingkungan belajar berbasis mindfulness 

berkontribusi dalam meningkatkan fokus dan konsentrasi siswa dengan cara membantu 

pengelolaan perhatian, mengurangi distraksi, dan menurunkan kecemasan akademik. Siswa 

yang belajar dalam lingkungan mindful cenderung lebih mampu memusatkan perhatian pada 

materi pembelajaran dan mempertahankan konsentrasi dalam waktu yang lebih lama, sehingga 

mendukung keberhasilan proses kognitif. 

Selain itu, penerapan lingkungan belajar berbasis mindfulness juga berperan penting 

dalam meningkatkan regulasi diri siswa, khususnya dalam pengelolaan emosi, pengendalian 

perilaku, dan tanggung jawab terhadap tugas belajar. Peningkatan regulasi diri berdampak pada 

kedisiplinan belajar, interaksi sosial yang lebih positif, serta kemampuan siswa merespons 

tantangan pembelajaran secara adaptif. 

Secara keseluruhan, temuan ini menegaskan bahwa lingkungan belajar berbasis 

mindfulness merupakan pendekatan pedagogis yang efektif dan relevan untuk mendukung 

pembelajaran yang berorientasi tidak hanya pada aspek akademik, tetapi juga pada 

pengembangan sosial-emosional siswa. Oleh karena itu, integrasi mindfulness dalam lingkungan 

belajar direkomendasikan sebagai strategi untuk meningkatkan kualitas pembelajaran dan 

membentuk karakter belajar siswa yang fokus, mandiri, dan seimbang. 
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