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MOTTO 

 

“ Man Jadda Wajada (Barang siapa yang bersungguh-sungguh maka dia 

akan mendapatkan keberhasilan)” 

 

“...niscaya Allah akan mengangkat (derajat) orang-orang yang beriman di 

antaramu dan orang-orang yang diberi ilmu beberapa derajat, dan Allah 

Maha teliti terhadap apa yang kamu kerjakan” 

(QS. Al-Mujadilah [58]: 11)  

 

“ Never say never” 

 (Justin Bieber) 
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ABSTRAK 

Mahar Rani K.P.K.R. (2026). “Pembelajaran Berbasis Mindful Learning untuk 

Menumbuhkan Fokus dan Kesadaran Belajar Siswa Kelas V di SDN 

Landungsari 01 Pekalongan”. Skripsi. Pendidikan Guru Madrasah Ibtidaiyah. 

Fakultas Tarbiyah dan Ilmu Keguruan UIN K.H. Abdurrahman Wahid 

Pekalongan. Pembimbing: Aan Fadia Annur, M. Pd. 

Kata Kunci: Mindful Learning, Fokus dan Kesadaran Belajar 

Pembelajaran di sekolah dasar masih menghadapi tantangan dalam 

menumbuhkan fokus dan kesadaran belajar siswa. Hasil observasi awal di SDN 

Landungsari 01 Pekalongan menunjukkan bahwa sebagian siswa kurang fokus 

selama pembelajaran, seperti melamun, berbicara dengan teman, dan kurang 

memperhatikan penjelasan guru. Kondisi tersebut menunjukkan perlunya 

pendekatan pembelajaran yang dapat membantu siswa mengelola perhatian dan 

terlibat aktif dalam proses belajar. Salah satu pendekatan yang dapat digunakan 

adalah pembelajaran berbasis mindful learning. 

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis proses pembelajaran berbasis 

mindful learning dalam menumbuhkan fokus dan kesadaran belajar siswa kelas V 

di SDN Landungsari 01 Pekalongan, serta mengidentifikasi kendala dan solusi 

dalam penerapannya. 

Penelitian ini menggunakan jenis penelitian lapangan (field research) 

dengan pendekatan kualitatif deskriptif. Teknik pengumpulan data dilakukan 

melalui observasi, wawancara, dan dokumentasi. Teknik analisis data dilakukan 

dengan menggunakan model analisis interaktif Miles dan Huberman, yang terdiri 

dari tiga tahapan utama, yaitu reduksi data, penyajian data, dan penarikan 

kesimpulan atau verifikasi 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa pembelajaran berbasis mindful 

learning dilaksanakan melalui kegiatan awal, kegiatan inti, dan kegiatan penutup 

dengan menerapkan prinsip full presence, kesadaran tanpa penghakiman, fokus 

pada proses, regulasi emosi, Rasa ingin tahu dan keterbukaan. Kendala yang 

ditemukan meliputi kesulitan siswa dalam memahami istilah-istilah pada materi 

pembelajaran serta perbedaan tingkat fokus dan konsentrasi antarsiswa. Untuk 

mengatasi kendala tersebut, guru memberi solusi menyederhanakan bahasa 

pembelajaran dan mengaitkan materi dengan pengalaman sehari-hari, melakukan 

pengondisian kelas dan memberikan pendampingan kepada siswa yang mudah 

terdistraksi. Penerapan mindful learning berkontribusi dalam menumbuhkan fokus 

dan kesadaran belajar siswa. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

1.1. Latar Belakang 

Pembelajaran yang ideal menuntut kehadiran siswa secara penuh, baik 

secara fisik maupun mental, dalam setiap proses belajar yang berlangsung di 

kelas. Siswa yang memiliki fokus dan kesadaran belajar yang baik akan mampu 

memusatkan perhatian, menerima informasi dengan optimal, serta terlibat aktif 

dalam setiap aktivitas pembelajaran. Kondisi ideal tersebut menjadi landasan 

utama bagi terciptanya proses pembelajaran yang bermakna dan berkualitas. 

Mindful learning membantu siswa untuk hadir secara sadar dalam proses 

belajar, meningkatkan fokus, serta menumbuhkan kemampuan refleksi dan 

regulasi diri yang sangat penting dalam pendidikan (Widyastuti, 2025). 

Namun demikian, kondisi yang ditemukan di lapangan menunjukkan 

realitas yang berbeda dari kondisi ideal yang diharapkan tersebut. Berbagai 

gejala rendahnya fokus dan kesadaran belajar siswa sekolah dasar kerap 

ditemukan dalam proses pembelajaran sehari-hari. Gejala rendahnya fokus 

belajar dapat terlihat dari berbagai perilaku siswa selama pembelajaran, seperti 

kurang memperhatikan penjelasan guru, berbicara dengan teman di luar 

konteks pembelajaran, serta mudah terdistraksi sehingga keterlibatan siswa 

dalam proses belajar menjadi berkurang (Surayanah dkk., 2025). Perilaku 

tersebut secara langsung berkontribusi pada kurangnya pemahaman siswa 

terhadap materi pembelajaran dan minimnya partisipasi aktif siswa dalam 

kegiatan belajar di kelas. 
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Dampak yang ditimbulkan dari rendahnya fokus dan kesadaran belajar 

siswa ini tidak dapat dipandang sebagai permasalahan yang sepele. Rendahnya 

konsentrasi belajar siswa berdampak pada menurunnya motivasi belajar siswa, 

munculnya sikap pasif dalam mengikuti proses pembelajaran, kecemasan 

belajar, serta rendahnya kepercayaan diri. Kondisi ini selaras dengan temuan 

bahwa anak SD yang kesulitan regulasi emosi cenderung tertinggal kognitif 

dan rentan pergeseran perhatian, karena kemampuan self-regulation 

emosional masih labil pada fase berkembang ini (Ulandari & Efendi, 2025). 

Selain itu, tekanan akademik yang meningkat sering menimbulkan stres belajar 

sehingga siswa kurang mampu hadir secara utuh dalam proses pembelajaran. 

Fenomena ini menunjukkan bahwa pembelajaran membutuhkan 

pendekatan yang tidak hanya mentransfer pengetahuan, tetapi juga membantu 

siswa menyadari proses berpikirnya, mengenali emosinya, serta 

mengembangkan perhatian yang stabil. Salah satu pendekatan yang relevan 

dengan kebutuhan tersebut adalah pembelajaran berbasis mindful learning, 

yang menekankan kesadaran penuh (awareness) pada kegiatan belajar yang 

sedang berlangsung. Fokus belajar dalam penelitian ini mengacu pada 

kemampuan siswa untuk memusatkan perhatian selama proses pembelajaran, 

seperti mendengarkan penjelasan guru dengan baik, mengikuti arahan yang 

diberikan, dan terlibat aktif dalam kegiatan belajar tanpa mudah terganggu. 

Adapun ketenangan yang dimaksud di sini bukanlah kondisi psikologis klinis, 

melainkan suasana belajar yang membantu siswa merasa siap dan sadar saat 

mengikuti pelajaran di kelas.  
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Mindful learning semakin banyak diterapkan di berbagai sekolah 

karena terbukti membantu meningkatkan fokus, ketenangan, dan kualitas 

regulasi diri siswa. Studi terbaru menunjukkan bahwa penerapan mindful 

learning secara konsisten pada siswa kelas V SD Cipageran Mandiri 3 

menunjukkan peningkatan kontrol konsentrasi melalui teknik STOP, meski 

tantangan distraksi kelas masih ada; hasil N-Gain pretest-posttest bukti 

efektivitas untuk kurangi gangguan kognitif (Winarti et al., 2025). Selain itu, 

program berbasis kesadaran terbukti dapat meningkatkan kesiapan belajar dan 

keterlibatan emosional siswa saat mengikuti instruksi guru, Intervensi mindful 

learning konsisten tingkatkan kesiapan belajar & regulasi emosi siswa sd, 

sehingga lebih terlibat saat instruksi guru (Ulandari & Efendi, 2025). 

Meskipun manfaatnya kuat, implementasi mindful learning di sekolah 

dasar Indonesia masih belum banyak yang menerapkan, terutama pada konteks 

kelas reguler yang tidak memiliki program formal kesadaran diri. Kenyataan 

ini menunjukkan perlunya penelitian yang menggambarkan bagaimana mindful 

learning diterapkan secara nyata, khususnya pada jenjang sekolah dasar, di 

mana tuntutan akademik dan kompleksitas perkembangan sosial-emosional 

siswa semakin meningkat. Sebagian besar penelitian mindful learning di 

Indonesia berfokus pada efektivitas program tertentu terhadap peningkatan 

hasil belajar atau pengurangan stres siswa, namun belum banyak yang 

mengkaji bagaimana proses pembelajaran mindful learning. Penelitian 

sebelumnya menggunakan pendekatan kuantitatif untuk mengukur dampak 
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intervensi mindfulness jangka pendek, bukan untuk mendeskripsikan proses 

pelaksanaan yang terjadi secara alami di kelas.  

Selain itu, penelitian mindful learning lebih banyak dilakukan pada 

siswa SMP atau SMA, sementara untuk siswa di sekolah dasar khususnya kelas 

V masih sangat terbatas. Kekurangan penelitian mengenai integrasi mindful 

learning dalam praktik mengajar guru menunjukkan adanya gap yang perlu 

dijembatani, yaitu memahami bagaimana guru menerapkan strategi kesadaran 

dalam kegiatan belajar serta bagaimana hal tersebut berkontribusi pada 

pembentukan fokus dan kesadaran belajar siswa.  Mengingat pentingnya fokus 

dan kesadaran dalam proses belajar, penelitian mengenai mindful learning 

menjadi sangat relevan untuk dikembangkan, terutama di tingkat sekolah dasar. 

Guru membutuhkan strategi pembelajaran yang tidak hanya menekankan 

pemahaman materi, tetapi juga mendukung perkembangan kesadaran diri, 

kemampuan mengelola fokus, ketenangan mental, dan kesiapan emosional 

siswa untuk belajar. 

Rendahnya konsentrasi siswa SD picu pola belajar pasif, cepat lelah 

mental, dan sulit tangkap materi akademik, semakin rendah fokus, semakin 

sulit pertahankan perhatian tanpa strategi intervesi (Rancamaya & Cilongok, 

2024). Mindful learning mendorong terciptanya ruang yang aman dan suportif 

di mana siswa merasa nyaman untuk berbagi pemikiran, mengajukan 

pertanyaan, dan mengeksplorasi pemahaman mereka secara mendalam 

(Wijayanto, 2025). Berdasarkan hasil observasi awal dan wawancara singkat 

dengan guru kelas V SDN Landungsari 01 Pekalongan, ditemukan bahwa 
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sebagian siswa masih menunjukkan perilaku yang mencerminkan rendahnya 

fokus dan kesadaran belajar selama proses pembelajaran berlangsung. Perilaku 

tersebut antara lain tampak dari siswa yang melamun, berbicara dengan teman 

di luar konteks materi pembelajaran, bermain sendiri, serta kurang 

memperhatikan penjelasan yang disampaikan oleh guru. Kondisi tersebut 

mengindikasikan bahwa fokus dan kesadaran belajar siswa kelas V SDN 

Landungsari 01 Pekalongan belum sepenuhnya terbentuk secara optimal, 

sehingga diperlukan upaya untuk mengatasi permasalahan tersebut. 

Berdasarkan permasalahan yang ditemukan, guru kelas V SDN 

Landungsari 01 Pekalongan menerapkan pembelajaran berbasis mindful 

learning sebagai salah satu upaya dalam mengatasi berbagai kendala yang 

muncul selama proses pembelajaran. Mindful learning bertujuan membantu 

menumbuhkan fokus dan kesadaran belajar siswa. Hasil penelitian 

menunjukkan bahwa mindfulness terbukti mampu meningkatkan regulasi 

emosi dan fokus siswa dalam kelas, sehingga memperkuat bukti empiris bahwa 

praktik mindfulness dapat diterapkan secara efektif di tingkat pendidikan dasar 

(Ulandari & Efendi, 2025). 

Oleh karena itu, proses pemebelajaran mindful learning yang dilakukan 

oleh guru di SDN Landungsari 01 Pekalongan menjadi hal yang menarik dan 

penting untuk dikaji lebih mendalam. Penelitian ini untuk memahami 

bagaimana pembelajaran berbasis mindful learning dapat membangun fokus 

dan kesadaran belajar siswa kelas V, sekaligus memberikan rekomendasi 

konkret bagi guru dalam menerapkan pendekatan tersebut di kelas reguler. 
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Pendekatan ini menekankan pembentukan kesadaran, pengelolaan perhatian, 

dan kesiapan belajar siswa, yang sesuai dengan karakteristik anak sekolah 

dasar yang rentan terganggu dan memerlukan metode pembelajaran yang 

menenangkan serta berfokus pada kesadaran belajar. Hasil penelitian 

diharapkan mampu menjadi kontribusi bagi pengembangan praktik pedagogi 

kontemporer yang lebih humanis, adaptif, dan relevan dengan kebutuhan 

belajar siswa masa kini. 

1.2.Identifikasi Masalah 

a. Masih terdapat siswa yang kesulitan mempertahankan fokus selama proses 

pembelajaran, dan beberapa siswa belum mampu mengikuti intruksi guru 

dengan baik. 

b. Siswa cepat menyerah ketika menghadapi tugas yang sulit dan siswa 

mengalami frustasi karena tertinggal dari teman-temannya. 

c. Kurangnya fokus dan kesadaran belajar berdampak pada pemahaman 

materi,motivasi, danprestasi akademik. 

1.3.Pembatasan Masalah 

a. Penelitian ini dibatasi pada strategi guru dalam menerapkan mindful 

learning pada pembelajaran IPAS di kelas V SDN Landungsari 01 

Pekalongan, dan kajian tidak mencakup hasil belajar akademik maupun 

aspek karakter lain selain fokus dan kesadaran belajar siswa. 

b. Penelitian berfokus pada proses penerapan mindful learning, bukan pada 

pengukuran capaian kognitif siswa. 
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c. Analisis diarahkan pada peran guru dalam merancang dan mengelola 

strategi mindful learning untuk menumbuhkan fokus serta kesadaran 

belajar siswa pada pembelajaran IPAS. 

d. Penelitian mengkaji kendala yang dihadapi guru serta solusi yang 

dilakukan dalam mengoptimalkan penerapan mindful learning. 

e. Subjek penelitian dibatasi pada guru kelas V dan siswa kelas V SDN 

Landungsari 01 Pekalongan dalam pembelajaran IPAS. 

1.4. Rumusan Masalah 

a. Bagaimana proses pembelajaran berbasis mindful learning dalam 

menumbuhkan fokus dan kesadaran belajar siswa kelas V di SDN 

Landungsari 01 Pekalongan? 

b. Apa saja kendala yang dihadapi dalam menerapkan mindful learning untuk 

menumbuhkan fokus dan kesadaran belajar siswa kelas V di SDN 

Landungsari 01 Pekalongan? 

c. Bagaimana solusi yang dilakukan dalam menerapkan mindful learning 

untuk menumbuhkan fokus dan kesadaran belajar siswa kelas V di SDN 

Landungsari 01 Pekalongan? 

1.5. Tujuan Penelitian 

a.  Menganalisis proses pembelajaran mindful learning dalam 

menumbuhkan fokus dan kesadaran belajar siswa kelas V di SDN 

Landungsari 01 Pekalongan. 
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b. Mengidentifikasi kendala yang dihadapi dalam menerapkan mindful 

learning untuk menumbuhkan fokus dan kesadaran belajar siswa kelas V 

di SDN Landungsari 01 Pekalongan. 

c. Mengidentifikasi solusi yang dilakukan dalam menerapkan mindful 

learning untuk menumbuhkan fokus dan kesadaran belajar siswa kelas V 

di SDN Landungsari 01 Pekalongan. 

1.6. Manfaat Penelitian 

Penelitian ini diharapkan dapat memberikan manfaat baik secara teoretis 

maupun praktis. 

a. Manfaat secara teoretis 

Penelitian ini diharapkan dapat memperkaya kajian ilmiah 

dalam bidang Pendidikan Dasar, khususnya terkait proses mindful 

learning dalam proses pembelajaran di sekolah dasar. Fokus penelitian 

pada proses pembelajaran mindful learning memberikan kontribusi 

terhadap pengembangan literatur pendidikan dasar yang menekankan 

pentingnya kesehatan mental, pengelolaan perhatian, dan kesadaran 

diri (self-awareness) siswa dalam kegiatan belajar. Melalui kajian ini, 

mindful learning tidak hanya sebagai strategi pembelajaran, tetapi juga 

sebagai pendekatan yang mendukung kesejahteraan psikologis siswa 

dan pembentukan sikap belajar yang lebih sadar dan reflektif sejak 

jenjang pendidikan dasar. Hasil penelitian ini juga dapat dijadikan 

referensi tambahan bagi peneliti selanjutnya yang ingin mengkaji 
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strategi guru dalam mengintegrasikan teknik mindfulness ke dalam 

pembelajaran di jenjang pendidikan dasar. 

b. Manfaat secara Praktis 

1.  Bagi guru, penelitian ini dapat dijadikan bahan untuk merenung 

dan mengevaluasi pelaksanaan metode pengajaran yang lebih 

efisien dalam meningkatkan fokus dan kesadaran belajar siswa. 

Diharapkan para guru bisa mengadaptasi berbagai metode mindful 

learning yang sesuai dengan karakter siswa masing-masing, 

sehingga proses belajar menjadi lebih berharga, menyenangkan, 

serta fokus pada pengembangan kemampuan konsentrasi dan 

kesadaran diri. 

2. Bagi sekolah, penelitian ini bisa berfungsi sebagai acuan dalam 

merumuskan kebijakan, program pelatihan yang mendukung 

kualitas profesional guru, serta menciptakan lingkungan belajar 

yang optimal untuk meningkatkan fokus dan kesadaran belajar 

siswa. 

3. Bagi siswa, penelitian ini membantu mereka dalam mengasah 

keterampilan mengelola gangguan dan meningkatkan motivasi dari 

dalam diri, yang akan memberikan dampak positif terhadap prestasi 

belajar dan kesejahteraan mental.  
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BAB V 

PENUTUP 

5.1 Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan mengenai pembelajaran 

berbasis mindful learning dalam menumbuhkan fokus dan kesadaran belajar siswa 

kelas V di SDN Landungsari 01 Pekalongan, dapat ditarik kesimpulan 

a. Proses pembelajaran berbasis mindful learning dilaksanakan melalui tiga 

tahapan, yaitu kegiatan awal, kegiatan inti, dan kegiatan penutup. Pada 

kegiatan awal, guru menerapkan prinsip kehadiran penuh (full presence) 

melalui kegiatan pengondisian kelas, serta prinsip regulasi emosi melalui 

penerapan teknik STOP (Stop, Take a Breath, Observe, Proceed) untuk 

membantu siswa mempersiapkan diri secara fisik dan mental sebelum 

mengikuti pembelajaran. Selanjutnya, pada kegiatan inti, guru 

mengintegrasikan prinsip fokus pada proses, kesadaran tanpa penghakiman, 

dan rasa ingin tahu serta keterbukaan melalui berbagai aktivitas 

pembelajaran, seperti tanya jawab, diskusi kelompok, presentasi hasil 

diskusi, serta pendampingan kepada siswa selama proses belajar 

berlangsung. Adapun pada kegiatan penutup, guru menerapkan prinsip 

kesadaran tanpa penghakiman melalui kegiatan refleksi pembelajaran yang 

memberikan kesempatan kepada siswa untuk menyampaikan pemahaman 

maupun kesulitan yang dialami selama pembelajaran. Selain itu, guru juga 

menerapkan prinsip melalui pemberian reward sebagai bentuk apresiasi 

terhadap partisipasi aktif siswa selama mengikuti pembelajaran. Kegiatan 
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tersebut memberikan kesempatan kepada siswa untuk merefleksikan proses 

belajar yang telah dilalui sekaligus mendorong keterlibatan mereka dalam 

mengikuti pembelajaran. 

b. Terdapat dua kendala utama dalam proses mindful learning. Kendala 

pertama sebagian siswa mengalami kesulitan dalam memahami dan 

menghubungkan istilah-istilah pada materi pembelajaran, seperti produksi, 

konsumsi, dan distribusi, dengan pengalaman nyata dalam kehidupan 

sehari-hari. Kendala kedua, tingkat fokus dan konsentrasi antarsiswa yang 

berbeda-beda menyebabkan sebagian siswa mulai kehilangan perhatian 

ketika pembelajaran berlangsung cukup lama atau ketika materi dianggap 

kurang menarik. 

a. Solusi yang dilakukan guru dalam mengatasi kendala proses mindful 

learning. Solusi yang dilakukan meliputi penyederhanaan bahasa 

pembelajaran dan mengaitkan materi dengan pengalaman sehari-hari siswa. 

Selain itu melakukan pengondisian kelas dan memberikan pendampingan 

kepada siswa yang mudah terdistraksi. 

5.2 Saran 

Berdasarkan simpulan hasil penelitian yang telah diuraikan, peneliti 

mengajukan beberapa saran yang dapat dijadikan bahan pertimbangan bagi 

berbagai pihak yang terlibat dalam pelaksanaan pembelajaran berbasis mindful 

learning. 
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a. Bagi guru 

Guru diharapkan dapat mempertahankan dan terus mengembangkan 

praktik pembelajaran berbasis mindful learning yang telah diterapkan dengan 

baik. Proses pendekatan ini mampu mendukung peningkatan fokus dan 

kesadaran belajar siswa selama proses pembelajaran berlangsung. Oleh karena 

itu, guru diharapkan terus melakukan inovasi dalam merancang kegiatan 

pembelajaran yang menarik, bermakna, dan sesuai dengan karakteristik siswa 

sehingga manfaat mindful learning dapat dirasakan secara optimal. Selain itu, 

pengalaman dan praktik baik yang telah dilakukan dapat menjadi inspirasi 

bagi guru lain dalam mengembangkan pembelajaran yang berpusat pada siswa 

serta mendukung terciptanya lingkungan belajar yang lebih kondusif dan 

reflektif. 

b. Bagi siswa 

Siswa diharapkan dapat terus mengembangkan kemampuan fokus dan 

kesadaran belajar yang telah mulai terbentuk melalui proses pembelajaran 

berbasis mindful learning. Melalui kebiasaan untuk lebih memperhatikan 

proses pembelajaran, mengelola perhatian, serta berpartisipasi aktif dalam 

kegiatan belajar, siswa diharapkan mampu meningkatkan pemahaman 

terhadap materi yang dipelajari dan mencapai hasil belajar yang lebih optimal. 

Selain itu, siswa juga diharapkan dapat menerapkan sikap sadar, disiplin, dan 
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bertanggung jawab dalam kegiatan belajar sehari-hari sehingga manfaat dari 

pembelajaran berbasis mindful learning dapat dirasakan secara berkelanjutan. 

c. Bagi kepala sekolah 

Lingkungan belajar yang kondusif serta dukungan sekolah terhadap 

pengembangan praktik pembelajaran yang inovatif menjadi bagian penting 

dalam pelaksanaan pembelajaran berbasis mindful learning. Oleh karena itu, 

upaya yang telah dilakukan diharapkan dapat terus dipertahankan dan 

dikembangkan sehingga pelaksanaan mindful learning dapat berlangsung 

secara berkelanjutan. Melalui dukungan tersebut, sekolah diharapkan dapat 

terus mendorong berkembangnya fokus, kesadaran belajar, dan partisipasi 

aktif siswa sebagai bagian dari upaya peningkatan kualitas pembelajaran. 

d. Bagi peneliti selanjutnya 

Penelitian ini diharapkan dapat menjadi referensi bagi peneliti selanjutnya 

yang tertarik mengkaji pembelajaran berbasis mindful learning. Peneliti 

selanjutnya dapat mengembangkan kajian mengenai proses mindful learning 

melalui berbagai aktivitas dan strategi pembelajaran yang lebih inovatif, baik 

pada mata pelajaran maupun konteks pembelajaran lainnya, guna 

memperkaya pemahaman mengenai pendekatan tersebut dalam mendukung 

terciptanya pembelajaran yang lebih bermakna, reflektif, dan berpusat pada 

peserta didik. 
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