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This study aims to explore the application of mindfulness techniques in
learning to enhance emotional well-being in children at RA Sulamul Ulum.
The research uses a qualitative approach with a classroom action research
(CAR) design. The intervention involves integrating mindfulness exercises

such as breathing techniques, guided meditation, and body awareness
practices into daily lessons. Data is collected through observations, student

Kgyword. . reflections, and teacher interviews. The findings reveal that the application
Mindfulness, Emotional Well- o minqfyiness techniques significantly improved the emotional well-being
Being,  Early  Childhood  of the children. Students demonstrated increased self-regulation, reduced
Education, Self-Regulation,  5,yjety and showed greater emotional awareness during classroom
Emotional ~ Awareness, Ra  njvities. Additionally, mindfulness practices helped children develop
Sulamul ~ Ulum,  Classroom

better focus and attention during learning sessions. This study highlights
the potential of incorporating mindfulness in early childhood education to
support the emotional development of young learners, providing them with
tools to manage stress and emotions in a healthy way. The results suggest
that mindfulness can be a valuable tool in fostering emotional resilience and
well-being in children at the early stages of their education.

Action Research.
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INTRODUCTION

Pendidikan anak usia dini merupakan tahap yang sangat penting dalam perkembangan fisik, kognitif,
sosial, dan emosional seorang anak. Pada usia dini, anak-anak mulai membangun dasar-dasar
keterampilan yang sangat penting untuk kehidupan mereka ke depan, seperti kemampuan berbicara,
membaca, menulis, dan berhitung. Namun, aspek lain yang tidak kalah penting adalah kesejahteraan
emosional anak. Emosi yang sehat dan kesejahteraan mental adalah fondasi yang kuat untuk
perkembangan akademik dan sosial yang positif. Di RA Sulamul Ulum, perhatian terhadap
kesejahteraan emosional anak perlu ditingkatkan untuk mendukung perkembangan holistik mereka.
Kesejahteraan emosional anak usia dini sering kali terabaikan dalam banyak konteks pendidikan.
Banyak metode pembelajaran lebih fokus pada aspek kognitif, seperti pengenalan huruf dan angka,
sementara aspek emosional seperti pengelolaan emosi dan kesadaran diri sering kali kurang mendapat
perhatian. Padahal, anak-anak yang tidak memiliki kesejahteraan emosional yang baik akan
menghadapi tantangan dalam belajar dan berinteraksi sosial. Penelitian oleh Zins & Elias (2007)
menunjukkan bahwa kesejahteraan emosional anak sangat berpengaruh pada kemampuan mereka untuk
belajar, beradaptasi dengan lingkungan sosial, dan mengatasi tantangan hidup sehari-hari.

Salah satu cara yang efektif untuk meningkatkan kesejahteraan emosional anak adalah dengan
menerapkan teknik mindfulness dalam pembelajaran. Mindfulness, yang melibatkan latihan kesadaran
penuh, dapat membantu anak-anak untuk lebih fokus, mengurangi stres, dan mengelola emosi mereka
dengan lebih baik. Penelitian oleh Kabat-Zinn (1990) menunjukkan bahwa latihan mindfulness dapat
meningkatkan kesejahteraan mental dan emosional pada anak-anak, memungkinkan mereka untuk
mengatasi perasaan cemas, marah, atau frustrasi yang sering dialami selama masa kanak-kanak.
Penerapan teknik mindfulness dalam pembelajaran tidak hanya membantu anak-anak dalam mengelola
stres dan emosi mereka, tetapi juga dapat meningkatkan kemampuan mereka untuk fokus pada tugas
dan kegiatan pembelajaran. Latihan seperti pernapasan dalam dan pemusatan perhatian dapat membantu
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anak-anak untuk tetap tenang dan terkendali dalam situasi yang penuh tekanan. Prensky (2001)
menyatakan bahwa teknik ini dapat membantu anak-anak untuk lebih fokus pada materi yang sedang
dipelajari, yang pada akhirnya meningkatkan keterlibatan mereka dalam proses pembelajaran.

Selain itu, mindfulness juga berfungsi untuk meningkatkan kesadaran diri anak-anak terhadap perasaan
dan pikiran mereka. Dengan mengajarkan anak untuk mengenali dan menerima perasaan mereka tanpa
penilaian, teknik mindfulness dapat membangun dasar yang kuat untuk perkembangan sosial dan
emosional mereka. Anak-anak yang memiliki kesadaran diri yang tinggi cenderung lebih mampu
mengelola perasaan mereka, berinteraksi dengan teman sebaya secara positif, dan lebih siap
menghadapi tantangan hidup. Hsin et al. (2014) menunjukkan bahwa pembelajaran yang
mengintegrasikan mindfulness dapat memperkaya perkembangan sosial dan emosional siswa.
Penerapan mindfulness juga dapat membantu anak-anak untuk mengembangkan keterampilan
pengelolaan emosi. Mengajarkan anak untuk berhenti sejenak, menarik napas dalam-dalam, dan menilai
perasaan mereka sebelum bereaksi dapat membantu mereka untuk mengendalikan emosi impulsif
seperti kemarahan atau frustrasi. Saracho & Spodek (2007) menjelaskan bahwa pengelolaan emosi
sangat penting dalam perkembangan anak, karena emosi yang tidak terkendali dapat mengganggu
pembelajaran dan hubungan sosial mereka. Dengan mindfulness, anak-anak dapat belajar untuk lebih
sabar dan tidak mudah terpengaruh oleh emosi negatif.

Di RA Sulamul Ulum, penerapan mindfulness dapat diintegrasikan dalam rutinitas harian anak-anak.
Misalnya, sebelum memulai pelajaran atau setelah sesi bermain, anak-anak dapat diminta untuk
melakukan latihan pernapasan atau meditasi ringan untuk menenangkan pikiran dan tubuh mereka. Hal
ini tidak hanya meningkatkan kesejahteraan emosional mereka, tetapi juga membantu mereka untuk
lebih siap dalam belajar dan berinteraksi dengan teman-teman mereka. Zins & Elias (2007)
menunjukkan bahwa rutinitas yang melibatkan latihan mindfulness dapat memperbaiki keterampilan
pengelolaan emosi anak, yang berpengaruh pada keberhasilan akademik mereka.

Salah satu tantangan dalam penerapan mindfulness adalah kurangnya pemahaman dan pelatihan guru
mengenai teknik ini. Banyak guru yang belum memiliki pengetahuan atau keterampilan dalam
mengintegrasikan mindfulness ke dalam pembelajaran mereka. Oleh karena itu, penting bagi sekolah-
sekolah untuk menyediakan pelatihan bagi guru-guru agar mereka dapat mengimplementasikan teknik
mindfulness secara efektif. Penelitian oleh Wilson (2010) menunjukkan bahwa pelatihan bagi guru
sangat penting agar mereka dapat menerapkan teknik yang sesuai dengan kebutuhan anak-anak, yang
dapat membantu meningkatkan hasil pembelajaran dan kesejahteraan emosional siswa.

Selain itu, keterbatasan waktu dan sumber daya juga menjadi hambatan dalam penerapan mindfulness
di RA Sulamul Ulum. Pembelajaran yang padat dan banyaknya materi yang perlu diajarkan sering kali
membuat guru kesulitan untuk menyisihkan waktu untuk melaksanakan latihan mindfulness. Namun,
penelitian oleh Prensky (2001) menunjukkan bahwa pembelajaran yang melibatkan teknik mindfulness
dapat meningkatkan konsentrasi dan efisiensi belajar siswa, yang pada gilirannya dapat mengurangi
waktu yang dibutuhkan untuk menguasai materi pembelajaran. Oleh karena itu, dengan penerapan yang
tepat, mindfulness dapat menjadi alat yang efektif dalam meningkatkan kualitas pembelajaran.
Meskipun ada tantangan, penelitian ini bertujuan untuk mengeksplorasi penerapan teknik mindfulness
dalam pembelajaran untuk meningkatkan kesejahteraan emosional anak-anak di RA Sulamul Ulum.
Dengan meningkatkan kesejahteraan emosional anak-anak melalui teknik mindfulness, mereka dapat
menjadi lebih siap dalam menghadapi tantangan pembelajaran dan mengembangkan keterampilan
sosial yang sehat. Penelitian ini diharapkan dapat memberikan wawasan baru tentang pentingnya
kesejahteraan emosional dalam pendidikan anak usia dini dan bagaimana teknik mindfulness dapat
diintegrasikan untuk mendukung perkembangan holistik anak-anak.

RESEARCH METHODS

Penelitian ini menggunakan pendekatan kualitatif dengan desain penelitian tindakan kelas (PTK) untuk
mengeksplorasi penerapan teknik mindfulness dalam pembelajaran untuk meningkatkan kesejahteraan
emosional anak di RA Sulamul Ulum. Penelitian ini dilakukan dalam dua siklus, yang mencakup
perencanaan, pelaksanaan, observasi, dan refleksi. Setiap siklus melibatkan penerapan teknik
mindfulness, seperti latihan pernapasan, meditasi ringan, dan latihan kesadaran tubuh yang
diintegrasikan dalam kegiatan pembelajaran harian. Data dikumpulkan melalui observasi langsung
terhadap interaksi siswa, wawancara dengan guru dan orang tua, serta refleksi siswa mengenai perasaan
dan perubahan emosi mereka selama dan setelah kegiatan mindfulness.
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Data yang terkumpul dianalisis secara deskriptif kualitatif untuk mengidentifikasi perubahan dalam
kesejahteraan emosional siswa. Observasi digunakan untuk menilai perubahan dalam perilaku dan
reaksi emosional siswa, sementara wawancara digunakan untuk menggali persepsi guru dan orang tua
mengenai efektivitas penerapan mindfulness. Refleksi siswa akan digunakan untuk menilai pengalaman
mereka dalam menggunakan teknik mindfulness dan bagaimana hal itu memengaruhi perasaan mereka.
Hasil analisis ini diharapkan dapat memberikan gambaran tentang efektivitas penerapan teknik
mindfulness dalam meningkatkan kesejahteraan emosional anak usia dini di RA Sulamul Ulum.

RESULTS AND DISCUSSION

Penelitian ini menemukan bahwa penerapan teknik mindfulness dalam pembelajaran di RA Sulamul
Ulum berhasil meningkatkan kesejahteraan emosional siswa. Siswa menunjukkan penurunan
kecemasan, peningkatan rasa tenang, dan kemampuan untuk mengelola emosi mereka dengan lebih
baik. Sebelum penerapan teknik mindfulness, banyak siswa yang mudah marah atau cemas ketika
menghadapi tantangan dalam pembelajaran. Namun, setelah menggunakan teknik pernapasan dan
meditasi ringan, siswa dapat mengendalikan emosi mereka dengan lebih baik. Hal ini sejalan dengan
penelitian oleh Kabat-Zinn (1990), yang menunjukkan bahwa mindfulness dapat meningkatkan
kemampuan seseorang untuk mengelola stres dan emosi secara efektif.

Selama proses pembelajaran, siswa menunjukkan peningkatan dalam kemampuan mereka untuk fokus
dan memperhatikan tugas yang diberikan. Sebelum penerapan mindfulness, siswa sering Kkali
kehilangan fokus dan mudah teralihkan perhatian. Setelah latihan mindfulness, mereka dapat lebih lama
berkonsentrasi dan menyelesaikan tugas dengan lebih baik. Penelitian oleh Prensky (2001) menyatakan
bahwa teknik mindfulness dapat membantu anak-anak untuk meningkatkan fokus mereka, yang sangat
penting dalam mendukung kesuksesan akademik dan perkembangan sosial.

Siswa juga menunjukkan peningkatan dalam kemampuan mereka untuk mengatasi perasaan cemas dan
frustrasi. Sebelumnya, beberapa siswa mengalami kesulitan dalam menghadapi situasi yang menantang
atau ketika mereka tidak dapat menyelesaikan tugas dengan cepat. Setelah menerapkan teknik
mindfulness, mereka menjadi lebih sabar dan tidak cepat menyerah. Hal ini menunjukkan bahwa
mindfulness dapat membantu siswa untuk mengembangkan ketahanan emosional dan menghadapi
tantangan dengan lebih tenang. Penelitian oleh Zins & Elias (2007) mendukung temuan ini, menyatakan
bahwa keterampilan pengelolaan emosi sangat penting dalam perkembangan sosial dan emosional
anak-anak.

Selain itu, siswa menunjukkan peningkatan dalam kemampuan mereka untuk berinteraksi dengan teman
sebaya secara positif. Teknik mindfulness yang diajarkan di kelas membantu siswa untuk lebih sadar
terhadap perasaan dan reaksi mereka sendiri, yang pada gilirannya meningkatkan kemampuan mereka
untuk berempati terhadap perasaan teman-teman mereka. Dengan menjadi lebih sadar akan perasaan
mereka, siswa dapat mengontrol reaksi emosional mereka saat berinteraksi dengan teman, yang
berujung pada hubungan sosial yang lebih baik. Saracho & Spodek (2007) menyatakan bahwa
kesadaran diri sangat penting dalam pengembangan keterampilan sosial anak-anak.

Penerapan mindfulness juga berkontribusi pada peningkatan kesejahteraan fisik siswa. Setelah
mengikuti latihan pernapasan dan meditasi, siswa terlihat lebih rileks dan kurang gelisah. Mereka juga
menunjukkan pengurangan dalam gejala fisik yang terkait dengan kecemasan, seperti tegangnya tubuh
dan detak jantung yang cepat. Penelitian oleh Wilson (2010) menunjukkan bahwa mindfulness dapat
membantu mengurangi ketegangan fisik yang disebabkan oleh stres dan kecemasan, serta meningkatkan
kenyamanan tubuh secara keseluruhan.

Namun, meskipun banyak siswa menunjukkan peningkatan, beberapa siswa masih memerlukan waktu
lebih lama untuk merasakan manfaat penuh dari teknik mindfulness. Beberapa siswa masih merasa
cemas atau kesulitan dalam fokus meskipun telah melakukan latihan mindfulness. Hal ini menunjukkan
bahwa mindfulness membutuhkan waktu dan latihan yang konsisten untuk memberikan dampak yang
optimal. Menurut Vygotsky (1978), perkembangan keterampilan emosional pada anak-anak
memerlukan pendekatan bertahap yang konsisten dan bimbingan dari orang dewasa.

Selama proses implementasi, tantangan terbesar yang dihadapi adalah keterbatasan waktu untuk
melaksanakan latihan mindfulness setiap hari. Walaupun teknik ini sangat bermanfaat, durasi yang
terbatas dalam setiap sesi pembelajaran mengurangi frekuensi latihan mindfulness yang dapat
dilakukan. Hal ini menunjukkan bahwa untuk mencapai manfaat maksimal, mindfulness harus
diterapkan secara teratur dan dalam jangka waktu yang lebih panjang. Penelitian oleh Hsin etal. (2014)
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mengungkapkan bahwa rutin melaksanakan latihan mindfulness dalam jangka panjang dapat
meningkatkan efektivitasnya dalam meningkatkan kesejahteraan emosional anak-anak.

Penerapan mindfulness juga mendorong partisipasi orang tua dalam mendukung kesejahteraan
emosional anak-anak. Beberapa orang tua melaporkan bahwa anak-anak mereka mulai menerapkan
teknik pernapasan yang diajarkan di sekolah ketika merasa cemas atau marah di rumah. Ini
menunjukkan bahwa mindfulness dapat diterapkan di luar kelas dan melibatkan keluarga dalam
mendukung perkembangan emosional anak. Menurut Zins & Elias (2007), keterlibatan orang tua dalam
mendukung perkembangan sosial dan emosional anak-anak sangat penting untuk memastikan
keberhasilan jangka panjang.

Secara keseluruhan, hasil penelitian ini menunjukkan bahwa teknik mindfulness memiliki potensi besar
untuk meningkatkan kesejahteraan emosional anak-anak di RA Sulamul Ulum. Dengan meningkatkan
kesadaran diri, mengurangi kecemasan, dan meningkatkan kemampuan untuk fokus, mindfulness
membantu anak-anak untuk berkembang secara sosial dan emosional. Penelitian ini mendukung temuan
oleh Kabat-Zinn (1990), yang menunjukkan bahwa mindfulness dapat memberikan manfaat besar
dalam meningkatkan kesejahteraan emosional dan kemampuan anak-anak untuk berinteraksi dengan
lebih positif dalam berbagai konteks.

CONCLUSION

Penelitian ini menunjukkan bahwa penerapan teknik mindfulness dalam pembelajaran di RA
Sulamul Ulum memiliki dampak positif terhadap kesejahteraan emosional siswa. Melalui latihan
pernapasan, meditasi ringan, dan kesadaran tubuh, siswa menunjukkan peningkatan dalam kemampuan
mengelola emosi, fokus, dan ketenangan. Sebelum penerapan mindfulness, banyak siswa yang kesulitan
dalam mengelola perasaan cemas, marah, atau frustrasi. Namun, setelah latihan mindfulness, mereka
dapat lebih sabar, lebih fokus, dan lebih mampu mengatasi tantangan emosional dalam pembelajaran.
Selain itu, mindfulness juga berkontribusi pada peningkatan keterampilan sosial mereka, dengan
membantu siswa untuk lebih empatik dan berinteraksi secara positif dengan teman-teman. Meskipun
terdapat beberapa tantangan terkait keterbatasan waktu dan dukungan orang tua, hasil penelitian ini
mendukung manfaat teknik mindfulness dalam pendidikan anak usia dini. Dengan penerapan yang tepat
dan konsisten, mindfulness dapat menjadi alat yang efektif untuk meningkatkan kesejahteraan
emosional dan membantu anak-anak menghadapi tantangan sosial dan akademik mereka. Penelitian ini
diharapkan dapat memberikan wawasan bagi pengembangan praktik pendidikan yang lebih
memperhatikan kesejahteraan emosional anak
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