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ABSTRAK 

Penelitian  ini  bertujuan  untuk  meningkatkan  perhatian  dan  mengurangi  perilaku  mengganggu  

melalui teknik  mindfulness  di  TK  Al  Hidayah  74  Desa  Sumberejo,  Kecamatan  Ambulu,  

Kabupaten  Jember. Mindfulness  merupakan  teknik  yang  mengajarkan  anak  untuk  fokus  pada 

momen  sekarang  tanpa menghakimi,  yang  terbukti  efektif  dalam  mengurangi  kecemasan  dan  

meningkatkan  kesadaran  diri. Teknik  ini  membantu  anak  mengatur  emosi,  fokus  pada  

instruksi,  serta  merespons  perasaan  secara positif.    Penelitian    ini    menggunakan  pendekatan 

kualitatif    dengan    metode    studi    kasus,    yang memungkinkan peneliti untuk memahami 

fenomena secara mendalam. Subjek penelitian meliputi kepala sekolah,  guru,  dan  wali  murid.  

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

Analisis  data  mencakup  reduksi  data,  penyajian  data,  dan  penarikan  kesimpulan.  Hasil 

observasi awal menunjukkan beberapa anak menunjukkan perilaku mengganggu seperti mengajak 

bicara teman,  mengganggu  anak  lain,  serta  berjalan-jalan  saat  pembelajaran.   Penelitian  ini  

diharapkan  dapat memberikan   pemahaman   mengenai   efektivitas   mindfulness   dalam   

meningkatkan   perhatian   dan mengurangi  perilaku  mengganggu.  Sumber  data  penelitian  

diperoleh  dari  data  kuantitatif  hasil  belajar siswa. Hasil penelitian siklus 1: indikator 1: 

diperoleh siswa yang tuntas secara individu sebanyak 5 siswa dari 12 siswa dengan ketuntasan 

klasikal sebesar 40% dan pada indikator 2 diperoleh siswa yang tuntas secara individu sebanyak 5 

siswa dari 12 siswa dengan ketuntasan klasikal 42%. Sedangkan hasil penelitian siklus 2 

mengalami indikator 1 diperoleh siswa yang tuntas secara individu sebanyak 11 siswa dari 12 

siswa dengan ketuntasan klasikal sebesar 91% dan pada indikator 2 diperoleh siswa yang tuntas 

secara individu sebanyak  10  siswa  dari  12  siswa  dengan  ketuntasan  klasikal  82%.  Penelitian  

ini  juga  diharapkan  dapat memberikan   manfaat   bagi   guru   dan   orang   tua   dalam   

menerapkan   teknik   mindfulness   untuk meningkatkan perhatian serta mengurangi perilaku 

mengganggu pada anak usia dini. 

Kata Kunci: Mindfulness, Perhatian, Perilaku Mengganggu. 

 

PENDAHULUAN 

Pendidikan Anak Usia Dini (PAUD) memiliki peran penting sebagai landasan awal 

bagi  perkembangan anak, mencakup aspek sosial, emosional, maupun kognitif. Anak usia 

0–6 tahun berada pada fase yang membutuhkan stimulasi agar potensi perkembangannya 

dapat tumbuh secara maksimal (Yulia et al., 2021). Meski demikian, pada rentang usia ini 

sering dijumpai kendala dalam mengontrol perhatian, yang kerap memicu perilaku 

mengganggu di lingkungan belajar. PAUD sendiri merupakan upaya sadar yang dirancang 

untuk mendukung pertumbuhan jasmani dan rohani anak sejak lahir hingga usia enam 

tahun, dengan cara menyediakan pengalaman belajar dan stimulasi yang menyeluruh 

sehingga anak mampu berkembang secara optimal sesuai nilai, norma, serta harapan 

masyarakat (Arifudin, 2019). 

Oleh karena itu, pendidik maupun orang tua dituntut untuk menghadirkan suasana 

belajar yang mendukung kebutuhan perkembangan anak. Salah satu hambatan yang sering 

muncul ialah keterbatasan anak dalam memusatkan perhatian, yang pada akhirnya dapat 

mengganggu proses pembelajaran maupun interaksi sosial. Manifestasi perilaku tersebut 
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biasanya berupa kesulitan duduk tenang, mudah teralihkan, atau kurang mampu mengikuti 

arahan. Hal ini tentu dapat menghambat aktivitas belajar serta interaksi dengan guru 

maupun teman sebaya. Dengan demikian, diperlukan pendekatan yang efektif untuk 

membantu anak lebih fokus sekaligus mengurangi perilaku yang mengganggu. Salah satu 

strategi yang dapat diterapkan adalah penggunaan teknik mindfulness. 

Perilaku mengganggu dapat diartikan sebagai segala bentuk tindakan maupun 

ucapan yang mampu menghambat, mengganggu, atau mengalihkan kegiatan belajar 

sehingga tujuan pembelajaran tidak tercapai secara optimal. Bentuk perilaku tersebut 

meliputi berbagai tingkah laku yang kurang sesuai, seperti tantrum, mudah marah, 

merengek atau menangis berlebihan, mencari perhatian, tidak patuh, menentang, 

berperilaku agresif hingga membahayakan diri sendiri maupun orang lain, melakukan 

pencurian, berbohong, merusak barang, dan perilaku menyimpang lainnya (Andina, 2021). 

Tindakan ini dapat dialami oleh siapa saja, baik anak yang berkembang normal, anak 

dengan gangguan, bahkan orang dewasa. 

Mindfulness sendiri dipahami sebagai kemampuan untuk memusatkan perhatian 

penuh pada momen saat ini tanpa memberikan penilaian. Melalui konsep ini, individu 

dilatih untuk menyadari pikiran, perasaan, serta sensasi fisik yang dialami tanpa terjebak 

pada penilaian negatif (Khoirunnisa, Andini, & Mulyeni, 2025). Pada anak, penerapan 

mindfulness bermanfaat dalam meningkatkan konsentrasi pada aktivitas yang sedang 

berlangsung, sehingga mereka lebih mampu mengikuti instruksi maupun menyelesaikan 

tugas. Jon Kabat-Zinn merupakan salah satu tokoh yang mengembangkan konsep modern 

mindfulness melalui program Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) yang 

bertujuan mengelola stres sekaligus meningkatkan kualitas hidup (Khoirunnisa, Andini, & 

Mulyeni, 2025). Lebih jauh, teknik ini dapat membantu anak dalam mengatur emosi, 

menenangkan diri ketika merasa cemas atau marah, serta menyadari setiap tindakan yang 

dilakukan. Dengan begitu, mindfulness bukan hanya melatih fokus, tetapi juga 

menumbuhkan kemampuan regulasi emosi serta respons yang lebih sehat dan positif. 

Secara keseluruhan, mindfulness dapat dipandang sebagai praktik kesadaran penuh pada 

pengalaman saat ini tanpa menghakimi, yang bertujuan untuk menekan stres, memperkuat 

kesadaran diri, meningkatkan fokus, dan memperbaiki kualitas hidup. Melalui fungsi 

tersebut, mindfulness dapat  mendukung  anak  dalam  meningkatkan  perhatian,  

mengurangi  kecemasan,  serta mengembangkan kemampuan kognitifnya. 

Zimmerman (1995) menjelaskan bahwa perilaku mengganggu sering kali muncul 

secara impulsif dan tidak selalu dianggap mengganggu oleh setiap orang. Sementara itu, 

Trisnawati (2019) mendefinisikan perilaku mengganggu sebagai tindakan yang dapat 

menghambat misi, tujuan, ketertiban, suasana akademik, operasional, proses, maupun 

fungsi pendidikan. Dengan demikian, perilaku mengganggu dapat dipahami sebagai 

tindakan spontan yang dalam kondisi tertentu  berpotensi  menghalangi  tercapainya  

tujuan  dan  ketertiban  pembelajaran,  serta mengganggu keberlangsungan aktivitas 

akademik. Artinya, dampak dari perilaku ini sangat bergantung  pada  konteks  dan  

persepsi  individu,  tetapi  secara  umum  dapat  mengurangi efektivitas proses belajar serta 

merusak lingkunganpendidikan. 

Jon Kabat-Zinn mendeskripsikan mindfulness sebagai “kesadaran yang timbul dari 

memberi perhatian dengan cara tertentu; sengaja, pada saat ini, dan tanpa penilaian.” 

Shauna Shapiro menambahkan bahwa mindfulness tidak hanya berkaitan dengan 
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memperhatikan, melainkan juga “bagaimana cara kita memperhatikan,” yang mencakup 

tiga komponen utama: niat,  fokus  perhatian,  dan  sikap.  Dengan  demikian,  mindfulness  

dapat  dipahami  sebagai kesadaran penuh untuk hadir pada saat ini secara sengaja, tanpa 

menghakimi, dan disertai sikap positif. Mindfulness bukan sekadar memusatkan perhatian, 

melainkan juga mencakup cara memberi perhatian yang didasari niat yang jelas, fokus 

pada pengalaman kini, serta sikap menerima dan ramah terhadap diri maupun keadaan. 

Dengan kata lain, mindfulness merupakanketerampilan hadir sepenuhnya dalam 

pengalaman, dengan kesadaran yang terarah dan hati yang terbuka.Berdasarkan hasil 

observasi di TK Al Hidayah 74 Desa Sumberejo Kecamatan Ambulu, ditemukan 

permasalahan berupa perilaku mengganggu yang berdampak pada konsentrasi dan 

jalannya pembelajaran. Beberapa anak sering berbicara dengan teman sebangku, 

mengganggu siswa di depannya, atau berjalan-jalan dan bermain ketika kegiatan belajar 

berlangsung. Perilaku semacam ini tidak hanya mengurangi fokus mereka sendiri, tetapi 

juga mengganggu konsentrasi teman lain, sehingga suasana kelas menjadi kurang 

kondusif. Akibatnya, proses pembelajaran tidak berjalan efektif karena guru lebih banyak 

menghabiskan waktu untuk menegur dan menertibkan  siswa  daripada  menyampaikan  

materi  secara  optimal.  Kondisi tersebut  juga menurunkan pemahaman siswa terhadap 

pelajaran, membuat suasana kelas menjadi tidak teratur, serta berdampak pada motivasi 

belajar dan perkembangan sosial-emosional anak. Jika tidak  ditangani,  perilaku  ini  

dapat  menghambat  pencapaian  tujuan  pembelajaran  dan perkembangan karakter positif 

anak sejak dini. 

Permasalahan tersebut menjadi dasar fokus penelitian, yaitu bagaimana 

meningkatkan perhatian sekaligus mengurangi perilaku mengganggu pada anak usia 5–6 

tahun di TK Al Hidayah 74. Oleh karena itu, penelitian ini diberi judul “Meningkatkan 

Perhatian dan Mengurangi Perilaku Mengganggu pada Anak Melalui Teknik 

Mindfulness.” Alasan pemilihan judul tersebut adalah untuk  mengetahui  sejauh  mana  

penerapan  teknik  mindfulness  mampu  meningkatkan konsentrasi serta meminimalisasi 

perilaku mengganggu pada anak usia dini,khususnya di TK Al Hidayah 74 Desa 

Sumberejo Kecamatan Ambulu Kabupaten Jember.Metode  penelitian  yang  digunakan  

adalah  Penelitian  Tindakan  Kelas  (PTK).  PTK merupakan  penelitian  yang  

dilaksanakan  guru  di  kelas  dengan  tujuan  memperbaiki  dan meningkatkan kualitas 

pembelajaran. Metode ini dilakukan secara siklus, meliputi perencanaan, pelaksanaan, 

observasi, dan refleksi untuk mengatasi masalah pembelajaran yang spesifik.  

Fatmawati dkk. (2024) menjelaskan bahwa PTK adalah bentuk penelitian praktis 

yang berfokus pada pemecahan masalah sehari hari di kelas guna meningkatkan efektivitas 

pembelajaran. 

 

METODOLOGI 

Penelitian ini menggunakan metode Penelitian Tindakan Kelas (PTK) yang bersifat  

reflektif, dengan tujuan utama meningkatkan mutu pembelajaran di kelas. PTK 

dipilih karena relevan untuk menyelesaikan berbagai persoalan yang muncul dalam proses 

belajar mengajar, sekaligus memberikan gambaran yang bermakna mengenai dinamika 

pembelajaran (Hastuti, 2022).  Fokus  penelitian  diarahkan  pada  upaya  menggambarkan  

sekaligus  meningkatkan konsentrasi anak serta menekan perilaku mengganggu melalui 

penerapan teknik mindfulness pada kelompok B TK Al Hidayah 74. Melalui PTK, peneliti 
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berusaha menemukan alternatif pemecahan masalah rendahnya perhatian anak saat 

kegiatan belajar, khususnya dalam aktivitas bermain peran, dengan cara mengintegrasikan 

teknik mindfulness yang menyenangkan serta sesuai tahap perkembangan anak usia 

dini.Rancangan penelitian ini mengikuti model Kemmis dan McTaggart, yang terdiri dari 

empat  tahapan:  perencanaan,  pelaksanaan  tindakan,  observasi,  dan  refleksi.  Pada  

tahap perencanaan, peneliti menyusun kegiatan mindfulness sederhana sesuai 

perkembangan anak, antara lain latihan pernapasan sadar, mendengarkan suara alam atau 

bunyi lonceng untuk melatih konsentrasi, body scan ringan, serta mindful eating 

menggunakan potongan buah. Tahap pelaksanaan dilakukan setiap pagi selama sepuluh 

menit sebelum pembelajaran inti dimulai, dengan melibatkan anak pada latihan-latihan 

sederhana agar terbiasa fokus dan tenang. Selanjutnya, tahap observasi dilakukan melalui 

pencatatan perilaku anak pada lembar observasi, terutama  terkait  kemampuan  untuk  

duduk  dengan  tenang,  mendengarkan,  dan  tidak mengganggu  teman.  Hasil  observasi  

kemudian  dianalisis  dalam  tahap  refleksi  untuk mengevaluasi efektivitas tindakan, 

sekaligus menjadi acuan perbaikan pada siklus berikutnya apabila masih ada anak yang 

mengalami kesulitan dalam menjaga fokus. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa penerapan teknik mindfulness memiliki 

efektivitas yang tinggi dalam meningkatkan kualitas proses belajar anak usia dini. Melalui 

kegiatan yang dirancang,  anak-anak  mampu  memperlihatkan  perubahan  perilaku  yang  

cukup  signifikan.  

Mereka tidak hanya menjadi lebih fokus dalam memperhatikan penjelasan guru, 

tetapi juga menunjukkan kemampuan untuk merespons dengan sopan ketika diajak 

berkomunikasi. Selain itu, anak mampu mengikuti instruksi pembelajaran dengan baik, 

tanpa menunjukkan sikap menolak ataupun mengabaikan perintah yang diberikan. Hal ini 

menandakan bahwa mindfulness tidak sekadar berfungsi sebagai strategi pengendalian 

perilaku, tetapi juga sebagai sarana pembentukan sikap positif dalam interaksi sosial 

sehari-hari di lingkungan sekolah. 

Kegiatan  mindfulness  yang  diterapkan  dalam  pembelajaran  tidak  hanya  berupa 

pengenalan konsep, tetapi juga dilaksanakan melalui aktivitas langsung yang melibatkan 

anak secara aktif. Misalnya, guru mengajak anak melakukan latihan pernapasan sederhana, 

duduk tenang dalam beberapa menit, atau memberikan instruksi untuk menyadari gerakan 

tubuh dan perasaan yang mereka alami. Aktivitas seperti ini membantu anak untuk lebih 

mengenali dirinya sendiri,  mengelola  emosi,  serta  meningkatkan  kemampuan  regulasi  

diri.  Dengan  adanya keterlibatan langsung, anak menjadi lebih mudah memahami esensi 

mindfulness sebagai keterampilan praktis, bukan hanya teori abstrak. 

Lebih jauh, penerapan mindfulness dalam pendidikan anak usia dini juga berkaitan 

erat dengan perkembangan sosial-emosional. Anak yang terbiasa melakukan latihan 

mindfulness akan lebih mudah mengendalikan emosi, menurunkan perilaku impulsif, serta 

belajar bersikap sabar ketika menghadapi situasi yang tidak sesuai dengan keinginannya. 

Misalnya, ketika anak merasa terganggu oleh temannya, mereka dapat menenangkan diri 

terlebih dahulu melalui latihan pernapasan sebelum bereaksi secara negatif. Hal ini tentu 

sangat penting dalam konteks pembelajaran di kelas, karena perilaku yang lebih tenang 
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dan terkendali akan menciptakan suasana belajar yang kondusif, baik bagi anak itu sendiri 

maupun bagi teman-temannya. 

Dengan demikian, penelitian ini memperlihatkan bahwa penerapan teknik 

mindfulness tidak hanya berdampak pada peningkatan perhatian dan penurunan perilaku 

mengganggu, tetapi juga memberikan kontribusi terhadap pembentukan karakter positif 

anak sejak usia dini.  

Hasil peningkatan pada siklus kedua membuktikan bahwa mindfulness adalah 

metode yang efektif, aplikatif, dan sesuai dengan kebutuhan perkembangan anak. 

Penerapan strategi ini dapat dijadikan alternatif bagi guru dalam mengelola kelas, 

sekaligus sebagaipendekatan yang mendukung  tercapainya  tujuan  pendidikan  holistik,  

yaitu  membentuk  anak  yang  cerdas, berkarakter, dan mampu mengendalikan dirinya. 

 

KESIMPULAN 

Berdasarkan  hasil  penelitian  tindakan  kelas  yang  dilakukan  dalam  dua  siklus,  

dapat disimpulkan bahwa pada siklus I menunjukkan bahwa indikator keberhasilan 

sebesar 76% belum tercapai.   Pada   indikator   perhatian,   sebagian   besar   anak   berada   

pada   kategori   Mulai Berkembang,  sementara  sisanya  berada  pada  kategori  

Berkembang  Sesuai  Harapan.  Pada indikator  perilaku  mengganggu,  masih  terdapat  

anak  yang  berada  pada  kategori  Belum Berkembang,  meskipun  sebagian  lainnya  

sudah  mulai  menunjukkan  perkembangan  pada kategori  Mulai  Berkembang  dan  

Berkembang  Sesuai  Harapan.  Temuan  ini mengindikasikan bahwa  meskipun  ada  

peningkatan,  secara  keseluruhan  hasil  belajar  anak  belum  memenuhi kriteria yang 

ditetapkan sehingga diperlukan tindakan perbaikan pada siklus berikutnya. 

Pada  siklus  II,  terlihat  adanya  peningkatan  yang  signifikan.  Pada  indikator  

perhatian,hampir seluruh anak berhasil mencapai kategori Berkembang Sangat Baik, 

dengan hanya satu anak  yang  masih  berada  pada  kategori  Berkembang  Sesuai  

Harapan.  Demikian  pula  pada indikator  perilaku  mengganggu,  sebagian  besar  anak  

berhasil  masuk  ke  kategori Berkembang Sangat Baik, sementara hanya sedikit yang 

masih berada pada kategori Mulai Berkembang atau Berkembang Sesuai Harapan. Dengan 

pencapaian ini, indikator keberhasilan sebesar 76% telah terpenuhi,  sehingga  tindakan  

pembelajaran  dapat  dihentikan  karena  target  yang  ditetapkan sudah tercapai.Secara  

keseluruhan,  hasil  siklus  I  menegaskan  perlunya  perbaikan  dalam  penerapan 

tindakan, sementara hasil siklus II menunjukkan keberhasilan yang sesuai dengan 

indikator yang diharapkan, dengan sebagian besar anak mencapai kategori optimal dalam 

perhatian maupun pengendalian perilaku. 
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