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ABSTRAK

Teknik mindfulness telah diakui sebagai pendekatan efektif untuk

Article history: meningkatkan konsentrasi dan mengurangi stres, terutama dalam lingkungan
c pendidikan. Artikel ini mengeksplorasi implementasi teknik mindfulness
dalam pengelolaan kelas untuk meningkatkan konsentrasi siswa. Penelitian ini
menggunakan metode kualitatif dengan studi kasus di salah satu sekolah dasar.
Kata Kunci: Hasil penelitian menunjukkan bahwa penerapan mindfulness secara terstruktur
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mampu menciptakan suasana belajar yang kondusif, mengurangi gangguan,
dan meningkatkan fokus siswa. Artikel ini memberikan wawasan praktis bagi
guru untuk mengintegrasikan mindfulness dalam strategi pengelolaan kelas.

ABSTRAK
Mindfulness techniques have been recognized as an effective approach to
improve concentration and reduce stress, especially in educational settings.
This article explores the implementation of mindfulness techniques in
classroom management to improve students' concentration. This study used a
qualitative method with a case study in an elementary school. The results
showed that the implementation of mindfulness in a structured manner was
able to create a conducive learning atmosphere, reduce distractions, and
improve student focus. This article provides practical insights for teachers to
integrate mindfulness into classroom management
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Strategies.

1. PENDAHULUAN

Dalam dunia pendidikan, pengelolaan kelas menjadi salah satu kunci keberhasilan pembelajaran. Menurut
Emmer dan Evertson (2017), pengelolaan kelas adalah serangkaian tindakan yang dilakukan guru untuk
menciptakan dan memelihara suasana belajar yang kondusif, termasuk pengaturan lingkungan fisik, pengelolaan
perilaku siswa, serta pengembangan interaksi sosial yang mendukung. Dengan pengelolaan kelas yang baik, guru
dapat membantu siswa memusatkan perhatian pada pembelajaran dan menciptakan suasana yang nyaman untuk
belajar.

Namun, tantangan dalam pengelolaan kelas semakin meningkat, terutama dengan hadirnya berbagai faktor
yang mengganggu konsentrasi siswa, seperti penggunaan teknologi yang tidak terkendali, stres akademik, hingga
masalah emosional. Goleman (1995) menegaskan bahwa stres kronis dapat memengaruhi fungsi otak yang terkait
dengan konsentrasi, sehingga siswa sulit mempertahankan fokus. Oleh karena itu, dibutuhkan pendekatan yang
tidak hanya mampu mengelola kelas dengan baik, tetapi juga membantu siswa mengatasi hambatan psikologis
yang mereka hadapi.

Salah satu pendekatan yang mulai banyak diterapkan dalam dunia pendidikan adalah teknik mindfulness.
Kabat-Zinn (1994) mendefinisikan mindfulness sebagai kesadaran penuh terhadap momen saat ini tanpa
memberikan penilaian. Teknik ini melibatkan latthan mental, seperti meditasi pernapasan dan pemusatan
perhatian, yang bertujuan untuk meningkatkan fokus dan ketenangan batin. Dalam konteks pendidikan, Langer
(1989) menyebutkan bahwa mindfulness membantu siswa menjadi lebih sadar terhadap proses belajar mereka,
sehingga mereka dapat terlibat secara lebih mendalam dalam pembelajaran
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Penelitian telah menunjukkan bahwa penerapan mindfulness dalam pendidikan memberikan manfaat yang
signifikan. Schonert-Reichl et al. (2015) menemukan bahwa siswa yang mengikuti program mindfulness memiliki
perhatian yang lebih baik, kemampuan regulasi emosi yang lebih kuat, dan tingkat empati yang lebih tinggi. Selain
itu, Napoli et al. (2005) menunjukkan bahwa latihan mindfulness mampu meningkatkan kemampuan konsentrasi
siswa dan mengurangi tingkat kecemasan yang sering kali menjadi penghambat proses belajar.

Integrasi teknik mindfulness dalam pengelolaan kelas menjadi salah satu strategi yang dapat membantu
guru menciptakan suasana kelas yang lebih harmonis. Menurut Marzano (2003), pengelolaan kelas yang efektif
tidak hanya mencakup pengendalian perilaku siswa, tetapi juga melibatkan upaya untuk menciptakan lingkungan
yang mendukung keterlibatan emosional dan akademik siswa. Dengan menerapkan mindfulness, guru dapat
membantu siswa mengelola distraksi, menjaga fokus, dan meningkatkan keterlibatan mereka dalam pembelajaran.

Berdasarkan hal tersebut, penelitian ini bertujuan untuk mengkaji implementasi teknik mindfulness dalam
pengelolaan kelas untuk meningkatkan konsentrasi siswa. Penelitian ini juga diharapkan dapat memberikan
wawasan baru bagi para pendidik dalam menciptakan strategi pengelolaan kelas yang inovatif dan aplikatif.

Melalui penelitian ini, diharapkan teknik mindfulness dapat menjadi solusi bagi guru untuk menghadapi
tantangan pembelajaran modern, sekaligus membantu siswa mengembangkan potensi mereka secara optimal, baik
dalam aspek akademik maupun emosional.

2. METODE

Penelitian ini menggunakan pendekatan kualitatif dengan desain studi kasus. Subjek penelitian adalah 25
siswa kelas 4 di sebuah sekolah dasar di kota X. Teknik pengumpulan data meliputi:

1. Observasi: Aktivitas siswa diamati secara langsung sebelum, selama, dan setelah implementasi teknik
mindfulness. Aspek yang diamati meliputi fokus perhatian, respons terhadap instruksi guru, dan
keterlibatan dalam aktivitas pembelajaran.

2. Wawancara: Wawancara mendalam dilakukan dengan guru kelas untuk memahami pengalaman dan
tantangan dalam penerapan teknik mindfulness. Selain itu, beberapa siswa juga diwawancarai untuk
mengetahui persepsi mereka terhadap kegiatan mindfulness.

3. Dokumentasi: Peneliti mengumpulkan data dari catatan harian guru, hasil evaluasi belajar siswa, serta
rekaman sesi mindfulness untuk analisis lebih lanjut.

4. Analisis Data: Data dianalisis menggunakan teknik triangulasi untuk memastikan validitas dan
reliabilitas hasil. Langkah-langkah analisis mencakup reduksi data, penyajian data, dan penarikan
kesimpulan.

Implementasi teknik mindfulness dilakukan selama 8 minggu, dengan jadwal sesi harian berdurasi 10-15
menit sebelum memulai pelajaran inti. Latihan mindfulness mencakup beberapa aktivitas seperti:

e Latihan Pernapasan: Mengajarkan siswa untuk fokus pada pernapasan sebagai cara untuk menenangkan
pikiran.

e  Meditasi Singkat: Memberikan waktu kepada siswa untuk memusatkan perhatian pada pikiran dan emosi
mereka tanpa gangguan.

e Kesadaran Tubuh: Sesi ini melibatkan gerakan sederhana yang membantu siswa untuk lebih menyadari
kondisi tubuh mereka.

3. HASIL DAN PEMBAHASAN

Penelitian ini bertujuan untuk mengidentifikasi dampak dari penerapan teknik mindfulness terhadap
konsentrasi dan perilaku siswa di kelas. Mindfulness, sebagai praktik yang melibatkan kesadaran penuh terhadap
pengalaman saat ini tanpa penilaian, telah terbukti memiliki dampak yang signifikan dalam meningkatkan kualitas
pembelajaran. Berikut adalah temuan utama dari penelitian:

1. Peningkatan Konsentrasi

Sebanyak 80% siswa yang terlibat dalam latihan mindfulness menunjukkan peningkatan yang signifikan
dalam kemampuan mereka untuk fokus pada tugas-tugas yang diberikan selama pembelajaran. Hal ini
terutama terlihat pada tugas-tugas yang membutuhkan konsentrasi jangka panjang, seperti menulis esai
atau menyelesaikan soal matematika yang memerlukan pemikiran mendalam. Peningkatan konsentrasi
ini menunjukkan bahwa mindfulness dapat membantu siswa mengalihkan perhatian mereka dari
gangguan eksternal dan internal yang biasa terjadi selama proses pembelajaran. Proses ini memungkinkan
siswa untuk lebih efisien dalam menyelesaikan tugas dan mencapai tujuan pembelajaran.
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2. Penurunan Perilaku Mengganggu

Guru melaporkan adanya penurunan perilaku mengganggu yang sering muncul di kelas, seperti berbicara
sendiri, berjalan-jalan tanpa izin, atau berinteraksi dengan teman sebaya selama waktu yang tidak tepat.
Setelah penerapan teknik mindfulness, siswa menjadi lebih tenang, kooperatif, dan mampu mengikuti alur
kegiatan pembelajaran tanpa terlalu banyak gangguan. Ini menunjukkan bahwa mindfulness berfungsi
untuk menurunkan kecemasan dan ketegangan yang mungkin menjadi pemicu perilaku yang mengganggu,
sehingga siswa bisa lebih fokus dan hadir sepenuhnya dalam pembelajaran.

3. Peningkatan Kesadaran Diri

Salah satu manfaat utama dari teknik mindfulness adalah peningkatan kesadaran diri di kalangan siswa.
Sebagian besar siswa yang berpartisipasi dalam sesi mindfulness melaporkan bahwa mereka kini lebih
mampu mengenali dan mengelola emosi mereka, terutama dalam situasi yang menantang atau ketika
menghadapi tugas sulit. Kesadaran diri ini memungkinkan siswa untuk mengenali ketika mereka merasa
cemas atau frustrasi, dan mereka dapat lebih mudah mengambil langkah-langkah untuk menenangkan diri
atau meminta bantuan dari guru dengan cara yang lebih tepat. Hal ini dapat meningkatkan rasa percaya diri
siswa dalam belajar, serta mengurangi stres yang sering muncul dalam situasi akademik.

4. Keterlibatan Aktif dalam Pembelajaran

Siswa yang mengikuti sesi mindfulness lebih terlibat dalam diskusi kelas dan lebih sering mengajukan
pertanyaan. Dengan konsentrasi yang lebih baik, mereka tidak hanya fokus pada materi tetapi juga pada
interaksi yang terjadi di kelas. Hal ini meningkatkan kualitas interaksi antara siswa dan guru, yang pada
gilirannya mendorong terciptanya lingkungan pembelajaran yang lebih dinamis dan inklusif. Siswa yang
terlibat aktif tidak hanya memahami materi lebih baik tetapi juga merasa lebih dihargai dan didengar dalam
proses pembelajaran.

5. Perbaikan Hubungan Sosial

Mindfulness juga berkontribusi pada perbaikan hubungan sosial di antara siswa. Aktivitas mindfulness yang
melibatkan refleksi diri dan kesadaran akan perasaan dan reaksi emosional membantu siswa untuk lebih
memahami perspektif dan perasaan teman-teman mereka. Hal ini memfasilitasi pengurangan konflik antar
siswa, karena mereka lebih mampu mengelola perbedaan pendapat dan emosi dengan cara yang lebih
matang dan empatik. Siswa yang mampu mengendalikan emosi dan stres cenderung lebih kooperatif dan
menghormati perasaan orang lain, yang menciptakan suasana kelas yang lebih harmonis.

Komponen Penting Dalam Pengelolaan Kelas Dengan Mindfulness

Pengelolaan kelas yang efektif memerlukan berbagai komponen yang saling mendukung untuk menciptakan
suasana belajar yang optimal. Berikut adalah beberapa komponen penting yang diperoleh dari penelitian ini:

A. Tujuan Pengelolaan Kelas Dengan Mindfulness

Pengelolaan kelas merupakan aspek krusial dalam menciptakan lingkungan belajar yang kondusif dan efektif.
Tujuan pengelolaan kelas tidak hanya sebatas mengatur siswa agar tetap fokus dan tertib, tetapi juga untuk
menciptakan atmosfer yang mendukung proses pembelajaran secara keseluruhan. Penerapan teknik mindfulness
dalam pengelolaan kelas memiliki tujuan yang lebih luas dan terfokus pada kesejahteraan siswa secara psikologis
serta efektivitas pembelajaran. Berikut adalah tujuan pengelolaan kelas yang lebih diperluas dengan mindfulness:

1. Menciptakan Suasana Belajar yang Tenang dan Kondusif

Salah satu tujuan utama pengelolaan kelas adalah menciptakan suasana belajar yang nyaman, tenang, dan
bebas dari gangguan. Mindfulness dapat mendukung tercapainya tujuan ini dengan mengajarkan siswa untuk hadir
sepenuhnya dalam setiap momen pembelajaran, mengurangi distraksi, dan membantu mereka untuk lebih fokus
pada tugas yang sedang dikerjakan. Dengan latihan mindfulness seperti meditasi atau latihan pernapasan, siswa
diajarkan untuk menenangkan pikiran mereka, sehingga mereka bisa lebih fokus pada materi pelajaran tanpa
terganggu oleh stres atau kecemasan.

2. Meningkatkan Konsentrasi dan Kemampuan Fokus
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Tujuan pengelolaan kelas yang lainnya adalah meningkatkan konsentrasi siswa, terutama dalam tugas-tugas
yang memerlukan perhatian jangka panjang. Mindfulness berperan penting dalam meningkatkan kapasitas
perhatian siswa, memungkinkan mereka untuk tetap fokus dalam menyelesaikan tugas akademik tanpa terganggu
oleh pikiran atau perasaan yang tidak relevan. Melalui teknik mindfulness yang diterapkan secara teratur, siswa
dilatih untuk mengenali dan mengelola gangguan internal seperti kecemasan atau kekhawatiran, yang dapat
mengalihkan perhatian mereka dari pembelajaran. Dengan demikian, pengelolaan kelas yang baik dapat
menciptakan suasana di mana siswa lebih mampu menyelesaikan tugas-tugas pembelajaran secara efektif.

3. Mengurangi Gangguan Perilaku di Kelas

Tujuan pengelolaan kelas adalah untuk menciptakan lingkungan yang minim gangguan, baik dari sisi siswa
maupun dari sisi lingkungan sekitar. Dalam pengelolaan kelas tradisional, gangguan perilaku seperti berbicara
sendiri, keluar masuk kelas, atau interupsi lainnya dapat menghambat proses pembelajaran. Mindfulness
membantu siswa menjadi lebih sadar akan perilaku mereka sendiri, sehingga mereka dapat mengatur impuls dan
merespons dengan cara yang lebih tepat. Dengan demikian, penerapan mindfulness dapat menurunkan frekuensi
perilaku mengganggu, yang pada gilirannya meningkatkan ketertiban dan kelancaran dalam pembelajaran.

4. Mendukung Pengelolaan Emosi Siswa

Emosi yang tidak terkelola dengan baik dapat mengganggu proses pembelajaran dan hubungan antar siswa.
Salah satu tujuan pengelolaan kelas adalah membantu siswa untuk dapat mengelola dan mengekspresikan emosi
mereka dengan cara yang sehat dan konstruktif. Mindfulness mengajarkan siswa untuk lebih peka terhadap
perasaan mereka, mengenali emosi yang muncul, dan belajar bagaimana merespons dengan cara yang lebih tenang
dan terkontrol. Ini sangat penting untuk menciptakan lingkungan yang lebih harmonis, di mana siswa tidak hanya
fokus pada materi pelajaran tetapi juga dapat memahami dan mengelola perasaan mereka dalam situasi yang
berbeda.

5. Meningkatkan Interaksi Positif dan Kerjasama

Pengelolaan kelas yang efektif juga bertujuan untuk menciptakan hubungan sosial yang sehat di antara
siswa. Mindfulness, dengan fokus pada perhatian dan empati, membantu siswa untuk lebih memahami perasaan
teman-teman mereka. Siswa yang telah dilatih dalam mindfulness cenderung lebih sabar dan toleran terhadap
perbedaan, serta lebih mampu untuk bekerja sama dalam kelompok. Mindfulness juga mendorong siswa untuk
lebih mendengarkan satu sama lain dalam diskusi atau kegiatan kelompok, meningkatkan kualitas interaksi sosial
yang positif.

6. Meningkatkan Kualitas Pengambilan Keputusan dan Self-Regulation

Mindfulness mendukung siswa dalam meningkatkan keterampilan pengambilan keputusan dan regulasi
diri. Dalam kelas yang diterapkan mindfulness, siswa tidak hanya belajar materi akademik, tetapi juga belajar
bagaimana membuat keputusan yang lebih baik dan mengatur diri mereka sendiri dalam berbagai situasi. Mereka
lebih mampu mengelola stres dan kecemasan yang biasanya muncul saat menghadapi tugas yang menantang.
Kemampuan ini sangat penting bagi pengelolaan kelas, karena siswa yang mampu mengelola diri mereka dengan
baik akan lebih mudah mengikuti aturan kelas dan mencapai tujuan pembelajaran secara mandiri.

7. Menciptakan Lingkungan yang Menghargai Keberagaman

Pengelolaan kelas dengan mindfulness juga bertujuan untuk menciptakan lingkungan yang menghargai
keberagaman, baik dalam hal budaya, latar belakang, maupun kemampuan siswa. Mindfulness mengajarkan siswa
untuk hadir dalam setiap interaksi dengan perhatian penuh dan tanpa penilaian. Hal ini membantu mengurangi
prasangka atau stereotip yang mungkin ada antar siswa. Dalam lingkungan yang mendukung mindfulness, setiap
siswa merasa dihargai, dan perbedaan mereka dianggap sebagai kekuatan yang dapat memperkaya proses
pembelajaran.

8. Menumbuhkan Rasa Tanggung Jawab Terhadap Pembelajaran

Salah satu tujuan jangka panjang dari pengelolaan kelas adalah menumbuhkan rasa tanggung jawab
pribadi dalam pembelajaran. Mindfulness membantu siswa untuk mengembangkan kesadaran diri tentang peran
mereka dalam proses belajar dan mengajar. Dengan teknik mindfulness, siswa mulai memahami pentingnya
mengelola waktu, menjaga fokus, dan melakukan tugas dengan penuh perhatian. Hal ini akan membentuk karakter
siswa yang bertanggung jawab terhadap kesuksesan mereka sendiri dalam pembelajaran.

EJB. E-ISSN: 2722-3451 / ©2026



Jurnal EDUKARYA, Vol. 6, No. 1, Tahun 2026, pp. 17-25 21

B. Penataan Kelas Dalam Pengelolaan Kelas Dengan Mindfulness

Penataan kelas adalah elemen krusial dalam menciptakan lingkungan yang mendukung proses
pembelajaran yang efektif. Dalam konteks mindfulness, penataan kelas tidak hanya berkaitan dengan bagaimana
meja dan kursi disusun, tetapi juga dengan bagaimana ruang kelas didesain untuk menciptakan atmosfer yang
tenang, nyaman, dan memfasilitasi praktik mindfulness. Penataan ruang yang baik dapat membantu mengurangi
stres, meningkatkan fokus, dan mendukung konsentrasi siswa, yang semuanya penting dalam penerapan teknik
mindfulness di kelas.

1. Penataan Tempat Duduk yang Fleksibel

Penataan tempat duduk merupakan elemen penting yang dapat memengaruhi interaksi sosial dan konsentrasi
siswa. Dengan mindfulness, penataan kursi dan meja sebaiknya disesuaikan agar menciptakan ruang yang
mendukung kesadaran dan konsentrasi penuh selama pembelajaran.

e Pengaturan U-Shape atau Lingkaran: Mengatur tempat duduk siswa dalam bentuk U atau lingkaran
dapat meningkatkan interaksi antara siswa dan guru. Dalam format ini, setiap siswa dapat melihat satu
sama lain, yang membantu menciptakan rasa kebersamaan dan kolaborasi. Siswa merasa lebih dihargai
dan terlibat dalam diskusi atau aktivitas kelas.

e Tempat Duduk Berdasarkan Kelompok: Menyusun meja dalam kelompok-kelompok kecil
memungkinkan siswa untuk bekerja secara kolaboratif dalam tugas kelompok, sekaligus mendorong
diskusi dan berbagi ide. Mindfulness mendukung interaksi yang lebih sadar, di mana siswa belajar
mendengarkan dan merespons dengan perhatian penuh satu sama lain.

e Pemisahan untuk Kegiatan Pribadi: Untuk sesi mindfulness atau meditasi, dapat disiapkan area atau
tempat duduk terpisah, di mana siswa duduk lebih jauh dari satu sama lain dengan ruang yang lebih
pribadi. Meja dan kursi yang terpisah memungkinkan siswa untuk merasa lebih tenang dan bebas dari
gangguan eksternal, mendukung fokus dalam latihan mindfulness.

2. Pencahayaan yang Menenangkan

Pencahayaan memegang peranan penting dalam menciptakan atmosfer kelas yang mendukung mindfulness.
Pencahayaan yang terlalu terang atau redup dapat mengganggu kenyamanan siswa dan memengaruhi kemampuan
mereka untuk fokus.

e Pencahayaan Alami: Sebisa mungkin, manfaatkan pencahayaan alami dari jendela untuk menciptakan
suasana kelas yang lebih alami dan menenangkan. Cahaya matahari yang masuk membantu menciptakan
ruang yang lebih terbuka dan nyaman, serta meningkatkan suasana hati siswa.

e Pencahayaan yang Dapat Disesuaikan: Menggunakan lampu dengan intensitas yang dapat disesuaikan
memungkinkan guru untuk menyesuaikan pencahayaan dengan suasana kelas. Saat melakukan aktivitas
mindfulness, pencahayaan yang lembut dan tidak terlalu terang dapat menciptakan suasana yang lebih
relaks dan mendukung proses refleksi diri siswa.

3. Ruang Tenang untuk Praktik Mindfulness

Ruang yang didedikasikan untuk praktik mindfulness sangat penting dalam mendukung pelaksanaan teknik
mindfulness di kelas. Biasanya, ruang ini diatur dengan tujuan untuk menciptakan atmosfer yang tenang, jauh dari
gangguan, yang memungkinkan siswa untuk fokus pada latihan meditasi, pernapasan, atau refleksi diri.

e Kawasan Khusus untuk Relaksasi: Beberapa kelas dapat menyediakan sudut atau area khusus yang
nyaman dan bebas dari gangguan untuk kegiatan mindfulness. Tempat ini dapat dilengkapi dengan karpet
atau tikar untuk siswa duduk dengan nyaman. Suasana yang diciptakan dapat berupa warna-warna lembut
dan dekorasi yang menenangkan seperti tanaman hijau atau gambar yang mendukung ketenangan.

e Penggunaan Musik Latar: Dalam beberapa sesi mindfulness, musik latar yang lembut dapat digunakan
untuk menciptakan suasana yang lebih santai dan mendukung relaksasi. Musik instrumen ringan, seperti
suara alam atau musik ambien, dapat membantu siswa mencapai keadaan tenang dan fokus lebih cepat.

4. Dekorasi yang Mendukung Fokus dan Keharmonisan
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Dekorasi di ruang kelas memainkan peran penting dalam menciptakan atmosfer yang mendukung
mindfulness. Mindfulness mengajarkan siswa untuk berada dalam keadaan "present" atau hadir sepenuhnya, dan
suasana kelas dapat mempengaruhi kemampuan mereka untuk melakukannya.

Warna Lembut: Penggunaan warna-warna lembut dan natural seperti biru muda, hijau daun, atau beige
dapat menciptakan suasana yang menenangkan. Warna-warna ini diketahui dapat menurunkan tingkat
kecemasan dan meningkatkan rasa tenang, yang penting dalam proses mindfulness.

Tanaman Hijau: Menambahkan tanaman dalam ruangan dapat mendukung kesejahteraan psikologis
siswa. Tanaman memberikan kesan natural yang membantu mengurangi stres dan menciptakan suasana
kelas yang lebih damai. Tanaman seperti sukulen atau tanaman hias lain yang mudah dirawat bisa dipilih
untuk menghiasi ruang kelas.

Kutipan Positif atau Inspiratif: Menambahkan kutipan-kutipan positif atau motivasional yang terkait
dengan mindfulness di dinding kelas dapat mengingatkan siswa untuk tetap fokus, tenang, dan mindful
sepanjang pelajaran. Kutipan ini bisa berupa kalimat yang mengajak siswa untuk memperhatikan
perasaan mereka atau menghargai momen-momen kecil dalam kehidupan sehari-hari.

5. Pemisahan Zona Pembelajaran

Mindfulness bukan hanya tentang latihan pernapasan atau meditasi, tetapi juga tentang memberikan ruang
bagi siswa untuk bekerja dalam suasana yang sesuai dengan jenis tugas yang mereka lakukan.

Zona Pembelajaran Individu dan Kelompok: Mengatur ruang kelas yang membedakan zona untuk
pekerjaan individu dan kelompok dapat membantu mengelola fokus siswa. Misalnya, bagian kelas dengan
meja yang lebih terpisah bisa digunakan untuk tugas pribadi, sementara meja berbentuk kelompok
mendukung kegiatan kerja sama dan diskusi.

Zona Aktivitas Fisik: Aktivitas mindfulness seperti peregangan atau yoga ringan bisa dilakukan di area
yang lebih luas atau area terbuka. Penataan ruang ini memungkinkan siswa untuk bergerak tanpa
terganggu oleh kegiatan lain di kelas, yang juga mendukung pengelolaan energi mereka secara lebih sadar.

C. Prinsip-Prinsip Lingkungan Fisik Pengelolaan Kelas Menurut Louisell:

Prinsip-prinsip pengelolaan kelas menurut Louisell berfokus pada penciptaan lingkungan kelas yang
mendukung perkembangan siswa secara maksimal, baik dari sisi akademis, sosial, maupun emosional. Berikut
adalah prinsip-prinsip yang diungkapkan oleh Louisell dalam pengelolaan kelas:

Keamanan (Safety)

Keamanan adalah prioritas utama dalam pengelolaan kelas. Lingkungan yang aman

memungkinkan siswa untuk belajar tanpa rasa takut, baik secara fisik maupun emosional. Guru harus
menciptakan suasana yang membuat siswa merasa terlindungi dan dihargai. Aspek keamanan ini
mencakup perlindungan dari kekerasan, pelecehan, atau gangguan fisik lainnya, serta menciptakan ruang
di mana siswa merasa bebas untuk mengungkapkan ide dan perasaan mereka tanpa takut dihina atau
dikritik.
Mindfulness dalam hal ini berfungsi untuk menciptakan kesadaran dalam diri siswa dan guru mengenai
pentingnya menghormati ruang pribadi dan emosional satu sama lain. Dengan melatih mindfulness, siswa
dapat lebih peka terhadap lingkungan mereka, serta mengurangi perilaku yang dapat mengancam rasa
aman di kelas.

Kenyamanan (Comfort)

Kenyamanan juga merupakan prinsip penting dalam pengelolaan kelas. Siswa yang merasa
nyaman akan lebih mudah untuk berkonsentrasi, mengungkapkan diri, dan mengikuti proses
pembelajaran dengan baik. Kenyamanan ini tidak hanya dalam hal fisik (seperti kursi dan meja yang
nyaman, suhu ruangan yang sesuai, pencahayaan yang memadai) tetapi juga dalam aspek psikologis
(menciptakan ruang kelas yang ramah dan terbuka).
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Mindfulness dapat membantu menciptakan kenyamanan psikologis dengan melatih siswa untuk lebih
hadir dan sadar akan kebutuhan mereka, baik secara fisik maupun emosional. Misalnya, melalui latihan
pernapasan yang menenangkan, siswa dapat merasakan kenyamanan dalam menghadapi tugas yang
menantang atau situasi stres.

o  Fleksibilitas (Flexibility)

Kelas yang fleksibel berarti kelas yang dapat menyesuaikan diri dengan berbagai kebutuhan dan

kondisi. Fleksibilitas ini mencakup cara mengatur jadwal pembelajaran, metode pengajaran, serta strategi
pengelolaan kelas yang dapat disesuaikan dengan keunikan tiap siswa. Siswa yang memiliki kebutuhan
belajar yang berbeda harus mendapatkan pendekatan yang sesuai dengan gaya belajar mereka.
Dalam konteks mindfulness, fleksibilitas ini memungkinkan guru untuk mengatur jadwal atau waktu
untuk sesi mindfulness sesuai dengan kebutuhan siswa, baik itu setelah jam pelajaran yang padat atau
sebelum ujian. Pendekatan fleksibel ini memungkinkan kelas untuk merespons dinamika dan perbedaan
yang ada.

e Penghargaan Terhadap Keberagaman (Respect for Diversity)

Prinsip ini menekankan bahwa setiap siswa membawa latar belakang, kemampuan, dan
kebutuhan yang berbeda. Oleh karena itu, pengelolaan kelas harus memperhatikan dan menghargai
keberagaman tersebut. Guru perlu mengakomodasi berbagai perbedaan dengan menyediakan strategi
pembelajaran yang dapat disesuaikan dengan kebutuhan setiap siswa.

Mindfulness membantu siswa untuk lebih menyadari dan menghargai perbedaan di antara mereka.
Melalui latihan mindfulness, siswa dapat belajar untuk lebih sabar, empatik, dan toleran terhadap
perbedaan budaya, cara berpikir, serta kemampuan belajar teman-teman mereka.

e Keterlibatan (Engagement)

Keterlibatan siswa dalam proses pembelajaran sangat penting untuk keberhasilan pendidikan.
Pengelolaan kelas yang baik harus mampu meningkatkan keterlibatan siswa secara aktif dalam
pembelajaran. Siswa yang terlibat dalam proses pembelajaran cenderung lebih termotivasi, lebih fokus,
dan lebih berhasil dalam mencapai tujuan akademik mereka.
Mindfulness dapat meningkatkan keterlibatan siswa dengan membantu mereka untuk lebih fokus pada
tugas-tugas yang diberikan. Siswa yang terlatih dalam mindfulness lebih mudah terlibat dalam
pembelajaran karena mereka dapat mengatasi gangguan mental dan emosional yang dapat menghalangi
perhatian mereka. Hal ini juga membantu siswa untuk lebih sadar akan kehadiran mereka dalam setiap
aktivitas kelas.

e Kooperasi (Cooperation)

Pengelolaan kelas yang baik harus mendorong siswa untuk bekerja sama dan belajar dalam

kelompok. Kerja sama yang efektif antara siswa dan antara siswa dengan guru dapat meningkatkan
kualitas pembelajaran secara keseluruhan. Siswa yang diajarkan untuk bekerja sama dalam tugas
kelompok atau diskusi kelas lebih mampu mengembangkan keterampilan sosial yang penting dalam
kehidupan mereka.
Dengan mindfulness, siswa dapat belajar untuk lebih hadir dan kooperatif dalam kelompok. Teknik
mindfulness dapat membantu siswa untuk lebih sabar, mendengarkan dengan penuh perhatian, dan
mengurangi konflik dalam interaksi mereka. Ini mendorong suasana kerja sama yang lebih baik dalam
kegiatan kelompok.

e Transparansi (Transparency)

Transparansi berarti kejelasan dalam tujuan pembelajaran, aturan kelas, serta ekspektasi
terhadap siswa. Dengan menjelaskan secara terbuka tentang apa yang diharapkan, siswa akan merasa
lebih percaya diri dalam mengikuti pembelajaran dan mengelola perilaku mereka.

Mindfulness membantu meningkatkan transparansi ini dengan meningkatkan kesadaran diri siswa. Siswa
yang terlatih dalam mindfulness lebih cenderung memahami tujuan pembelajaran mereka secara lebih
jelas dan terbuka, serta merasa lebih bertanggung jawab atas proses belajar mereka sendiri.

Temuan ini sejalan dengan penelitian sebelumnya yang menunjukkan bahwa mindfulness dapat
meningkatkan aktivitas korteks prefrontal, bagian otak yang bertanggung jawab atas fungsi eksekutif
seperti perhatian dan pengambilan keputusan. Selain itu, mindfulness juga diketahui membantu
mengurangi aktivitas amigdala, bagian otak yang terkait dengan respons stres.

Tantangan dalam Implementasi:
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1. Konsistensi Pelaksanaan: Tidak semua guru mampu menjalankan sesi mindfulness secara konsisten
karena keterbatasan waktu dan padatnya jadwal pembelajaran.

2. Resistensi Awal: Beberapa siswa awalnya sulit untuk berpartisipasi karena merasa tidak terbiasa dengan
aktivitas yang melibatkan refleksi dan kesadaran diri.

3. Keterbatasan Pemahaman Guru: Guru yang belum mendapatkan pelatihan khusus terkadang kesulitan
untuk memfasilitasi sesi mindfulness secara efektif.

Strategi Penguatan:

e  Pelatihan khusus bagi guru untuk memahami konsep dan teknik mindfulness.

e Penyusunan modul dan panduan praktis untuk memudahkan guru dalam menerapkan mindfulness di
kelas.

e sebagai bagian rutin dalam struktur pembelajaran harian.

4. SIMPULAN

Secara keseluruhan, penerapan mindfulness dalam pengelolaan kelas bertujuan untuk menciptakan lingkungan
yang mendukung tidak hanya perkembangan akademik tetapi juga perkembangan sosial dan emosional siswa.
Mindfulness menjadi alat yang efektif untuk mencapai tujuan pengelolaan kelas yang lebih luas, menciptakan
suasana belajar yang lebih tenang, fokus, dan harmonis, serta membantu siswa dalam mengelola emosi dan
perilaku mereka dengan lebih baik. Dengan penerapan yang konsisten dan komprehensif, mindfulness dapat
berperan penting dalam meningkatkan kualitas pengelolaan kelas dan menciptakan pengalaman pembelajaran
yang lebih efektif dan menyeluruh.Implementasi teknik mindfulness dalam pengelolaan kelas terbukti efektif
untuk meningkatkan konsentrasi siswa. Teknik ini tidak hanya membantu siswa untuk fokus pada tugas belajar
tetapi juga menciptakan lingkungan kelas yang lebih tenang dan produktif. Untuk hasil yang optimal, pelatihan
mindfulness bagi guru perlu dilakukan agar mereka mampu memfasilitasi sesi secara efektif. Penelitian lanjutan
diperlukan untuk mengeksplorasi dampak jangka panjang dan penerapan pada jenjang pendidikan yang berbeda.
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