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Abstrak

Penelitian ini membahas mengenai peran meditasi dalam mengelola emosi siswa dan pentingnya
menerapkan meditasi di sekolah agar siswa mampu mengelola emosi. Meditasi adalah praktik yang
melibatkan membawa kesadaran dan perhatian untuk menenangkan pikiran. Meditasi telah terbukti
memiliki dampak positif pada kesejahteraan emosional siswa. Metode penelitian yang diterapkan dalam
kajian ini yakni systematic literature review (SLR) untuk mengumpulkan dan menganalisis artikel-
artikel terkait. Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa meditasi memiliki peran sangat penting dalam
mengelola emosional siswa. Siswa yang mampu mengelola emosi dengan baik maka dapat
mengendalikan diri sendiri, memiliki kesadaran, melakukan aktivitas di sekolah dengan baik, serta
mampu bersosialisasi dengan baik
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PENDAHULUAN

Meditasi adalah praktik yang melibatkan membawa kesadaran dan perhatian untuk
menenangkan pikiran. Ini digunakan untuk mencapai keadaan mental yang jernih dan
melibatkan teknik seperti perhatian dan pernapasan dalam. Meditasi berakar pada tradisi
Hindu dan Buddha dan dipraktikkan dalam berbagai bentuk. Dalam konteks Kristiani, meditasi
dipandang sebagai bentuk doa yang tidak dapat dipisahkan dari individualitas, dialog, dan
Kristosentrisitas (Kumar dkk. 2023). Dalam konteks gangguan psikosomatis, meditasi telah
terbukti mengurangi tingkat stres dan kecemasan, meningkatkan fungsi sistem kekebalan
tubuh, dan meningkatkan regulasi emosional. Dalam konteks yoga, meditasi merupakan
langkah penting dalam mengendalikan kelana pikiran dan mencapai tingkat kesadaran yang
lebih tinggi. Dalam lingkungan pendidikan, meditasi dipandang sebagai metode holistik untuk
memelihara integrasi seimbang antara perkembangan manusia dan sosial (Rao, 2017). Secara
keseluruhan, meditasi adalah praktik yang melibatkan menenangkan pikiran, mencapai
kesadaran, dan meningkatkan kesejahteraan secara keseluruhan.

Meditasi adalah praktik yang ampuh untuk mengelola stres dan meningkatkan
kesejahteraan secara keseluruhan. Stres adalah respons alami terhadap tantangan atau
ancaman, tetapi stres yang berlebihan atau kronis dapat memiliki efek negatif pada kesehatan
fisik dan mental. Gejala stres dapat mencakup peningkatan denyut jantung, tekanan darah
tinggi, ketegangan otot, lekas marah, kesulitan berkonsentrasi, perubahan nafsu makan, dan
gangguan tidur. Meditasi dapat membantu menurunkan kadar hormon stres, menurunkan
tekanan darah dan detak jantung, dan meningkatkan ketahanan emosional dan fungsi kognitif.
Meditasi juga mendorong perawatan diri, belas kasihan diri, dan pertumbuhan pribadi melalui
peningkatan kesadaran diri. Latihan rutin dan bimbingan dari praktisi berpengalaman dapat
mendukung manfaat meditasi untuk manajemen stres (Sukh, 2023)

Meditasi telah terbukti memiliki efek positif pada kesejahteraan emosional siswa.
Beberapa penelitian telah mengeksplorasi dampak meditasi pada berbagai aspek kesehatan
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emosional. Sebagai contoh, sebuah penelitian yang dilakukan di Jerman menemukan bahwa
meditasi cinta kasih (LKM) menyebabkan penurunan yang signifikan dalam depresi,
kecemasan, dan stres pada mahasiswa (Carrero dkk., 2023). Studi lain di Brasil menunjukkan
bahwa program mindfulness singkat meningkatkan regulasi emosional dan meningkatkan
tingkat perhatian pada siswa senior (Totzeck, 2020). Selain itu, sebuah studi percontohan di
Chili menemukan bahwa penerapan meditasi aktif dalam rutinitas harian mahasiswa
mengakibatkan penurunan indikator stres fisik dan psiko-emosional (BMN, 2022). Temuan ini
menunjukkan bahwa intervensi meditasi dapat efektif dalam mempromosikan kesehatan
mental positif dan mengurangi tekanan emosional pada siswa.

Mengelola emosi sangat penting untuk kesehatan mental dan kesejahteraan secara
keseluruhan. Kecerdasan emosional (EI) memainkan peran penting dalam berbagai aspek
perkembangan dan kebahagiaan manusia (Igbokwe dkk., 2023). Budaya emosional di sekolah
mempengaruhi kepuasan, kelelahan, kerja sama tim, dan kebersamaan. Untuk mengelola emosi
secara efektif, individu dapat terlibat dalam aktivitas yang meningkatkan manajemen diri,
kesadaran diri, manajemen hubungan, dan kesadaran sosial. Selain itu, program kesehatan
mental komunitas yang disesuaikan dengan gender dan usia dapat bermanfaat (Isaka, 2016).
Penting untuk menyeimbangkan emosi positif dalam hidup seseorang dan memilih untuk
belajar dan tumbuh seiring waktu . Sehingga dengan mempraktikkan meditasi secara teratur
dan baik dalam membantu seseorang dalam mengelola emosional.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan pendekatan Systematic Literature Review (SLR) untuk
mengidentifikasi, meninjau, dan mengevaluasi seluruh penelitian yang relevan dengan tujuan
memberikan jawaban terhadap pertanyaan penelitian yang telah ditetapkan (Triandini dkk.,
2019). Dalam mencari artikel penelitian ini memanfaatkan sumber daya database online
melalui Google Scholar, Portal Garuda, PubMed dengan menggunakan kata kunci Peran
Meditasi dalam Mengelola Emosional Siswa. Dalam penelitian kualitatif, perlu dijelaskan peran
partisipasi peneliti, objek, narasumber, serta prosedur pengumpulan data dan keandalan data.
Pada penelitian Systematic Literature Review (SLR), tujuan utamanya adalah mengidentifikasi,
mengevaluasi, dan menginterpretasikan seluruh temuan penelitian yang relevan terkait
dengan pertanyaan penelitian tertentu, topik tertentu, atau fenomena yang sedang
diinvestigasi (Lestari dkk., 2022). Penulis menerapkan metode kajian sistematik PRISMA
(Preferred Reporting Items for Systematic Review), yang mencakup proses identifikasi,
penyaringan, inklusi, dan penilaian kelayakan temuan artikel yang kemudian dianalisis.
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Gambar 1. Kerangka Diagram Berdasarkan PRISMA Guideline
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HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN

Berdasarkan hasil pencarian yang dilakukan oleh peneliti dengan kata kunci artikel
“Peran Meditasi dalam Mengelola Emosional Siswa” menunjukkan hasil 125 artikel, 45 Portal
Garuda, 45 dari google scholar, dan 35 artikel dari PubMed. Selanjutnya adalah peneliti
meninjau abstrak dari 95 artikel yang dipilih, terdapat 30 artikel dikeluarkan karena tidak
berkaitan dengan yang akan dikaji dan 95 artikel tersebut dimasukan ke langkah berikutnya
yaitu tinjauan teks lengkap. Berdasarkan pencarian tinjauan teks lengkap dari 95 artikel yang
dipilih, 35 artikel dikeluarkan karena bukan termasuk kriteria. Kemudian dari 60 artikel
dikeluarkan sebanyak 20 artikel sehingga sisa 40 artikel, dari 40 artikel yang dipilih, peneliti
mengeluarkan 31 artikel karena bukan termasuk dalam literatu yang akan diteliti, sehingga

dari 40 artikel hanya 9 artikel yang dipilih dan dimasukan dalam analisis penelitian (Gambar
1).

Table 1. Rangkuman Data Terpilih

Nama Judul Jurnal Metode Temuan Ringkasan Hasil
Meditasi dapat
Klasifikasi | Hubungan antara meditasi dan menargetkan dan
praktik emosi, mengeksplorasi interaksi| menimbulkan emosi
Farias, M, | Meditation and meditasi  |langsung dgn tidak langsung..lni tertentu §eperti disforik,
(2019) Emotion be.rdasarke?n menguraikan ke.rangk.a kc?r]a we'las asih, hormat, Qan
perilaku, objek,| untuk memahami meditasi dan |ambivalen. Efek emosional
sikap, dan membahas dampak meditasi | meditasi dapat dimediasi
bentuk pada pengalaman emosional. | oleh fisiologi, kognisi, dan

transendensi diri.

Peran meditasi dalam

Meditation and mengurangi stres yang Meditasi dapat
perceived stress dirasakan di kalangan wanita, mempengaruhi
Mishra AK. reduction among o dengan. kecerdasan (Iemosional pengurangan stres yang
(202’ 0) | women with Kuantitatif bertindak sebagai faktor dirasakan. Kecerdasan
mediating role off penengah. Namun, itu tidak emosional menengahi
emotional secara khusus menyebutkan antara meditasi dan
intelligence peran meditasi dalam pengurangan stres

kecerdasan emosional.
Dampak kegiatan mindfulness
pada suasana hati dan perasaan
sejahtera yang dilaporkan
sendiri siswa, menunjukkan

Kegiatan perhatian dan
gerakan dapat
meningkatkan perilaku dan
kesejahteraan siswa.

Movement and Kualitatif
Mindfulness in | Triangulasi

Ward-Seitz, L. the Transitional | data melalui

(2023) i bahwa meditasi dan perhatian .
Kindergarten | wawancara . Mengeksplorasi manfaat
. penuh dapat membantu siswa : :
Classroom |[siswa dan gury, . gabungan dari perhatian
mengatur emosi dan enuh dan gerakan fisik
menurunkan tingkat stres. P & )
Pelatihan mindfulness
Mindfulness and meningkatkan perhatian
Senker K academic Hubungan antara perhatian dan memori kerja pada
‘7 |emotions: A field| Kualitatif enuh dan emosi akademis |[siswa sekolah dasar. Waktu
(2021) P
’ study during a selama sesi kuliah. respons untuk perhatian
lecture dan memori kerja tidak
berbeda antar kelompok
Impact of
meditation on o Meditasi memiliki dampak Meditasi meningkatkan
mental & Kuantitatif s . keadaan mental dan
Sharma, P. L., physical health Analisis positif pada peningkatan emosional siswa. Meditasi
(2022) keadaan mental dan emosional '

and thereby on | deskriptif : meningkatkan kinerja
siswa

academic akademik siswa
performance of
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students: a study
of higher
educational
institutions of
Uttarakhand
Does loving-
kindness Meditasi cinta kasih
meditation elicit Dua studi memunculkan emosi
empathic eksperimental Emosi yang ditimbulkan oleh empatik, baik positif
Carrero emotions? The meditasi cinta kasih dan peran maupun negatif. Rasa

(2022) moderating role dengan. sampel moderasi perbedaan diri dan bersalah kemungkinan
komunitas dan

of self- . harga diri pada rasa bersalah. | ditimbulkan oleh ingatan
. siswa .
discrepancy and dan kesulitan selama
self-esteem on meditasi
guilt
Effect of

Program meditasi
Dampak program meditasi pada mengurangi stres,
Kuantitatif stres, kecemasan, dan depresi | kecemasan, dan depresi.
pada siswa sekolah menengah. | Desain terkontrol secara
acak dengan 52 siswa

Meditation on

Bleasdale [Social/Emotional
(2019) Well-Being in a

High-Performing

High School.
Nursing
Students’ Grit, Hubungan antara perhatian Mahasiswa keperawatan
Socio-Cognitive sosio-kognitif dan emosi Grittier memiliki perhatian
Mindfulness, and pencapaian pada siswa sosio-kognitif yang lebih
Achievement o keperawatan, menyoroti tinggi dan emosi positif.
Lee, M. (2022) Emotions: Kuantitatif korelal;)i positif antara };,)erhatian Per%?atian sosio-krt))gnitif
Mediating Effects penuh dan emosi positif dan memediasi hubungan
of Socio- korelasi negatif antara perhatian| antara emosi keberanian
Cognitive penuh dan emosi negatif. dan penc
Mindfulness
Meditasi memiliki dampak
positif pada pengaturan
Meditasi emosi remaja, sebagaimana
. . Meditasi dapat meningkatkan terlihat dari hasil
Tejena (2018) menlng.katkap Kua.51 regulasi emosi pada penelitian yang
regulasi emosi | eksperimen . .
Remaja mencerminkan perubahan

pada remaja yang signifikan dalam

regulasi emosi pada
kelompok eksperimen.

Berdasarkan table 1 menjelaskan hasil analisis terkait peranan meditasi dalam mengelola
emosional siswa, antara lain: Farias, M., (2019) mengkaji bahwa meditasi memiliki peran
penting dalam manajemen emosional, memengaruhi pengalaman emosional melalui interaksi
langsung dan tidak langsung. Interaksi langsung melibatkan praktik yang secara khusus
menargetkan atau menimbulkan emosi tertentu, seperti emosi disforik, welas asih, hormat, dan
ambivalen. Interaksi tidak langsung terjadi ketika efek emosional meditasi dimediasi oleh
proses lain, termasuk fisiologi, kognisi, dan transendensi diri. Meditasi dapat mempengaruhi
manajemen emosional dengan mempengaruhi respons fisiologis, proses kognitif, dan
kemampuan untuk melampaui identitas diri. Penelitian lebih lanjut diperlukan untuk
mengeksplorasi mekanisme spesifik dan efek jangka panjang meditasi pada manajemen
emosional. Mishra dkk., (2020) melakukan penelitian mengemukakan bahwa teknik meditasi
dapat membantu dalam membangun kemampuan mental atau kecerdasan emosional, yang
bertindak sebagai bantuan terapeutik untuk pikiran. Latihan meditasi secara teratur dapat
mempengaruhi pengurangan stres yang dirasakan (PSR) di kalangan wanita. Latihan meditasi
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secara teratur menumbuhkan penalaran dengan emosi, yang memainkan instrumen psikologis
utama dalam membangun hubungan antara meditasi dan kecerdasan emosional. Meditasi
memainkan instrumen psikologis utama dalam membangun hubungan antara meditasi dan
PSR, dengan menumbuhkan penalaran dengan emosi. Meditasi membantu individu
mengembangkan kesadaran diri, pengaturan diri, dan empati, yang merupakan komponen
kunci dari kecerdasan emosional. Melalui meditasi, individu belajar mengamati pikiran dan
emosi diri sendiri tanpa menghakimi, memungkinkan mereka untuk lebih memahami dan
mengelola emosi diri sendiri. Meditasi juga meningkatkan perhatian dan fokus, yang
merupakan keterampilan penting untuk kecerdasan emosional. Dengan mengurangi stres dan
mempromosikan relaksasi, meditasi menciptakan lingkungan yang kondusif bagi kecerdasan
emosional untuk berkembang.

Ward-Seitz, L. (2023) mengkaji bahwa meditasi telah terbukti membantu siswa mengatur
emosi dan mengurangi tingkat stres, yang mengarah pada peningkatan perasaan sejahtera di
kelas. Kegiatan mindfulness dan meditasi dapat meningkatkan kesetaraan pada anak kecil
dengan memberikan kesempatan untuk kesadaran diri, pengaturan emosional, dan empati.
Praktik perhatian dan gerakan, termasuk meditasi, dapat meningkatkan fungsi eksekutif pada
anak kecil, yang mencakup kemampuan untuk mengatur emosi. Aktivitas mindfulness dan
latihan fisik telah ditemukan untuk meningkatkan kesejahteraan, konsentrasi, perhatian, dan
fungsi eksekutif anak-anak sekolah dasar. Perhatian penuh, melalui membawa penerimaan dan
kesadaran ke saat ini, dapat bermanfaat bagi semua anak dengan mengurangi kecemasan dan
stres. Praktik meditasi dan perhatian penuh dapat membantu siswa mengembangkan
keterampilan fungsi eksekutif yang penting, seperti kemampuan untuk membuat keputusan,
mengatur emosi, dan mengarahkan perhatian .Secara keseluruhan, meditasi memainkan peran
penting dalam manajemen emosional dengan membantu siswa mengatur emosi, mengurangi
stres, dan mengembangkan keterampilan fungsi eksekutif yang penting.

(Senker dkk., (2021) mengkaji bahwa meditasi mindfulness telah ditemukan bermanfaat
dalam mengelola emosi dalam situasi pembelajaran tertentu, seperti selama kuliah. Siswa yang
lebih sadar selama sesi kuliah melaporkan mengalami emosi pengaktifan yang lebih positif dan
kurang negatif, valensi yang lebih baik, dan optimisme yang lebih besar tentang ujian yang akan
datang. Latihan meditasi mindfulness membantu individu menumbuhkan kesadaran dari
waktu ke waktu, memungkinkan mereka untuk mengamati dan mengatur emosi mereka secara
efektif. Namun, perhatian penuh sifat tidak ditemukan terkait langsung dengan emosi akademis
saat ini. Analisis mediasi bertingkat menunjukkan bahwa perhatian penuh sifat mungkin
memiliki efek tidak langsung pada emosi akademis melalui perhatian sesaat selama sesi kuliah.
Temuan ini menunjukkan bahwa perhatian penuh memainkan peran penting dalam mengelola
emosi akademis, yang penting untuk pembelajaran, prestasi, dan kesejahteraan.

Sharma, P. L, (2022) mengkaji bahwa meditasi memiliki dampak positif pada
peningkatan keadaan mental dan emosional siswa, seperti yang ditunjukkan oleh penelitian
yang dilakukan di Uttarakhand. Terlibat dalam praktik berbasis kesadaran, seperti meditasi,
membantu mengurangi stres dan meningkatkan kesejahteraan emosional. Kegiatan meditasi
telah ditemukan untuk meningkatkan tingkat kepercayaan diri, konsentrasi, kekuatan memori,
fokus, dan manajemen emosional secara keseluruhan. Meditasi mindfulness mempromosikan
stabilitas dan ketahanan emosional, memungkinkan individu untuk mengelola emosi mereka
dengan lebih baik dan menanggapi situasi yang menantang. Terlibat dalam praktik berbasis
kesadaran, seperti meditasi, membantu individu mengembangkan kesadaran diri dan
kemampuan untuk mengamati emosi mereka tanpa penilaian. Latihan meditasi teratur
meningkatkan regulasi emosional dengan meningkatkan aktivitas di korteks prefrontal, yang
bertanggung jawab untuk fungsi eksekutif, termasuk kontrol emosional. Meditasi mindfulness

Hery Gunawan, dkk. - Sekolah Tinggi Ilmu Agama Buddha Smaratungga 526



JETISH: Journal of Education Technology Information Social Sciences and Health
E-ISSN: 2964-2507 P-ISSN: 2964-819X
Vol. 3 No. 1 Maret 2024

memupuk sikap non-reaktif dan tidak menghakimi terhadap emosi, memungkinkan individu
untuk merespons emosi dengan cara yang lebih seimbang dan adaptif. Dengan berlatih
meditasi, individu belajar mengenali dan menerima emosi mereka, yang mengurangi
reaktivitas emosional dan meningkatkan rasa tenang dan keseimbangan batin. Secara
keseluruhan, meditasi memainkan peran penting dalam manajemen emosional dengan
mengurangi stres, meningkatkan kesejahteraan emosional, dan meningkatkan berbagai aspek
kontrol dan stabilitas emosional.

Carrero dkk., (2023) mengkaji bahwa meditasi cinta kasih atau loving-kindness
meditation (LKM) adalah bentuk meditasi yang dapat menimbulkan emosi empatik, termasuk
kasih sayang dan syukur, serta emosi negatif seperti rasa bersalah. LKM dapat membantu
individu mengelola emosi mereka dengan menumbuhkan emosi positif seperti kasih sayang
dan rasa terima kasih. Praktek LKM juga dapat membawa kesadaran akan emosi negatif seperti
rasa bersalah, memungkinkan individu untuk mengeksplorasi dan memproses emosi ini
dengan cara yang penuh perhatian. Meditasi, termasuk LKM, telah terbukti memiliki berbagai
manfaat untuk kesejahteraan emosional, seperti mengurangi stres, kecemasan, dan depresi.
Hasil penelitian menunjukkan bahwa instruktur LKM harus menyadari potensi emosi negatif
yang ditimbulkan oleh meditasi ini, terutama ketika bekerja dengan meditator naif. Secara
keseluruhan, artikel ini menyoroti potensi meditasi cinta kasih dalam memunculkan emosi
empatik dan menunjukkan bahwa itu dapat memainkan peran dalam mengelola emosi dengan
menumbuhkan emosi positif dan membawa kesadaran akan emosi negatif. Praktek LKM,
bersama dengan bentuk meditasi lainnya, telah terbukti memiliki efek positif pada
kesejahteraan emosional. Instruktur LKM harus mempertimbangkan pengalaman emosional
potensial para praktisi, terutama mereka yang baru mengenal meditasi.

Bleasdale (2019) mengkaji bahwa mengeksplorasi dampak program meditasi pada stres,
kecemasan, dan depresi di sekolah menengah berkinerja tinggi. Studi ini menggunakan desain
terkontrol acak dengan 52 siswa untuk menilai efek meditasi pada kesejahteraan
sosial/emosional. Temuan penelitian ini dapat memberikan wawasan tentang bagaimana
meditasi berpotensi membantu dalam mengelola emosi, karena secara khusus berfokus pada
stres, kecemasan, dan depresi. Meditasi telah ditemukan memiliki dampak positif pada
mengelola depresi dengan mengurangi gejala dan meningkatkan kesejahteraan secara
keseluruhan. Latihan meditasi teratur dapat membantu individu mengembangkan perhatian
penuh, yang melibatkan memperhatikan saat ini tanpa menghakimi. Ini dapat membantu
individu menjadi lebih sadar akan pikiran dan emosi mereka, memungkinkan mereka untuk
mengelola dan mengatur suasana hati mereka dengan lebih baik. Meditasi telah terbukti
mengurangi tingkat stres, yang dapat menjadi faktor penyebab depresi. Dengan mengurangi
stres, meditasi dapat membantu meringankan gejala depresi. Teknik meditasi berbasis
kesadaran, seperti terapi kognitif berbasis kesadaran (MBCT), telah dirancang khusus untuk
menargetkan depresi. Teknik-teknik ini menggabungkan praktik mindfulness dengan terapi
kognitif untuk membantu individu mengenali dan mengubah pola pikir negatif yang terkait
dengan depresi. Penelitian menunjukkan bahwa meditasi juga dapat meningkatkan produksi
serotonin, neurotransmitter yang memainkan peran kunci dalam mengatur suasana hati.
Dengan meningkatkan kadar serotonin, meditasi dapat membantu meringankan gejala depresi.

(Lee dkk., (2017) mengkaji bahwa meditasi telah ditemukan memainkan peran penting
dalam manajemen emosional. Telah diamati bahwa individu yang terlibat dalam praktik
meditasi teratur cenderung mengalami tingkat emosi negatif yang lebih rendah dan tingkat
emosi positif yang lebih tinggi. Meditasi membantu individu mengembangkan kesadaran sosio-
kognitif, yang merupakan kemampuan untuk menyadari dan mengatur pikiran, emosi, dan
perilaku seseorang dengan cara yang tidak menghakimi. Perhatian sosio-kognitif, pada
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gilirannya, memediasi hubungan antara ketekunan (ketekunan dan hasrat untuk tujuan jangka
panjang) dan emosi pencapaian pada siswa keperawatan. Dengan menumbuhkan kesadaran
sosio-kognitif melalui meditasi, individu dapat meningkatkan kesejahteraan emosional mereka
dan secara efektif mengelola emosi mereka dalam berbagai konteks, termasuk pendidikan
keperawatan.

Tejena (2018) mengkaji bahwa meditasi memainkan peran kunci dalam mengelola aspek
emosional remaja. Melalui pelatihan meditasi selama satu bulan, remaja dalam kelompok
eksperimen menunjukkan perubahan yang signifikan dalam kemampuan mereka untuk
mengatur emosi. Praktik meditasi memberikan landasan bagi pemahaman diri yang lebih baik,
meningkatkan kesadaran terhadap perasaan dan emosi, serta memungkinkan remaja untuk
merespons secara lebih baik terhadap stres dan kecemasan. Selain itu, meditasi membantu
menurunkan tingkat stres, mempromosikan kesejahteraan mental, dan membangun kapasitas
regulasi emosi dengan meningkatkan fokus pikiran serta peningkatan daya tahan terhadap
tekanan sehari-hari. Keseluruhan, artikel ini menyoroti bahwa meditasi bukan hanya
merupakan alat untuk mengatasi tantangan emosional remaja, tetapi juga merupakan sarana
untuk membentuk pola pikir yang sehat dan kesejahteraan mental yang berkelanjutan.

Pembahasan
Peran Meditasi dalam Mengelola Emosional Siswa

Meditasi memainkan peran yang signifikan dalam mengelola emosional siswa dengan
berbagai mekanisme. Meditasi membantu siswa mengembangkan kesadaran diri, pengaturan
diri, dan empati, yang merupakan elemen kunci dari kecerdasan emosional. Latihan meditasi
teratur dapat mengurangi tingkat stres yang dirasakan di kalangan siswa dan mempromosikan
kesejahteraan mental. Meditasi juga meningkatkan perhatian dan fokus, keterampilan penting
untuk kecerdasan emosional. Melalui praktik perhatian penuh, meditasi membawa penerimaan
dan kesadaran ke saat ini, mengurangi kecemasan dan stres siswa (Juliawati at al., 2019) Selain
itu, meditasi mindfulness terbukti bermanfaat dalam situasi pembelajaran, seperti selama
kuliah. Siswa yang lebih sadar selama sesi kuliah mengalami emosi pengaktifan yang lebih
positif, kurang emosi negatif, valensi yang lebih baik, dan optimisme yang lebih besar tentang
ujian yang akan datang. Meditasi membantu siswa menumbuhkan kesadaran dari waktu ke
waktu, memungkinkan mengamati dan mengatur emosi mereka secara efektif (Wijoyo, H., &
Surya, J., 2020). Pentingnya meditasi dalam mengelola emosi siswa juga terlihat pada tingkat
sekolah dasar. Kegiatan mindfulness, termasuk meditasi, meningkatkan fungsi eksekutif pada
anak-anak, membantu mereka mengatur emosi dan meningkatkan kesejahteraan. Meditasi juga
membantu siswa mengembangkan keterampilan fungsi eksekutif penting, seperti kemampuan
untuk membuat keputusan, mengatur emosi, dan mengarahkan perhatian. Artikel-artikel ini
menegaskan bahwa meditasi tidak hanya memainkan peran dalam mengelola emosi siswa
tetapi juga memberikan kontribusi positif terhadap kesejahteraan mental dan perkembangan
keterampilan penting. Dengan membantu siswa mengatasi stres, meningkatkan kesadaran diri,
dan mengembangkan kontrol emosional, meditasi menjadi alat yang berharga dalam
mendukung kesejahteraan emosional siswa di berbagai tingkat pendidikan.

Penerapan Meditasi di Sekolah

Penerapan meditasi di lingkungan sekolah membawa manfaat signifikan dalam
membantu mengelola emosional siswa. Melalui program meditasi, siswa diberikan kesempatan
untuk meresapi manfaat berbagai teknik meditasi, seperti mindfulness, meditasi pernapasan,
atau meditasi cinta kasih. Program ini dapat diintegrasikan dalam jadwal harian sekolah,
memberikan siswa waktu untuk fokus pada pemahaman diri dan relaksasi (Juliawati et al,,
2019). Salah satu dampak positif yang terlihat adalah pengurangan tingkat stres, di mana siswa
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dapat mengembangkan keterampilan untuk mengatasi tekanan akademik dan sosial. Selain itu,
meditasi membantu meningkatkan konsentrasi dan fokus siswa, membawa dampak positif
pada hasil belajar dan produktivitas di lingkungan pendidikan. Pengelolaan konflik juga
menjadi lebih efektif, karena siswa yang terlibat dalam meditasi cenderung lebih baik dalam
memahami dan mengelola emosi mereka, menciptakan hubungan sosial yang lebih harmonis
(Shofiyah, 2022). Secara keseluruhan, penerapan meditasi di sekolah bukan hanya
memberikan alat praktis bagi siswa untuk mengatasi tantangan emosional, tetapi juga
menciptakan lingkungan belajar yang lebih seimbang dan mendukung kesejahteraan
emosional.

KESIMPULAN

Meditasi memegang peran signifikan dalam mengelola emosional siswa, membantu
mereka mengembangkan kesadaran diri, pengaturan diri, dan empati, kunci dari kecerdasan
emosional. Latihan meditasi teratur meredakan tingkat stres siswa, meningkatkan
kesejahteraan mental, serta meningkatkan perhatian dan fokus, keterampilan kunci untuk
kecerdasan emosional. Meditasi mindfulness, terbukti efektif selama pembelajaran,
meningkatkan respons emosional positif dan mengembangkan kesadaran diri siswa.
Pentingnya meditasi dalam pendidikan dasar terlihat dari peningkatan fungsi eksekutif pada
anak-anak, membantu mengelola emosi dan meningkatkan kesejahteraan. Meditasi tidak hanya
mengelola emosi siswa, melainkan juga memberikan kontribusi positif pada kesejahteraan
mental dan perkembangan keterampilan esensial. Penerapan meditasi di sekolah membawa
manfaat signifikan, mengurangi tingkat stres dan meningkatkan konsentrasi serta pengelolaan
konflik. Ini menciptakan lingkungan belajar seimbang yang mendukung kesejahteraan
emosional siswa di berbagai tingkat pendidikan.
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