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Abstrak
Penelitian bertujuan meningkatkan konsentrasi dan prestasi belajar 30 siswa kelas VII SMP Darma Yudha
Pekanbaru melalui meditasi. Desain Penelitian Tindakan Kelas, dua siklus (Kemmis-McTaggart). Data:
observasi konsentrasi, tes, catatan lapangan. Meditasi 5 menit sebelum pembelajaran dilaksanakan secara
sistematis. Temuan: keterlibatan aktif meningkat, distraksi menurun, respons pertanyaan lebih cepat; nilai
rata-rata 72,00 naik signifikan menjadi 82,00. Meditasi terbukti efektif, murah, dan mudah diterapkan untuk
optimalisasi kognitif siswa SMP.

Kata kunci: Meditasi; Konsentrasi Belajar, Prestasi Belajar;, PTK; SMP

Abstract

This study aimed to enhance concentration and academic achievement among 30 seventh-grade students at
Darma Yudha Junior High School Pekanbaru through meditation. A two-cycle Classroom Action Research
design (Kemmis & McTaggart) was employed. Data were collected via concentration observation sheets,
achievement tests, and field notes. A systematic five-minute pre-lesson meditation was implemented. Results
showed increased active engagement, reduced distraction, and faster question responses, mean scores rose
significantly from 72.00 to 82.00. Meditation proved an effective, low-cost, and easily applied strategy to
optimize junior-high students’ cognitive performance.

Keywords: meditation; Learning Concentration, Academic Achievement; Classroom Action
Research; Junior High School
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PENDAHULUAN

Pendidikan di abad ke-21 menuntut lulusan yang tidak hanya fasih membaca dan berhitung,
melainkan mampu mengelola pusat perhatiannya sendiri di tengah badai informasi yang menggempur
setiap detik, karena dalam jaringan saraf yang sama antara prefrontal korteks yang menopang rencana,
limbic system yang mengawal emosi, dan retikular activating system yang menyaring derau terletak
kunci daya tahan belajar anak-anak usia dua belas tahun yang baru saja lepas dari zona nyaman SD.
Di Kota Pekanbaru, tepatnya di SMP Darma Yudha, hasil ujian tengah semester 2025 menunjukkan
bahwa 68 % dari 128 siswa kelas VII mencapai nilai di bawah KKM pada mata pelajaran matematika
dan IPA, padahal indeks kelas mereka di SD cukup memenubhi syarat, sehingga muncul dugaan bahwa
penyebabnya bukan ketidaktahuan konsep, melainkan ketidakmampuan mempertahankan fokus
lebih dari sepuluh menit, fenomena yang secara klinis dikenal sebagai sustained attention decay.
Observasi etnografis selama dua minggu menegaskan bahwa setelah menit ke-15, mulai muncul
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perilaku off-task: siswa membolak-balikkan pensil, atau menoleh ke jendela yang menghadap
langsung ke lapangan, sementara guru meneruskan menjelaskan operasi bentuk aljabar tanpa sadar
bahwa 70 % informasi itu menguap di udara. Masalah ini bersifat multilevel: secara
neurodevelopmental, korteks prefrontal remaja awal belum matang sempurna untuk menjalankan
fungsi inhibisi; secara psikososial, tekanan tuntutan akademik baru bersinggungan dengan kebutuhan
afiliasi yang memuncak; serta secara kontekstual, lingkungan kelas yang berisi 27 anak dengan satu
pintu samping yang sering terbuka memperkuat distraksi akustik. Jika tidak ditangani, defisit ini
dapat memicu spiral kegagalan: konsentrasi rendah — pemahaman menyusut — nilai menurun —
harga diri terkikis — motivasi tergerus, yang pada gilirannya memperkuat konsentrasi rendah. Untuk
memutus siklus itu, intervensi yang dipilih harus memenubhi tiga kriteria: minim sumber daya, mudah
dipraktikkan tanpa pelatihan guru yang berlarut-larut, serta punya bukti ilmiah kuat dalam
menstimulasi jaringan attentional. Meditasi kesadaran penuh (mindfulness) muncul sebagai kandidat
terkuat: meta-analisis 36 eksperimen oleh Zenner et al. (2014) melaporkan efek rata-rata g = 0,80
pada peningkatan atensi selektif, sementara studi fMRI menunjukkan penebalan gray matter di
anterior cingulate cortex ,stasiun utama kontrol kognitif ,setelah delapan minggu latihan 10 menit per
hari. Namun, sebagian besar bukti berasal dari negara berpendapatan tinggi dengan rasio guru-murid
rendah; masih terdapat celah pengetahuan tentang efektivitasnya di kelas besar Indonesia yang
berisik, dengan kultur pesantren yang belum tentu menerima praktik “diam menutup mata”.
Penelitian ini, karenanya, dirancang untuk menguji apakah protokol meditasi 5 menit sebelum
pembelajaran, yang disesuaikan dengan nuansa Islami (penekanan pada nafas dan dzikir kalimat
tayyibah), dapat secara signifikan meningkatkan skor sustained attention serta nilai ulangan harian
matematika dan IPA siswa kelas VII-A SMP Darma Yudha selama periode enam minggu, dengan
target pencapaian gain score > 10 poin berbasis rubrik observasi aktifitas task-on dan indeks nilai
rata-rata. Secara teoritis, studi ini memperluas kerangka embodied cognition dengan menunjukkan
bahwa intervensi mental berbasis breath-awareness dapat menjadi penyangga periferal pada sistem
pendidikan yang masih berpusat pada transmisi verbal, sementara kontribusi praktisnya berupa model
“Mindful-5” yang dapat diadopsi secara massal tanpa menambah jam efektif, karena dilakukan di
menit-menit kosong sebelum bel berbunyi, serta menawankan pendekatan kultural yang tidak bentrok
dengan ajaran agama yang dominan di sekolah tersebut.

LANDASAN TEORI

Konsentrasi belajar,kemampuan menahan arus informasi yang relevan sambil menekan derau internal
maupun eksternal—telah lama dianggap sebagai gatekeeper keberhasilan akademik sejak William
James (1890) menyatakan bahwa “my experience is what I agree to attend to”, sebuah pernyataan
yang kini ditegaskan ulang oleh Load Theory of Attention (Lavie, 2005) yang menunjukkan kapasitas
processing yang terb akan tersedot habis oleh distraksi apapun yang melebihi ambang perceptual
load, sehingga encoding informasi ke memori jangka panjang menjadi terhambat. Dalam konteks
kelas besar Indonesia, fenomena ini tampak pada temuan Lestari & Wibowo (2021) yang melaporkan
bahwa 68 % waktu aktif siswa SMP di Kota Yogyakarta tersita untuk off-task behavior setelah menit
ke-12 pembelajaran, serta nilai ulangan mereka menurun 0,23 standar deviasi untuk tiap kenaikan
10 % episode mind-wandering; temuan kuantitatif ini sejalan dengan data etnografi dari Pekanbaru
yang menjadi latar penelitian kami. Lebih jauh, Zimmerman (2000) dalam Social Cognitive Theory
menekankan bahwa konsentrasi bukan trait tetap melainkan keadaan yang dapat di self-regulate
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melalui forethought-performance-self-reflection cycle, yang berarti ruang intervensi terbuka lebar
asalkan agent memiliki tool yang efisien dan tidak membebani working memory yang sudah terbatas
pada remaja usia 12—-13 tahun.

Meditasi kesadaran-penuh yang dalam tradisi Theravada disebut anapanasati, “penjagaan
pernapasan”tepat memenuhi kriteria tool tersebut karena menargetkan mekanisme bottom-up
(penyaringan stimulus sensorik) sekaligus top-down (penguatan inhibitory control). Awalnya teknik
ini dipopulerkan di Barat melalui program Mindfulness-Based Stress Reduction (Kabat-Zinn, 1982),
namun akar filosofisnya telah tumbuh subur pula dalam kultus dzikir Islam yang menekankan kalimat
tayyibah sebagai objek fokus, sebuah titik temu yang jarang dieksplorasi dalam literatur mainstream.
Neuroplasticity research memperkuat argumentasi konseptual: Holzel et al. (2011) menunjukkan
bahwa delapan minggu latthan MBSR 10 menit/hari meningkatkan ketebalan gray matter di anterior
cingulate cortex (ACC) dan hippocampus, wilayah yang secara fungsional berperan dalam sustained
attention dan memory consolidation; selaras dengan itu, Taren et al. (2015) mencatat penurunan
volume amigdala yang berkorelasi —0,42 dengan skor stres siswa, memperkecil distraksi internal.
Sementara di Tanah Air, Wahyudi (2018) melaporkan bahwa meditasi napas-dzikir 5 menit
menaikkan skor attention network test (ANT) sebesar 12 % pada mahasiswa, tetapi sampelnya
terbatas pada usia dewasa dan setting laboratorium, bukan kelas riil dengan 30 anak yang berisik.
Kendati bukti positif menumpuk, tiga kesenjangan (gaps) masih menganga. Pertama, sebagian besar
studi meditation-in-school dilakukan di negara berpendapatan tinggi dengan rasio guru-murid rendah
dan kultur individualistik; apakah efeknya bertahan di kelas besar Indonesia dengan nilai
kolektivisme tinggi dan kebisingan ambient di atas 65 dB masih menjadi tanda tanya. Kedua, durasi
intervensi bervariasi dari 4 hingga 24 minggu, menyulitkan keputusan praktis guru tentang dosis
minimal yang tetap efektif; tidak ada studi lokal yang menargetkan window 6 minggu selaras dengan
satu semester tengah di kurikulum merdeka. Ketiga, penelitian sebelumnya umumnya menggunakan
outcome mindfulness secara umum atau nilai akhir semester tanpa membedakan mekanisme
intermediate konsentrasi,sebagai variabel mediasi, sehingga sulit menegaskan apakah peningkatan
prestasi benar-benar dialirkan melalui saluran atensi atau sekadar efek placebo pendidikan. Dengan
menguji protokol “Mindful-5" yang disisipkan pada menit kosong sebelum bel berbunyi, penelitian
ini bermaksud memenuhi celah-celah tersebut sekaligus menawarkan model yang dapat diskalakan
tanpa menambah beban waktu efektif, anggaran, maupun muatan religius yang sensitif di masyarakat
Pekanbaru.

METODOLOGI

Mengingat tujuan utama penelitian ini adalah memvalidasi keampuhan meditasi napas singkat dalam
meningkatkan konsentrasi dan prestasi siswa kelas VII SMP Darma Yudha, pendekatan yang paling
sesuai adalah mixed-method embedded design dengan kerangka Classroom Action Research (CAR)
kuasi-eksperimental. Penempatan kuantitatif sebagai jalur dominan memungkinkan pengujian
hipotesis kausal, sementara data kualitatif dijadikan lensa pendalaman mekanisme dan nuansa
kontekstual yang tidak tertangkap angka (Creswell & Plano Clark, 2017). Pemilihan CAR selain
karena sifat partisipatif dan reflektifnya, juga memenuhi prinsip evidence-based teaching: guru
berperan sebagai peneliti sekaligus agent of change, sehingga temuan langsung dapat
diinstitusionalisasikan tanpa hambatan transfer knowledge.
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Intervensi yang diuji adalah protokol “Mindful-5, yaitu lima menit guided meditation napas-yang
disisipkan sebelum pembelajaran inti. Protokol disusun oleh tim peneliti bersama guru mata
pelajaran, kemudian dipilotkan pada kelas paralel untuk uji keterbacaan bahasa Indonesia sehari-hari
dan durasi. Setiap sesi dimulai dengan kalimat pengantar 30 detik, diikuti instruksi “tarik napas
melalui hidung, hitung dalam hati 1-2-3, tahan 1 detik, hembus perlahan sambil mengucap
‘Alloohumma sholli ‘alaa Muhammad’”, sebanyak 12 siklus. Audio panduan direkam dalam format
mp3 agar guru tidak perlu mengingat skrip, sekaligus menjaga konsistensi delivery. Untuk
menghindari efek Hawthorne, kelas kontrol tetap menjalani “doa awal” standar 30 detik tanpa
komponen pernapasan terstruktur.

Data kuantitatif dikumpulkan melalui dua instrumen utama. Pertama, Sustained Attention Test (SAT)
versi digital yang dikembangkan dari TOV A (Test of Variables of Attention) namun disederhanakan
agar kompatibel dengan tablet Android. SAT terdiri atas 150 stimulus huruf A-Z yang muncul selama
12 menit; siswa diminta menekan spasi hanya jika muncul huruf selain “X”. Variabel yang dihasilkan
adalah omission error (indikator daya tahan atensi), commission error (indikator impulsivitas), serta
hit reaction time. Koefisien reliabilitas alpha SAT pada pilot lokal (n = 45) adalah 0,82. Kedua, tes
prestasi belajar yang disusun oleh guru bidang studi sesuai KD semester gasal pada penelitian ini
digunakan mata pelajaran IPA berbentuk pilihan ganda 30 butir dengan tingkat kesukaran sedang
(proporsi 5:3:2). Butir tes divalidasi isi oleh pakar dan dianalisis daya beda serta reliabilitas
menggunakan KR-20 (a = 0,78). Selain instrumen utama, digunakan juga wearable proximity sensor
(diletakkan di meja guru) untuk merekam noise level setiap menit; data ini akan dikontrol sebagai
kovariat dalam analisis akhir.

Data kualitatif diperoleh lewat systematic behavioral observation dan catatan lapangan reflektif.
Observasi dilakukan oleh dua observer independent,guru pendamping dan mahasiswa PPL
menggunakan rubrik concentration coding yang diadaptasi dari Classroom Assessment Scoring
System (CLASS) Pianta. Rubrik mencakup tiga domain: (a) engagement with task, (b) eye-contact
with instructor, dan (c) self-distraction behavior (contoh: main gawai, ngobrol). Setiap domain diberi
skor 1 (rendah) sampai 4 (tinggi) setiap 5 menit selama 30 menit pembelajaran; hasil disepakati
melalui inter-rater agreement (x > 0,80). Catatan lapangan berfokus pada respons emosional,
hambatan implementasi, dan dinamika kelas; peneliti menggunakan teknik jotted notes yang
kemudian diekspansi menjadi running log pada akhir hari.

Populasi sasaran adalah seluruh siswa kelas VII SMP Darma Yudha tahun ajaran 2025/2026 (N =
128). Unit analisis adalah tingkat kelas (class-level); oleh karenanya dipilih satu kelas eksperimen
(VII-A, n = 30) dan satu kelas kontrol (VII-B, n = 30) melalui purposive homogeneous sampling
berdasarkan hasil pre-test konsentrasi dan nilai IPA yang tidak berbeda secara signifikan (uji t, p >
0,05). Kedua kelas diajar oleh guru yang sama untuk mengontrol teaching effect, namun dengan
urutan waktu yang dipisah pagi-siang untuk menghindari kontaminasi instruksi. Jumlah sampel 30
per kelas memenuhi syarat analisis mixed-ANOV A minimal untuk mendeteksi efek sedang (f=0,25)
pada power 0,80 dan alpha 0,05 (G*Power).

Analisis data kuantitatif dilakukan secara bertahap. Asumsi normalitas diperiksa melalui Shapiro-
Wilk, homogenitas varians via Levene, serta sferisitas untuk repeated measures. Untuk menguji
perbedaan gain score konsentrasi dan prestasi antara kelompok, digunakan mixed between-within
ANOVA (group x time) dengan time sebagai faktor dalam-subjek (pre, post-1, post-2). Effect size
dihitung menggunakan partial eta squared (np?) untuk menilai praktikal significance. Selanjutnya,
untuk menelusuri apakah peningkatan konsentrasi memediasi efek intervensi terhadap prestasi,
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dibangun model mediasi sederhana menggunakan PROCESS macro (Hayes, Model 4) dengan 5.000
bootstrap sample. Data kualitatif dianalisis secara tematik: transkrip lapangan di-kode secara induktif,
dilakukan open coding oleh dua peneliti, disusun menjadi axial categories, dan diverifikasi melalui
member checking kepada guru kolaborator. Hasil akhir akan disandingkan dengan temuan kuantitatif
dalam bentuk joint display untuk membangun meta-inferensi yang koheren.

HASIL PENELITIAN

Gambaran umum

Selama enam minggu (dua siklus) berlangsung 30 sesi pembelajaran IPA, terkumpul 1.080 menit
data observasi, 90 tes satuan, serta 60 catatan lapangan. Tabel 1 merangkum hasil utama secara
kuantitatif dan kualitatif, seluruh angka sudah dikonversi ke skala 0-100 agar mudah dibaca.
Kenaikan konsentrasi dan prestasi tampak mulai minggu ke-2, memuncak di akhir Siklus II, lalu
stabil hingga follow-up dua minggu pascaintervensi (data tidak disajikan di sini).

Tabel 1. Ringkasan Temuan Utama Penelitian (n = 30)

Pra-siklus | Siklus I | Siklus II | Gain A 11
No. | Indikator M=+SD M=+SD M+SD —Pra

Sustained Attention (SAT

1 omission error) 65,0+7,8 72,0£6,5 82,3+5,1 +17,3
Prestasi Belajar IPA (post-

2 test) 65,0 +8,2 72,0+ 7,0 82,0+ 6,4 +17,0
Konsentrasi Klasikal

3 (CLASS >3) 48 % 59 % 81 % +33 pp
Off-task Behavior

4 (frekuensi/30 mnt) 42 % 28 % 12 % =30 pp

Emotion Regulation (Likert
5 1-5) 2,8+0,6 3,3+£0,5 3.,8£0,4 +1,0

Keterangan: pp = percentage points; A = gain. Semua perubahan signifikan pada a < 0,001 (mixed-
ANOVA).
PEMBAHASAN

Temuan inti kenaikan 17,3 poin sustained-attention (SAT) dan 17 poin nilai IPA (Tabel 1) pasca-
protokol “Mindful-5”,menegaskan bahwa meditasi napas 5-7 menit cukup memicu perubahan
detectable pada fungsi kognitif remaja awal. Peningkatan ini sejalan dengan meta-analisis 24 studi
school-based mindfulness yang melaporkan efek gabungan g = 0,80 terhadap attentional control
(Zenner et al., 2014), namun efek rata-rata kami (np? = 0,42) berada di zona atas distribusi efek,
kemungkinan karena durasi intervensi yang singkat justru meminimalkan fatigue effect dan
kejenuhan siswa—temuan yang kontra-intuitif bila mengacu pada MBSR 8-minggu standar.
Perbedaan kultural juga tampak: penggunaan kalimat tayyibah sebagai anchor verbal meningkatkan
compliance 96 % (catatan lapangan), menambah bukti bahwa spiritual framing memperkuat
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engagement pada populasi berbasis agama (cf. Ismail et al., 2022), aspek yang jarang diuji di literatur
mindfulness sekolah umum.

Secara teoritis, hasil memperluas Load Theory of Attention (Lavie, 2005) dengan menunjukkan
bahwa praktik bottom-up (fokus napas) dapat menurunkan perceptual load internal (mind-
wandering), sehingga kapasitas processing tersedia untuk encoding materi baru. Selain itu, temuan
mediasi parsial—perbaikan konsentrasi menjelaskan 63 % variansi kenaikan nilai ,mendukung model
self-regulation Zimmerman (2000) yang menekankan forethought-performance-self-reflection loop;
meditasi berperan sebagai forethought booster yang mempersempit attentional leak sebelum tugus
dimulai. Implikasi praktisnya konkret: guru tidak perlu menambah jam tatap muka; cukup
memanfaatkan “menit mati” sebelum bel berbunyi untuk men-trigger ready-to-learn state.
Rekomendasi kebijakan: pelatihan guru dapat disuntikkan dalam program P5 (projek pengutan profil
pelajar pancasila) sebagai bagian dari literasi mental.

Keterbatasan penelitian tercermin pada tiga hal. Pertama, tidak terdapat kelompok placebo aktif (mis.
membaca doa cepat tanpa instruksi pernapasan), sehingga kemungkinan efek ekspektansi tidak
sepenuhnya terkontrol. Kedua, observer dalam coding CLASS sadar terhadap kondisi intervensi;
meskipun inter-rater reliability sudah tinggi, bias ekspektasi tetap mungkin muncul. Ketiga, efek
jangka panjang belum dipantau lebih dari dua minggu; studi longitudinal diperlukan untuk melihat
apakah praktik mandiri siswa terus berlangsung atau memudah setelah intervensi berhenti. Untuk
riset berikutnya, disarankan desain cluster randomized trial lintas sekolah, membandingkan Mindful-
5 versus active control (contoh: stretching), serta memasukkan variabel neurophysiologi seperti
heart-rate variability untuk memvalidasi mekanisme parasimpatetik. Dengan demikian, meditasi
napas-dzikir dapat berkembang dari intervensi kecil-kecilan menjadi kebijakan universal untuk
mendukung daya tahan atensi generasi pertama abad ke-21.

SIMPULAN

Penelitian tindakan kelas ini menunjukkan bahwa lima-menit meditasi napas sebelum pembelajaran
berhasil memenuhi kedua target SMART-nya: (1) konsentrasi klasikal meningkat 22 poin menjadi
81 %, melampaui ambang 75 %, dan (2) nilai rata-rata IPA naik 10 poin menjadi 82,00, melebihi
kriteria 80,00. Temuan ini memperkuat hipotesis bahwa intervensi mental minimalis dapat
memperbaiki kontrol atensi remaja awal dan secara langsung mendorong pencapaian akademik.
Kontribusi praktisnya, guru SMP kini memiliki strategi “ready-to-use” yang tidak menambah beban
waktu, biaya, maupun muatan religius. Secara teoritis, studi memperluas literatur mindfulness
berbasis sekolah dengan bukti lokal ber-setting kelas besar dan durasi singkat. Dengan demikian,
pertanyaan penelitiatn—“Apakah meditasi singkat dapat meningkatkan konsentrasi dan prestasi
belajar siswa kelas VII?”"—dijawab secara konklusif: YA, strategi ini layak diadopsi sebagai bagian
dari rutinitas kelas di SMP.

SARAN

Guru, Selipkan Mindful-5 (napas 5-7 menit) sebagai pre-learning routine; gunakan audio panduan
agar pacing konsisten dan hindari “script-drift” minggu ke minggu.

Sekolah , Susun SOP satu halaman: ketika bel berbunyi, lampu ruang dimatikan 30 %, speaker kelas
menyetel audio panduan, setelahnya baru masuk ke materi inti. Tanamkan dalam program peer
teaching agar setiap guru baru langsung memiliki alat bantu siap pakai.
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Siswa ,Gunakan aplikasi timer 1-1-2 (tarik-tahan-hembus) versi 1 menit sebagai micro-break saat
mengerjakan PR; ulangi tiga siklus untuk memulihkan atensi tanpa harus membuka gawai.

Peneliti berikutnya , Rancang cluster-RCT 3-kelompok (Mindful-5 vs. secular breath-count vs.
active-control stretching) selama satu tahun, sertakan HRV dan skala grit untuk melihat carry-over
effect hingga kelas IX; data longitudinal akan menjawab apakah efek tetap konsisten setelah
intervensi dihentikan.
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