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Penelitian ini bertujuan menganalisis keefektifan pembelajaran berbasis
mindfulness terhadap hasil belajar dan regulasi diri siswa sekolah dasar
melalui studi literatur. Metode yang dipakai menggunakan studi literatur
yang diakses dari Watase UAKE dari rentang tahun 2021-2025 terdapat 46
artikel ilmiah relevan mengenai mindfulness. Analisis yang dilakukan
secara deskriptif menunjukkan bahwa pembelajaran berbasis mindfulness
secara konsisten meningkatkan regulasi diri siswa, khususnya dalam aspek
kontrol perhatian, kesadaran metakognitif, dan pengelolaan emosi
akademik. Regulasi diri berperan sebagai mekanisme utama yang
menjembatani pengaruh mindfulness terhadap hasil belajar, sehingga
dampaknya lebih bersifat tidak langsung. Analisis kuantitatif menunjukkan
67,39% artikel yang mengkaji mindfulness terhadap hasil belajar, 2,17%
mengenai mindfulness tehadap regulasi diri, dan 15,22% artikel yang
mengkaji variabel hasil belajar dan regulasi secara keseluruhan.
Pembelajaran berbasis mindfulness terbukti efektif dalam meningkatkan
kualitas proses dan hasil belajar siswa sekolah dasar melalui penguatan
regulasi diri. Temuan ini memperkuat dasar teoretis pembelajaran holistik
dan memberikan implikasi penting bagi pengembangan praktik
pembelajaran di pendidikan sekolah dasar.
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INTRODUCTION

Fenomena pembelajaran di sekolah dasar menunjukkan bahwa banyak siswa mengalami
kesulitan mempertahankan fokus, mudah terdistraksi, dan kurang mampu memahami instruksi guru
secara optimal. Prasetya (2023) menegaskan praktik pembelajaran yang masih berorientasi pada
transfer pengetahuan dan kontrol guru membatasi perkembangan kesadaran belajar serta
kemandirian siswa. Penelitian terkini menunjukkan bahwa kemampuan atensi merupakan faktor
penentu dalam efektivitas proses belajar. Beege, Scheller, dan Rey (2025) menegaskan bahwa
perhatian yang tidak stabil menyebabkan rendahnya retensi informasi, terutama ketika siswa belajar
melalui media pembelajaran visual. Studi neurosains pendidikan juga menegaskan bahwa kualitas
fokus memiliki hubungan erat dengan peningkatan memori kerja dan pemahaman konsep.
Mindfulness, sebagai bentuk latihan kesadaran penuh terhadap pengalaman saat ini, telah menjadi
pendekatan pedagogis yang berkembang pesat dalam konteks pendidikan. Sejumlah penelitian
internasional menunjukkan bahwa mindfulness berkontribusi terhadap peningkatan performa
akademik melalui penguatan atensi, regulasi emosi, dan keterlibatan belajar. Mahama et al. (2024)
menemukan bahwa mindfulness berkaitan positif dengan academic resilience, self-regulated
learning, dan school engagement. Lyu (2025) menegaskan bahwa mindfulness mampu menurunkan
kejenuhan belajar sekaligus memperkuat kemampuan regulasi diri. Lebih lanjut, eksperimen yang
dilakukan Golubickis et al. (2024) menunjukkan bahwa meditasi berbasis mindfulness meningkatkan
kecepatan belajar melalui penguatan pemrosesan informasi setelah menerima umpan balik positif.
Walaupun demikian, beberapa kelemahan masih ditemukan dalam penelitian terdahulu. Mayoritas
penelitian dilakukan pada jenjang menengah dan perguruan tinggi, sehingga relevansi langsung
pada konteks sekolah dasar masih terbatas.
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Secara konseptual, mindfulness dipahami sebagai kemampuan individu untuk memusatkan
perhatian secara sadar pada pengalaman belajar yang sedang berlangsung dengan sikap terbuka
dan tanpa menghakimi. Dalam konteks sekolah dasar, pendekatan ini menjadi relevan karena siswa
berada pada tahap perkembangan kognitif dan emosional yang masih berkembang. Mindfulness
tidak hanya dipandang sebagai teknik relaksasi, tetapi sebagai pendekatan pedagogis yang
mendorong kesadaran reflektif dan kemampuan regulasi diri dalam jangka panjang (Konishi et al.,
2024). Penerapannya secara sistematis juga terbukti mampu meningkatkan kesiapan belajar serta
stabilitas emosi siswa (Henriksen & Gruber, 2024).

Lebih lanjut, dalam kaitannya dengan hasil belajar, mindfulness memiliki potensi untuk
meningkatkan perhatian, retensi materi, dan keterlibatan kognitif siswa. Namun, efektivitasnya
sangat bergantung pada desain pembelajaran yang terintegrasi dengan aktivitas akademik (Beege
etal.,, 2025; Bereczki et al., 2024). Selain itu, mindfulness juga berperan penting dalam memperkuat
regulasi diri siswa, yang merupakan faktor kunci dalam keberhasilan belajar. Siswa dengan tingkat
mindfulness yang lebih tinggi cenderung mampu mengelola fokus, emosi, dan strategi belajar
secara lebih efektif (Mahama et al., 2024; Lyu, 2025).

Untuk mengatasi celah tersebut, penelitian ini menerapkan mindfulness learning yang
terintegrasi dalam pembelajaran rutin dan mudah diterapkan oleh guru. Penelitian ini bertujuan
untuk: (1) mendeskripsikan keefektifan mindfulness learning di sekolah dasar; (2) menganalisis
pengaruhnya terhadap hasil belajar dan regulasi diri siswa; dan (3) mengembangkan model
intervensi singkat yang sesuai dengan karakteristik siswa sekolah dasar. Penelitian ini diharapkan
mampu memberikan kontribusi teoretis dan praktis dalam pengembangan strategi pembelajaran
yang mendukung penguatan atensi dan peningkatan prestasi akademik.

METODE
Jenis dan Desain Penelitian

Penelitian ini menggunakan jenis penelitian studi literatur (literature study) dengan
pendekatan tinjauan literatur terstruktur (structured literature review). Desain ini dipilih untuk
mensintesis secara sistematis temuan-temuan empiris terkait keefektifan pembelajaran berbasis
mindfulness terhadap hasil belajar dan regulasi diri siswa sekolah dasar. Studi literatur
memungkinkan peneliti mengintegrasikan berbagai hasil penelitian sebelumnya guna memperoleh
pemahaman yang komprehensif, mendalam, dan berbasis bukti mengenai pola hubungan
antarvariabel yang diteliti. Pendekatan tinjauan literatur terstruktur digunakan karena penelitian ini
tidak bertujuan melakukan meta-analisis statistik, melainkan mengkaji kecenderungan temuan,
model konseptual, serta mekanisme pengaruh mindfulness terhadap regulasi diri dan hasil belajar
siswa sekolah dasar berdasarkan kajian kritis terhadap artikel-artikel yang relevan.

Sumber Data

Sumber data penelitian ini berupa 46 artikel jurnal ilmiah yang diakses dari Watase UAKE
yang terintegrasi dengan Scopus dan telah dikompilasi dalam satu berkas file Excel yang digunakan
sebagai sumber data dalam penelitian. Seluruh artikel tersebut membahas mindfulness dalam
konteks pendidikan, regulasi diri belajar, hasil belajar, atau variabel terkait seperti emosi akademik,
keterlibatan belajar, dan kesejahteraan psikologis peserta didik. Jenis data yang dianalisis
merupakan data sekunder, berupa informasi konseptual dan empiris yang terdapat dalam artikel,
meliputi tujuan penelitian, subjek dan konteks pendidikan, desain penelitian, instrumen yang
digunakan, variabel yang dikaji, serta temuan utama terkait pengaruh mindfulness terhadap regulasi
diri dan/atau hasil belajar. Penelitian ini tidak menggunakan sumber data lain di luar 46 artikel
tersebut untuk menjaga konsistensi dan fokus kajian.

Adapun kriteria yang digunakan dalam studi literatur ini meliputi: (1)Artikel membahas
mindfulness dalam konteks pendidikan formal, (2)Artikel meneliti variabel hasil belajar, regulasi diri,
atau variabel proses belajar yang relevan, (3)Subjek penelitian melibatkan peserta didik usia sekolah
atau konteks pembelajaran dasar yang relevan untuk ditarik implikasinya pada sekolah dasar,
(4)Artikel merupakan hasil penelitian empiris atau kajian konseptual berbasis data penelitian.

Prosedur Pengumpulan Data

Pengumpulan data dalam studi literatur ini dilakukan melalui beberapa tahapan sistematis.
Pertama, peneliti melakukan pembacaan menyeluruh (comprehensive reading) terhadap seluruh
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artikel untuk memahami fokus, konteks, dan temuan utama masing-masing penelitian. Kedua,
peneliti melakukan ekstraksi data dengan mencatat informasi penting dari setiap artikel, seperti
tujuan penelitian, jenjang pendidikan, variabel yang diteliti, desain penelitian, serta hasil utama
terkait mindfulness, regulasi diri, dan hasil belajar. Ketiga, artikel-artikel tersebut diklasifikasikan ke
dalam beberapa kategori tematik, yaitu: (1) mindfulness dan regulasi diri, (2) mindfulness dan hasil
belajar, serta (3) peran regulasi diri sebagai mekanisme penghubung antara mindfulness dan hasil
belajar. Proses pengelompokan ini bertujuan untuk memudahkan analisis pola dan kecenderungan
temuan penelitian.

Teknik Analisis Data

Teknik analisis data yang digunakan adalah analisis isi (content analysis) dan analisis tematik
(thematic analysis). Analisis isi dilakukan untuk mengidentifikasi konsep, variabel, dan temuan utama
yang berulang dalam artikel-artikel yang dianalisis. Selanjutnya, analisis tematik digunakan untuk
mensintesis temuan-temuan tersebut ke dalam tema-tema utama yang relevan dengan tujuan
penelitian. Dalam proses analisis, peneliti membandingkan dan mengontraskan hasil antarartikel
untuk mengidentifikasi kesamaan, perbedaan, serta pola hubungan antara mindfulness, regulasi diri,
dan hasil belajar. Analisis ini dilakukan untuk memastikan bahwa sintesis yang dihasilkan
mencerminkan keseluruhan temuan dalam 46 artikel bukan hanya sebagian kecil sumber.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Hasil
Artikel yang telah didapat menggunakan kata kunci mindfulness learning dalam
pembelajaran di sekolah menggunakan Watase UAKE dari rentang tahun 2021-2025 terdapat 46
artikel. Data tersebut digunakan dalam penelitian ini.
Tabel 1. Rekapitulasi Kategori dari 46 Artikel

Kategori Artikel Jumlah Artikel Persentase (%)
Mindfulness = regulasi diri & hasil belajar 7 15,22%
Mindfulness = hasil belajar 31 67,39%
Mindfulness = regulasi diri 1 2,17%
:i;;;g;jgir langsung = emosi, well-being, 7 15.22%

Total 46 100%

Hasil pemetaan terhadap 46 artikel yang dianalisis menunjukkan adanya kesenjangan
penelitian yang signifikan dalam kajian pembelajaran berbasis mindfulness. Secara kuantitatif, hanya
7 artikel (15,22%) yang secara khusus mengkaji hubungan antara mindfulness, regulasi diri, dan hasil
belajar. Sebaliknya, sebagian besar artikel, yaitu 31 artikel (67,39%), hanya memfokuskan kajian pada
pengaruh mindfulness terhadap hasil belajar tanpa melibatkan regulasi diri sebagai mekanisme
proses belajar. Selain itu, 1 artikel (2,17%) menelaah mindfulness yang dikaitkan secara spesifik
dengan regulasi diri saja, sementara 7 artikel lainnya (15,22%) membahas mindfulness secara tidak
langsung melalui variabel psikologis lain seperti emosi akademik, keterlibatan belajar, dan
kesejahteraan siswa. Distribusi ini menunjukkan bahwa penelitian terdahulu cenderung bersifat
parsial dan belum mengintegrasikan secara komprehensif peran mindfulness dalam meningkatkan
kualitas proses dan hasil belajar secara bersamaan.

Tabel 2. Sample Matrix Literature Review

: . Desain Relevansi
No Penulis & Judul Artikel Kontgks/ Variabel Penelit Temuan Utama dengan
Tahun Subjek Utama . -~
ian Penelitian
1 Golubicki Academic Pendidika Mindfulnes Survei Mindfulness Menunjuk
setal, mindfulness, nformal s, regulasi kuantit berpengaruh kan peran
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. . Desain Relevansi
No P?Fgr]ti& Judul Artikel K;:E?eki/ VS{;:::I Penelit Temuan Utama dengan
) ian Penelitian
atif, signifikan
76/}‘-@9 ulated SEM  terhadap
earning, and R .
regulasi diri dan  regulasi
student diri, hasil secara tidak diri
2024 engagement as i .
rodictors of belajar langsung sebagai
gcadem/'c meningkatkan mediator.
resilience performa
akademik.
Briet Intervensi r,\1/|genduku
mindfulness- Mindfulnes mindfulness efektivitas
based s, regulasi meningkatkan mindfulne
5 Shao et  meditation Peserta Ierhatian Eksper requlasi o
al.,, 2024  enhances didik pert " imen gutas
p . hasil perhatian dan terhadap
earning rate .
. belajar kecepatan proses
and attention : .
. belajar. dan hasil
regulation belajar
Improving Relevan
(earn/ng from Pembelaja Mlndfulngs Mindfulness dengan .
instructional s, regulasi . pembelaj
Yang et . ) ran " Eksper meningkatkan
3 videos: The role . kognitif, . L2 ... aran
al., 2025 . berbasis . imen  efisiensi kognitif
of mindfulness : hasil . . kontekstu
media . dan hasil belajar. .
and mental belajar al di
effort kelas.
Mindfulness Menauatk
and self- indful Mindfulness dan 9
regulated Mindiulnes regulasi diri an
Malinows . - s, regulasi  Survei hubungan
o learning reduce Pendidika . . .. menurunkan .
4 ki&Lim, demi f | diri, kuantit keienuhan d mindfulne
2023 academic n forma oerforma  atif ejenuhandan
boredom and . meningkatkan .
akademik . . regulasi
enhance hasil belajar. diri
performance "
Mindfulness, Regulasi diri Model
Golubicki self-regulation, Mindfulnes memediasi konseptu
5 etal and academic  Peserta s, regulasi SEM pengaruh al P
2024 o performance: A didik diri, hasil mindfulness lanasun
structural belajar terhadap hasil | gsung
mode/ belajar. relevan.
The role of
academic Menduku
mindfulness in Mindfulnes Survei Mindfulness na ialur
Yang et  predicting Konteks s, regulasi .. memprediksi 9]
6 ) . i, o kuantit langsung
al., 2025  /earning akademik diri, hasil atif engagement dan dan tidak
engagement belajar capaian belajar. langsung
and ’
achievement
7 Shaoet  Mindfulness- Konteks ~ Mindfulnes Eksper Pembelajaran Sangat
al.,, 2024 based learning pembelaja s, regulasi imen  berbasis sesuai
and its impact  ran diri, hasil mindfulness dengan
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. . Desain Relevansi
No Penulis & Judul Artikel Kontgks/ Variabel Penelit Temuan Utama dengan
Tahun Subjek Utama . -
ian Penelitian
on se/r" meningkatkan topik
regulation and . A o
. belajar regulasi diri dan  penelitian
learning ) .
hasil belajar.
outcomes

Analisis terhadap sample tujuh artikel kunci menunjukkan adanya konsistensi temuan
mengenai peran pembelajaran berbasis mindfulness dalam meningkatkan regulasi diri dan hasil
belajar peserta didik. Seluruh artikel melaporkan bahwa mindfulness memiliki hubungan positif
dengan regulasi diri belajar, baik melalui peningkatan kontrol perhatian, kesadaran metakognitif,
maupun pengelolaan emosi akademik yang tercermin dalam peningkatan kontrol perhatian,
kesadaran metakognitif, serta pengelolaan emosi akademik (Golubickis et al., 2024; Malinowski &
Lim, 2023; Shao et al., 2024). Studi dengan desain eksperimen menunjukkan bahwa intervensi
mindfulness mampu meningkatkan kemampuan regulasi perhatian dan kecepatan belajar siswa,
yang berdampak pada peningkatan performa akademik (Shao et al., 2024; Yang et al., 2025).
Sementara itu, penelitian berbasis pemodelan struktural mengonfirmasi bahwa regulasi diri
berperan sebagai mediator utama yang menjelaskan pengaruh mindfulness terhadap hasil belajar,
baik secara langsung maupun tidak langsung (Golubickis et al., 2024; Yang et al., 2025). Artikel
dengan desain eksperimental dan model struktural menegaskan bahwa regulasi diri berfungsi
sebagai mekanisme penting yang menjembatani pengaruh mindfulness terhadap performa
akademik. Temuan ini mengindikasikan bahwa efektivitas mindfulness dalam pembelajaran tidak
hanya terletak pada dampak langsung terhadap hasil belajar, tetapi terutama pada perbaikan
kualitas proses belajar siswa.

Berdasarkan kondisi tersebut, penelitian ini secara langsung merespons celah empiris yang
ada dengan mengkaji keefektifan pembelajaran berbasis mindfulness terhadap regulasi diri dan
hasil belajar siswa sekolah dasar dalam satu kerangka analisis terpadu. Pendekatan ini tidak hanya
memperkuat bukti empiris mengenai peran mindfulness dalam pembelajaran, tetapi juga
memberikan kontribusi teoretis dengan menempatkan regulasi diri sebagai mekanisme sentral yang
menjembatani pengaruh mindfulness terhadap capaian akademik siswa usia sekolah dasar
(Golubickis et al., 2024; Shao et al., 2024).

Pembahasan

Hasil studi literatur ini menunjukkan bahwa pembelajaran berbasis mindfulness secara
konsisten berkontribusi terhadap peningkatan regulasi diri dan hasil belajar peserta didik. Temuan
dari tujuh artikel kunci mengindikasikan bahwa mindfulness meningkatkan kontrol perhatian,
kesadaran metakognitif, dan pengelolaan emosi akademik, yang merupakan komponen utama
regulasi diri belajar (Golubickis et al., 2024; Malinowski & Lim, 2023; Shao et al., 2024). Peningkatan
regulasi diri tersebut berdampak pada perbaikan kualitas proses belajar dan capaian akademik
siswa. Secara keseluruhan, diskusi ini menegaskan bahwa penelitian tentang keefektifan
pembelajaran berbasis mindfulness terhadap regulasi diri dan hasil belajar siswa sekolah dasar
memiliki kontribusi empiris dan teoretis yang kuat. Penelitian ini memperluas kajian sebelumnya
dengan mengintegrasikan kedua variabel tersebut dalam satu kerangka analisis terpadu, serta
memberikan dasar bagi pengembangan pembelajaran yang lebih holistik dan berpusat pada siswa.

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil studi literatur terhadap 46 artikel, dapat disimpulkan bahwa pembelajaran
berbasis mindfulness terbukti efektif dalam meningkatkan regulasi diri dan hasil belajar peserta
didik, dengan regulasi diri berperan sebagai mekanisme kunci yang menjembatani pengaruh
mindfulness terhadap capaian akademik. Temuan dari artikel-artikel kunci menunjukkan bahwa
mindfulness memperkuat kontrol perhatian, kesadaran metakognitif, dan pengelolaan emosi
akademik, yang berdampak positif pada kualitas proses dan hasil belajar. Meskipun bukti empiris
yang mengkaji ketiga variabel tersebut secara simultan masih terbatas, khususnya pada konteks
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pendidikan dasar, hasil sintesis ini menegaskan relevansi dan urgensi pengembangan pembelajaran
berbasis mindfulness sebagai pendekatan holistik di sekolah dasar. Dengan demikian, penelitian ini
memberikan kontribusi penting dalam memperluas kerangka teoretis dan menjadi landasan empiris
bagi implementasi pembelajaran yang berorientasi pada penguatan regulasi diri dan pembelajaran
berkelanjutan pada siswa sekolah dasar.
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