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The Role of Mindfulness in Improving Learning Concentration: A Qualitative Study in
Secondary Education Environment

Abstract. Learning concentration is one of the important factors that determine learning success. This
study aims to examine the role of mindfulness in improving learning concentration in secondary
education students. This research uses a qualitative approach with a case study method. The research
subjects were 10 secondary education students who participated in an 8-week mindfulness program.
Data were collected through in-depth interviews, observation, and documentation. The results show
that mindfulness can improve students' learning concentration in two ways, namely: (1) Increasing
awareness of thoughts and feelings. (2) Improve the ability to manage thoughts and feelings. Based on
the results of this study, mindfulness is an important skill to be developed by students in a secondary
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education environment. The development of mindfulness skills can be done through various activities,
such as meditation, yoga, and breathing exercises.

Keywoards: Mindfulness, Learning Concentration, Secondary Education

Abstrak. Konsentrasi belajar merupakan salah satu faktor penting yang menentukan keberhasilan
belajar. Penelitian ini bertujuan untuk mengkaji peran mindfulness dalam meningkatkan konsentrasi
belajar pada siswa-siswi pendidikan menengah. Penelitian ini menggunakan pendekatan kualitatif
dengan metode studi kasus. Subjek penelitian adalah 10 siswa-siswi pendidikan menengah yang
mengikuti program mindfulness selama 8 minggu. Data dikumpulkan melalui wawancara mendalam,
observasi, dan dokumentasi. Hasil penelitian menunjukkan bahwa mindfulness dapat meningkatkan
konsentrasi belajar siswa melalui dua cara, yaitu: (1) Meningkatkan kesadaran akan pikiran dan
perasaan. (2) Meningkatkan kemampuan untuk mengelola pikiran dan perasaan. Berdasarkan hasil
penelitian ini, mindfulness merupakan keterampilan yang penting untuk dikembangkan oleh siswa di
lingkungan pendidikan menengah. Pengembangan keterampilan mindfulness dapat dilakukan melalui
berbagai kegiatan, seperti meditasi, yoga, dan latihan pernapasan.

Kata Kunci: Mindfulness, Konsentrasi Belajar, Pendidikan Menengah

PENDAHULUAN

Pendidikan memainkan peran penting dalam melengkapi individu dengan
keterampilan dan kemampuan yang diperlukan untuk menavigasi tantangan
globalisasi. Era globalisasi telah membawa perubahan signifikan dalam lanskap
pendidikan, termasuk perkembangan teknologi yang pesat dan peningkatan interaksi
antar budaya (Arsyad et al., 2023). Namun, itu juga telah menciptakan kesenjangan
digital, di mana individu dari latar belakang sosial ekonomi rendah atau daerah
terpencil menghadapi kesulitan dalam mengakses sumber daya pendidikan digital.
Untuk mengatasi hal ini, diperlukan upaya untuk memperluas aksesibilitas teknologi
di semua lapisan masyarakat. Selain itu, globalisasi telah menyebabkan perubahan
dalam kebutuhan dan tuntutan pekerjaan di pasar global, membutuhkan pendidikan
untuk menyesuaikan kurikulum dan metode pembelajarannya (Khumairoh, 2022). Di
sisi lain, globalisasi juga memberikan peluang bagi pendidikan, seperti aksesibilitas
informasi yang meluas dan kesempatan untuk belajar tentang keragaman budaya.
Oleh karena itu, pendidikan harus beradaptasi dengan tuntutan globalisasi sambil
juga memanfaatkan peluangnya untuk mempersiapkan individu untuk dunia global.

Salah satu faktor kunci dalam pendidikan yang efektif adalah kemampuan siswa
untuk berkonsentrasi pada materi yang diajarkan (Basri, 2022). Namun, banyak siswa
yang mengalami kesulitan dalam mempertahankan konsentrasi mereka selama
periode waktu yang lama. Ini adalah masalah yang serius, karena tanpa konsentrasi
yang baik, siswa mungkin merasa sulit untuk sepenuhnya memahami dan menyerap
materi yang diajarkan.

Konsentrasi yang baik memungkinkan siswa untuk fokus pada materi pelajaran,
memahami lebih baik, dan berkinerja baik dalam pembelajaran mereka (Basri, 2022;
Hakim et al.,, 2023). Konsentrasi berguna untuk mengingat informasi, mengingat
detail penting selama pertemuan, dan membangun pengetahuan untuk memecahkan
masalah dan membuat keputusan (Putri & Prajayanti, 2022). Berbagai teknik telah
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diusulkan untuk mengatasi konsentrasi pembelajaran yang tidak fokus, termasuk
terapi akupresur untuk meningkatkan konsentrasi, fokus, dan memori (Hakim et al.,
2023). Teknik pemodelan dengan pendekatan CBT telah digunakan untuk
meningkatkan konsentrasi belajar siswa setelah pandemi COVID-19 (Putri &
Prajayanti, 2022). Latihan peregangan telah ditemukan efektif dalam meningkatkan
konsentrasi belajar dan membuat proses belajar lebih kondusif. Selain itu,
penggunaan proses pembelajaran aktif, seperti karya otonom dan kolaboratif, dapat
mengoptimalkan asimilasi pengetahuan dan meningkatkan hasil pembelajaran
dalam topik tertentu. Konseling sifat dan faktor juga telah terbukti membantu siswa
meningkatkan konsentrasi dalam pembelajaran online (Ristanti et al., 2022). Dengan
menerapkan teknik dan pendekatan ini, pendidik dapat mendukung siswa dalam
meningkatkan konsentrasi belajar mereka dan mencapai hasil belajar yang lebih baik.

Lingkungan belajar yang mendukung untuk meningkatkan konsentrasi belajar
mencakup tempat yang tenang, bebas gangguan, terorganisir, dan memadai di
fasilitas pembelajaran (Xinran, 2020). Lingkungan belajar memainkan peran penting
dalam meningkatkan motivasi dan kenyamanan bagi siswa selama proses belajar.
Penting untuk menciptakan suasana belajar yang menyenangkan di mana siswa
merasa nyaman (Yan, 2022). Lingkungan belajar juga harus mempertimbangkan
faktor-faktor seperti metode atau strategi pembelajaran, kondisi kelas, dan suasana
belajar.

Untuk mengantisipasi gangguan kosentrasi siswa dalam mengikuti
pembelajaran dapat dilakukan dengan berbagai macam cara di antaranya adalah
dengan cara mindfulness. Mindfulness dapat meningkatkan konsentrasi belajar
dalam beberapa cara. Pertama, ini membantu mengalihkan perhatian dari gangguan
dan pikiran yang muncul, memungkinkan siswa untuk fokus kembali pada tugas
belajar (Colgary et al., 2020). Kedua, mindfulness meningkatkan kesadaran akan
pernapasan dan tubuh, yang membantu mengendalikan pikiran yang melayang dan
meningkatkan fokus pada materi pembelajaran (Karunananda et al., 2016).

Mindfulness telah ditemukan untuk meningkatkan konsentrasi belajar pada
siswa sekolah dasar.

Mindfulness telah ditemukan memiliki efek yang signifikan pada konsentrasi
belajar siswa(Senker et al., 2021; Zhang et al., 2017). Siswa dengan tingkat perhatian
yang lebih tinggi melaporkan toleransi yang lebih tinggi terhadap perasaan bosan
yang muncul selama belajar, yang pada gilirannya memprediksi ketekunan akademik
yang lebih besar (Galla et al., 2020). Intervensi mindfulness singkat terbukti
meningkatkan efikasi diri akademik dan kesejahteraan emosional pada mahasiswa
(Mrnjaus & Krneta, 2014). Ini menunjukkan bahwa mindfulness dapat meningkatkan
kemampuan siswa untuk berkonsentrasi dan fokus pada tugas akademik mereka,
yang mengarah pada peningkatan hasil pembelajaran.

Peran mindfulness dalam meningkatkan konsentrasi belajar di lingkungan
pendidikan menengah telah dieksplorasi dalam studi penelitian kualitatif. Studi-studi
ini telah menunjukkan bahwa program mindfulness dapat secara efektif
meningkatkan konsentrasi dan mengurangi stres pada siswa sekolah menengah.
Dengan memasukkan praktik mindfulness ke dalam kurikulum sekolah menengah
formal, siswa dapat mengalami peningkatan konsentrasi, harga diri, dan
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pengendalian diri. Integrasi berbagai jenis perhatian, seperti meditasi tenang dan
pilihan aktif, dapat berkontribusi pada kesehatan mental remaja. Selain itu,
konseptualisasi perhatian yang lebih luas, termasuk relaksasi dan kesadaran sensorik,
harus dipertimbangkan dalam intervensi berdasarkan perhatian penuh. Adaptasi
intervensi berbasis kesadaran terhadap realitas remaja dalam pengaturan pendidikan,
di mana relaksasi merupakan aspek penting, dapat lebih meningkatkan manfaat
mindfulness dalam meningkatkan konsentrasi belajar.

Dalam beberapa tahun terakhir, ada peningkatan minat dalam peran
mindfulness, atau kesadaran penuh, dalam pendidikan. Mindfulness adalah praktik
yang berfokus pada kesadaran akan pengalaman saat ini, termasuk pikiran, perasaan,
dan sensasi fisik. Praktik ini, yang memiliki akar dalam tradisi meditasi Buddha, telah
ditunjukkan untuk memiliki berbagai manfaat psikologis, termasuk peningkatan
konsentrasi dan perhatian.

Penelitian sebelumnya telah menunjukkan bahwa mindfulness dapat
membantu siswa untuk lebih fokus dan hadir dalam proses belajar mereka. Penelitian
Andreu & Meyari (2023); Filipe et al. (2021); Holt & Atkinson (2022) menemukan
bahwa program mindfulness yang dirancang khusus untuk anak-anak sekolah dasar
menghasilkan peningkatan signifikan dalam perhatian dan konsentrasi dibandingkan
dengan kelompok kontrol. Mindfulness, sebuah praktik yang berfokus pada
kesadaran akan pengalaman saat ini, telah mendapatkan minat yang meningkat
dalam pendidikan karena manfaat psikologisnya, termasuk peningkatan konsentrasi
dan perhatian (Son, 2023). Meskipun bukti ini, masih ada kekurangan pengetahuan
tentang bagaimana tepatnya mindfulness dapat digunakan dalam konteks pendidikan
untuk meningkatkan konsentrasi belajar. Lebih jauh lagi, sebagian besar penelitian
sebelumnya telah berfokus pada siswa di tingkat universitas atau dewasa, dan ada
sedikit penelitian yang mengeksplorasi peran mindfulness dalam konteks pendidikan
menengah.

Oleh karena itu, tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengeksplorasi peran
mindfulness dalam meningkatkan konsentrasi belajar di lingkungan pendidikan
menengah. Melalui pendekatan penelitian kualitatif, kami berharap untuk
mendapatkan pemahaman yang lebih mendalam tentang bagaimana siswa dan guru
di sekolah menengah memahami dan menggunakan mindfulness, serta manfaat
potensial dan tantangan yang terkait dengan integrasi mindfulness ke dalam
kurikulum sekolah. Temuan dari penelitian ini akan memberikan wawasan berharga
bagi pendidik, peneliti, dan praktisi yang tertarik untuk menggunakan mindfulness
sebagai alat untuk meningkatkan konsentrasi dan hasil belajar siswa.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan pendekatan kualitatif untuk memahami peran
mindfulness dalam meningkatkan konsentrasi belajar siswa di lingkungan pendidikan
menengah. Pendekatan kualitatif dipilih karena memungkinkan peneliti untuk
mendapatkan pemahaman yang mendalam tentang pengalaman subjektif siswa dan
guruy, serta konteks sosial dan budaya di mana mereka beroperasi (Ponce et al., 2022).
Desain penelitian ini adalah studi kasus yang melibatkan beberapa sekolah menengah
di wilayah Kota Pasir Pangaraian. Studi kasus ini memungkinkan peneliti untuk
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mengeksplorasi peran mindfulness dalam meningkatkan kosentrasi belajar siswa.
Informan dalam penelitian ini adalah siswa dan guru dari sekolah menengah yang
dipilih. Siswa dan guru dipilih melalui proses purposive sampling, dengan kriteria
seleksi yang mencakup minat dalam mindfulness dan ketersediaan untuk
berpartisipasi dalam penelitian. Jumlah total partisipan adalah 30 siswa dan 10 guru.

Data dikumpulkan melalui serangkaian wawancara semi-terstruktur dengan
siswa dan guru. Wawancara ini dirancang untuk mengeksplorasi pengalaman
partisipan dengan mindfulness, termasuk bagaimana mereka memahami dan
menerapkan praktik ini, serta manfaat dan tantangan yang mereka alami. Wawancara
dilakukan baik secara tatap muka maupun melalui telepon, dan setiap wawancara
direkam dan ditranskripsi untuk analisis. Selain wawancara, data juga dikumpulkan
melalui observasi partisipan dan dokumen sekolah, termasuk kurikulum dan materi
pelajaran. Observasi ini memberikan tambahan untuk pengalaman partisipan dan
memungkinkan peneliti untuk memahami bagaimana mindfulness diintegrasikan ke
dalam kehidupan sehari-hari siswa dan guru.

Data dianalisis menurut Miles dan Huberman, analisis data kualitatif adalah
proses yang dinamis dan interaktif yang berlangsung secara terus menerus selama
penelitian berlangsung (Alhazmi & Kaufmann, 2022). Proses ini melibatkan tiga tahap
utama, yaitu: (1) Reduksi data. Reduksi data adalah proses pemilihan, pemusatan
perhatian, penyederhanaan, dan pengabstrakan data dari catatan lapangan dan
bahan-bahan lain. Tujuannya adalah untuk membuat data lebih ringkas dan mudah
dipahami. (2) Penygjian data. Penyajian data adalah proses mengorganisasikan data
dalam bentuk yang mudah dipahami dan dianalisis. (3) Penarikan kesimpulan dan
verifikasi. Penarikan kesimpulan dan verifikasi adalah proses menarik kesimpulan
dari data yang telah dianalisis (Mulisa, 2021; Ponce et al., 2022).

HASIL DAN PEMBAHASAN

Hasil wawancara dengan beberapa informan menunjukkan bahwa mindfulness
dapat meningkatkan konsentrasi belajar siswa melalui dua cara, vyaitu:(1)
Meningkatkan kesadaran akan pikiran dan perasaan. (2) Meningkatkan kemampuan
untuk mengelola pikiran dan perasaan.

Meningkatkan kesadaran akan pikiran dan perasaan. Mindfulness membantu
siswa untuk menyadari pikiran dan perasaannya secara lebih objektif. Hal ini dapat
membantu siswa untuk tidak terbawa arus oleh pikiran dan perasaannya, sehingga
dapat lebih fokus pada materi pelajaran. Berikut adalah hasil wawancara tentang
pengalaman siswa dalam meningkatkan konsentrasi belajarnya melalui mindfulness
yaitu:

SS, siswa kelas XI, mengatakan bahwa mindfulness membantunya untuk lebih
menyadari pikiran dan perasaannya saat belajar. Sebelum belajar, Susi selalu
meluangkan waktu untuk meditasi selama 10 menit. Meditasi membantunya untuk
menenangkan pikiran dan perasaannya, sehingga dapat lebih fokus pada materi
pelajaran. (2) AD, siswa kelas XII, mengatakan bahwa mindfulness membantunya
untuk lebih menyadari pikiran dan perasaannya saat mengerjakan tugas sekolah. Saat
mengerjakan tugas, Andi selalu mencoba untuk fokus pada tugas tersebut dan tidak
memikirkan hal-hal lain.
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Selanjutnya dalam meningkatkan kemampuan untuk mengelola pikiran dan
perasaan. Mindfulness membantu siswa untuk mengelola pikiran dan perasaannya
secara lebih efektif. Hal ini dapat membantu siswa untuk mengatasi gangguan pikiran
dan perasaan yang dapat menghambat konsentrasi belajarnya.

Rini, siswa kelas X, mengatakan bahwa mindfulness membantunya untuk
mengatasi rasa cemas saat belajar. Saat merasa cemas, Rini selalu mencoba untuk
menarik napas dalam-dalam dan fokus pada pernapasannya. Hal ini membantunya
untuk menenangkan pikiran dan perasaan.

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa mindfulness dapat meningkatkan
konsentrasi belajar siswa melalui dua cara, yaitu:

1. Meningkatkan Kesadaran Akan Pikiran dan Perasaan

Mindfulness membantu siswa untuk menyadari pikiran dan perasaannya secara
lebih objektif. Hal ini dapat membantu siswa untuk tidak terbawa arus oleh pikiran
dan perasaannya, sehingga dapat lebih fokus pada materi pelajaran. Peningkatan
kesadaran akan pikiran dan perasaan dapat membantu siswa untuk lebih memahami
apa yang sedang terjadi pada diri mereka. Hal ini dapat membantu siswa untuk tidak
terbawa arus oleh pikiran dan perasaan negatif, seperti rasa cemas, takut, atau marah.
Dengan demikian, siswa dapat lebih fokus pada materi pelajaran yang sedang
dipelajarinya.

2. Meningkatkan Kemampuan Untuk Mengelola Pikiran dan Perasaan

Mindfulness membantu siswa untuk mengelola pikiran dan perasaannya secara
lebih efektif. Hal ini dapat membantu siswa untuk mengatasi gangguan pikiran dan
perasaan yang dapat menghambat konsentrasi belajarnya. Kemampuan untuk
mengelola pikiran dan perasaan dapat membantu siswa untuk tetap tenang dan fokus
saat belajar. Hal ini dapat membantu siswa untuk mengatasi gangguan pikiran dan
perasaan yang dapat menghambat konsentrasi belajarnya, seperti rasa cemas, bosan,
atau mengantuk.

Perhatian penuh telah terbukti membantu siswa mengelola pikiran dan
perasaan mereka dengan lebih efektif (Béo et al., 2020; Medlicott et al., 2021;
Skolzkov, 2023; Zuo & Wang, 2023). Ini dapat meningkatkan kesadaran diri dan
pengaturan diri dari pemikiran, perasaan, dan perilaku siswa, yang mengarah pada
dampak positif pada kinerja akademik (Wu, 2022). Intervensi mindfulness telah
ditemukan untuk mengurangi emosi negatif yang terkait dengan tes berisiko tinggi
dan meningkatkan kinerja tes. Praktik mindfulness dapat meredakan gejala masalah
kesehatan mental seperti kelelahan, kecemasan, dan kesulitan berkonsentrasi,
memberikan 'penangkal’ untuk masalah ini. Intervensi mindfulness telah terbukti
meningkatkan kesejahteraan psikologis siswa, mengurangi tingkat kecemasan,
depresi, dan meningkatkan kebahagiaan subjektif (Wicaksono et al., 2022). Latihan
meditasi mindfulness yang sering dan studi materi teoretis dikaitkan dengan tingkat
kesejahteraan psikologis yang lebih tinggi pada siswa (Sharma & Sharma, 2022).
Secara keseluruhan, penelitian menunjukkan bahwa mindfulness dapat menjadi alat
yang berharga bagi siswa dalam mengelola pikiran dan perasaan mereka secara
efektif.

Pada dasarnya, mindfulness melibatkan perhatian yang disengaja dan non-
penilaian terhadap pengalaman saat ini (Kabat-Zinn, 1994). Belajar berarti
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memperhatikan materi pelajaran dengan cara yang terbuka dan penerimaan,
daripada terjebak dalam pikiran dan perasaan yang mungkin mengganggu
konsentrasi (Skolzkov, 2023). Siswa mungkin merasa stres atau cemas tentang
pekerjaan sekolah mereka. Melalui praktik mindfulness, mereka dapat belajar untuk
mengakui dan menerima perasaan ini tanpa membiarkannya mengganggu fokus
mereka pada belajar. Selain itu, mindfulness juga dapat membantu siswa untuk lebih
sadar akan cara mereka belajar. Misalnya, mereka mungkin mulai memperhatikan
kapan mereka paling mampu berkonsentrasi, atau jenis lingkungan belajar yang
paling mendukung bagi mereka. Dengan kesadaran ini, mereka dapat membuat
penyesuaian yang mungkin membantu mereka untuk belajar lebih efektif.

Hasil penelitian ini memiliki beberapa implikasi penting bagi manajemen
sekolah dan pendidik. Berikut adalah beberapa implikasi manajerial yang dapat
diambil: (1) Pengembangan Kurikulum: Hasil penelitian menunjukkan bahwa
mindfulness dapat berperan penting dalam meningkatkan konsentrasi belajar siswa.
Oleh karena itu, manajemen sekolah mungkin perlu mempertimbangkan untuk
mengintegrasikan pelajaran mindfulness ke dalam kurikulum sekolah. (2) Pelatihan
Guru: Untuk mengimplementasikan mindfulness dengan efektif, guru perlu dilatih
dalam praktik ini. Oleh karena itu, manajemen sekolah mungkin perlu menyediakan
pelatihan dan sumber daya yang relevan untuk guru. (2) Dukungan Siswa: Beberapa
siswa mungkin merasa sulit untuk mempraktikkan mindfulness. Oleh karena itu,
sekolah mungkin perlu menyediakan dukungan tambahan untuk siswa ini, seperti
sesi konseling atau bimbingan. (4) Evaluasi dan Penilaian: Untuk memastikan bahwa
implementasi mindfulness efektif, manajemen sekolah perlu melakukan evaluasi dan
penilaian berkala. Ini dapat mencakup survei siswa, observasi kelas, atau metode
penilaian lainnya. (5) Kerjasama dengan Orang Tua: Orang tua juga memainkan
peran penting dalam pendidikan anak-anak mereka. Oleh karena itu, sekolah
mungkin perlu bekerja sama dengan orang tua untuk mendukung praktik
mindfulness di rumah.

KESIMPULAN
Berdasarkan hasil penelitian ini, dapat disimpulkan bahwa mindfulness
merupakan keterampilan yang penting untuk dikembangkan oleh siswa di
lingkungan pendidikan menengah. Pengembangan keterampilan mindfulness dapat
dilakukan melalui berbagai kegiatan, seperti meditasi, yoga, dan latihan pernapasan.
Berikut adalah beberapa saran untuk mengembangkan keterampilan mindfulness
pada siswa di lingkungan pendidikan menengah yaitu (1) Guru dapat mengajarkan
keterampilan mindfulness kepada siswa secara langsung. Guru dapat memberikan
penjelasan tentang mindfulness dan cara-cara untuk mengembangkan keterampilan
tersebut. (2) Sekolah dapat menyediakan fasilitas untuk praktik mindfulness. Sekolah
dapat menyediakan ruang untuk meditasi atau yoga. (3) Orang tua dapat mendorong
siswa untuk mengembangkan keterampilan mindfulness. Orang tua dapat
mendampingi siswa saat melakukan praktik mindfulness.
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