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Abstrak 

Penelitian ini bertujuan untuk: (1) menganalisis pengaruh pendekatan Mindful Learning terhadap konsentrasi 

belajar siswa kelas VIII SMP Negeri 49 Makassar, dan (2) menganalisis pengaruh pendekatan Mindful Learning 

terhadap prestasi belajar siswa kelas VIII SMP Negeri 49 Makassar. Penelitian menggunakan pendekatan 

kuantitatif dengan metode quasi experiment serta desain pretest-posttest control group design. Populasi 

penelitian berjumlah 64 siswa yang dijadikan sampel melalui teknik purposive sampling. Sampel terdiri atas 32 

siswa kelas VIII.1 sebagai kelas eksperimen dan 32 siswa kelas VIII.2 sebagai kelas kontrol. Pengumpulan data 

dilakukan melalui tes, angket, dan observasi. Data dianalisis menggunakan statistik deskriptif dan inferensial 

yang meliputi uji normalitas, homogenitas, serta independent sample t-test. Hasil penelitian menunjukkan bahwa 

pendekatan Mindful Learning berpengaruh positif dan signifikan terhadap konsentrasi belajar siswa, dengan 

nilai signifikansi 0,000 (<0,05). Rata-rata skor konsentrasi belajar kelas eksperimen meningkat dari 40,34 

menjadi 43,38, sedangkan kelas kontrol meningkat dari 38,84 menjadi 41,84. Selain itu, pendekatan Mindful 

Learning juga berpengaruh positif dan signifikan terhadap prestasi belajar siswa dengan nilai signifikansi 0,000 

(<0,05). Rata-rata nilai posttest siswa kelas eksperimen mencapai 84,37, lebih tinggi dibandingkan kelas kontrol 

sebesar 72,34. Berdasarkan temuan tersebut, dapat disimpulkan bahwa penerapan pendekatan Mindful Learning 

efektif meningkatkan konsentrasi dan prestasi belajar siswa kelas VIII SMP Negeri 49 Makassar. 

 

Kata Kunci: Mindful Learning, konsentrasi belajar, prestasi belajar. 

 

Abstract 

This study aims to: (1) analyze the effect of the Mindful Learning approach on the learning concentration of 8th-

grade students at SMP Negeri 49 Makassar, and (2) analyze the effect of the Mindful Learning approach on the 

learning achievement of 8th-grade students at SMP Negeri 49 Makassar. The study employed a quantitative 

approach using a quasi-experimental method with a pretest-posttest control group design. The study population 

consisted of 64 students, selected as the sample using purposive sampling. The sample comprised 32 students 

from class VIII.1 (experimental group) and 32 students from class VIII.2 (control group). Data were collected 

through tests, questionnaires, and observations. Data analysis involved descriptive and inferential statistics, 

including tests for normality and homogeneity, as well as an independent sample t-test. The results indicate that 

the Mindful Learning approach had a positive and significant effect on students' learning concentration, with a 

significance value of 0.000 (<0.05). The average learning concentration score for the experimental group 

increased from 40.34 to 43.38, while the control group increased from 38.84 to 41.84. Furthermore, the Mindful 

Learning approach also had a positive and significant effect on students' learning achievement, with a 

significance value of 0.000 (<0.05). The average posttest score for the experimental group reached 84.37, which 

was higher than that of the control group (72.34). Based on these findings, it can be concluded that the 

implementation of the Mindful Learning approach is effective in improving the learning concentration and 

achievement of 8th-grade students at SMP Negeri 49 Makassar. 

 

Keywords: Mindful Learning, learning concentration, learning achievement. 

 

PENDAHULUAN 

 

Perkembangan teknologi digital telah meningkatkan intensitas penggunaan permainan 

daring dan perangkat digital di kalangan siswa SMP yang dapat berdampak pada konsentrasi dan 

prestasi belajar. Penggunaan gawai yang berlebihan dapat menyebabkan siswa lebih mudah 

terdistraksi, mengalami kesulitan mempertahankan perhatian, serta menghadapi berbagai kondisi 
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yang dapat memengaruhi proses pembelajaran (Hayati, 2024; Rizka et al., 2025). Kondisi 

tersebut diperkuat oleh hasil observasi di SMP Negeri 49 Makassar yang menunjukkan bahwa 

sebagian siswa kelas VIII mengalami kesulitan berkonsentrasi selama pembelajaran, disertai 

rata-rata hasil belajar yang masih tergolong rendah. 

Salah satu pendekatan yang dinilai dapat membantu mengatasi permasalahan tersebut 

adalah mindful learning. Pendekatan ini menekankan kesadaran penuh terhadap pengalaman 

belajar sehingga peserta didik dapat mengelola perhatian, emosi, dan respons terhadap berbagai 

gangguan selama proses pembelajaran. Konsep mindfulness menempatkan perhatian dan 

kesadaran terhadap pengalaman saat ini sebagai bagian penting dalam proses pengembangan diri 

dan pembelajaran (Kabat-Zinn, 2019; Shapiro & Carlson, 2009). Dalam konteks pendidikan, 

penerapan mindfulness juga dapat digunakan sebagai pendekatan yang mendukung 

perkembangan kesejahteraan dan kemampuan belajar peserta didik (Baer, 2015; Burke, 2010; 

Weare, 2018). 

Sejumlah penelitian menunjukkan bahwa penerapan mindful learning memberikan 

dampak positif terhadap fokus, konsentrasi, regulasi emosi, dan keterlibatan peserta didik dalam 

pembelajaran. Penelitian Sapthiang et al. (2019) menunjukkan bahwa pendekatan berbasis 

mindfulness memiliki potensi dalam mendukung kesehatan psikologis remaja di lingkungan 

sekolah. Penelitian Martaliana et al. (2025) juga menunjukkan bahwa penerapan mindfulness-

based learning berkaitan dengan perkembangan regulasi emosi dan konsentrasi belajar siswa. 

Selain itu, penelitian Wati et al. (2025) menunjukkan adanya pengaruh mindful learning terhadap 

fokus belajar peserta didik. 

Latihan yang secara khusus mengarahkan perhatian melalui mindful breathing juga dapat 

digunakan untuk membantu siswa mempertahankan konsentrasi selama proses pembelajaran. 

Saputra et al. (2025) menunjukkan bahwa praktik mindful breathing berkaitan dengan 

konsentrasi belajar siswa, sedangkan Tarigan dan Rudhito (2025) menemukan bahwa latihan 

mindfulness dapat mendukung peningkatan konsentrasi dan prestasi belajar siswa SMP dalam 

pembelajaran matematika. Temuan tersebut menunjukkan bahwa aktivitas sederhana yang 

mengarahkan kesadaran dan perhatian siswa dapat menjadi bagian penting dalam penerapan 

mindful learning. 

Selain aspek konsentrasi, mindful learning juga memiliki keterkaitan dengan prestasi 

akademik. Tzelepi et al. (2023), melalui kajian sistematis, menunjukkan adanya hubungan antara 

mindfulness dan performa akademik mahasiswa. Penelitian Wulandari dan Prayitno (2025) juga 

menunjukkan bahwa strategi mindful learning dapat mendukung prestasi akademik siswa. 

Temuan penelitian Abdurrochim et al. (2024) menunjukkan bahwa pendekatan mindful learning 

dapat memberikan pengaruh terhadap hasil belajar peserta didik. Sementara itu, Mashuri dan 

Yudasari (2024) menunjukkan adanya pengaruh mindful learning terhadap motivasi intrinsik dan 

prestasi akademik siswa. 

Berdasarkan berbagai temuan tersebut, mindful learning tidak hanya berpotensi 

meningkatkan kemampuan siswa dalam memusatkan perhatian, tetapi juga dapat mendukung 

motivasi, regulasi emosi, keterlibatan, dan pencapaian akademik. Namun, kajian empiris 

mengenai penerapan pendekatan tersebut secara khusus pada siswa SMP di SMP Negeri 49 

Makassar masih terbatas. Oleh karena itu, penelitian ini dilakukan untuk menganalisis pengaruh 

pendekatan mindful learning terhadap konsentrasi dan prestasi belajar siswa kelas VIII SMP 

Negeri 49 Makassar. 

Berdasarkan kondisi tersebut, rumusan masalah penelitian ini adalah: (1) apakah 

pendekatan mindful learning berpengaruh terhadap konsentrasi belajar siswa kelas VIII SMP 

Negeri 49 Makassar; dan (2) apakah pendekatan mindful learning berpengaruh terhadap prestasi 

belajar siswa kelas VIII SMP Negeri 49 Makassar. Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis 

pengaruh pendekatan mindful learning terhadap konsentrasi belajar dan prestasi belajar siswa 

kelas VIII SMP Negeri 49 Makassar. 

METODE PENELITIAN  
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Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan metode quasi experiment dan 

desain pretest-posttest control group design. Desain ini dipilih karena peneliti tidak melakukan 

pengacakan (randomization) terhadap subjek penelitian, melainkan menggunakan kelas yang 

telah terbentuk sebelumnya sebagai kelompok eksperimen dan kelompok kontrol (Field, 2022). 

Pendekatan kuantitatif digunakan untuk menguji hubungan atau perbedaan antarvariabel 

berdasarkan data numerik dan analisis statistik (Sugiyono, 2023). 

Penelitian dilaksanakan pada semester genap tahun ajaran 2025/2026 di SMP Negeri 49 

Makassar. Populasi penelitian berjumlah 64 siswa kelas VIII yang seluruhnya dijadikan sampel 

melalui teknik purposive sampling dengan mempertimbangkan kesetaraan karakteristik 

akademik, jumlah siswa, dan kesesuaian jadwal pembelajaran. Sampel terdiri atas 32 siswa kelas 

VIII.1 sebagai kelas eksperimen dan 32 siswa kelas VIII.2 sebagai kelas kontrol. Penggunaan 

sampel berdasarkan pertimbangan tertentu sesuai karakteristik penelitian merupakan bagian dari 

teknik pemilihan sampel nonprobabilitas (Arikunto, 2013; Sugiyono, 2023). 

Variabel bebas dalam penelitian ini adalah pendekatan mindful learning, sedangkan 

variabel terikat meliputi konsentrasi belajar dan prestasi belajar. Pendekatan mindful learning 

diterapkan melalui aktivitas pembelajaran yang menekankan kesadaran penuh terhadap proses 

belajar, seperti latihan pernapasan (mindful breathing), refleksi diri, pemusatan perhatian 

sebelum pembelajaran, serta diskusi reflektif yang bertujuan meningkatkan fokus, pengendalian 

emosi, dan keterlibatan siswa dalam pembelajaran. Sementara itu, kelas kontrol mengikuti 

pembelajaran menggunakan metode konvensional sesuai praktik pembelajaran yang biasa 

diterapkan di sekolah. 

Instrumen penelitian terdiri atas angket konsentrasi belajar, tes hasil belajar, dan lembar 

observasi. Angket menggunakan skala Likert lima tingkat untuk mengukur aspek perhatian, 

pemusatan konsentrasi, kemampuan mengendalikan distraksi, dan keterlibatan siswa selama 

proses pembelajaran. Prestasi belajar diukur menggunakan tes pilihan ganda yang diberikan 

sebelum (pretest) dan sesudah (posttest) perlakuan berdasarkan indikator capaian pembelajaran 

materi yang diajarkan. Lembar observasi digunakan untuk memastikan keterlaksanaan sintaks 

pembelajaran mindful learning selama penelitian. Sebelum digunakan, seluruh instrumen telah 

melalui uji validitas isi oleh ahli serta uji reliabilitas untuk memastikan instrumen layak 

digunakan sebagai alat pengumpul data. 

Prosedur penelitian diawali dengan pemberian pretest kepada kedua kelompok untuk 

mengetahui kemampuan awal siswa dan penyebaran angket konsentrasi belajar. Selanjutnya, 

kelas eksperimen memperoleh pembelajaran menggunakan pendekatan mindful learning, 

sedangkan kelas kontrol mengikuti pembelajaran konvensional dalam jumlah pertemuan yang 

sama. Setelah seluruh perlakuan selesai, kedua kelompok diberikan posttest dan angket 

konsentrasi belajar kembali untuk mengetahui perubahan yang terjadi setelah perlakuan. Selama 

proses pembelajaran berlangsung, observasi dilakukan untuk memantau keterlaksanaan 

pembelajaran dan aktivitas siswa. 

Data dianalisis menggunakan statistik deskriptif dan statistik inferensial dengan bantuan 

perangkat lunak IBM SPSS Statistics. Analisis deskriptif digunakan untuk menggambarkan nilai 

rata-rata, standar deviasi, skor minimum, dan skor maksimum setiap variabel penelitian. 

Sebelum pengujian hipotesis, dilakukan uji prasyarat berupa uji normalitas menggunakan uji 

Shapiro–Wilk dan uji homogenitas menggunakan uji Levene. Pengujian hipotesis dilakukan 

menggunakan independent sample t-test pada taraf signifikansi α = 0,05 untuk mengetahui 

perbedaan konsentrasi belajar dan prestasi belajar antara kelas eksperimen dan kelas kontrol 

setelah diberikan perlakuan (Field, 2022). 

 

Model desain penelitian yang digunakan disajikan pada Tabel 1. 

 
Tabel 1. Desain Pretest–Posttest Control Group 

https://jpion.org/index.php/jpi
https://jpion.org/index.php/jpi


Jurnal Penelitian Ilmu Pendidikan Indonesia 
Volume 5, Nomor 2, Tahun 2026, Halaman 2003 – 2009 
https://jpion.org/index.php/jpi  
 

2006 
Situs web jurnal:https://jpion.org/index.php/jpi 

E-ISSN : 2961 - 9386 

P-ISSN : 2963 - 1742 

Kelompok Pretest Perlakuan Posttest 

Eksperimen O₁ X O₂ 

Kontrol O₃ – O₄ 

Keterangan: 
O₁ = Pretest konsentrasi belajar dan prestasi belajar pada kelas eksperimen. 

O₂ = Posttest konsentrasi belajar dan prestasi belajar pada kelas eksperimen. 

O₃ = Pretest konsentrasi belajar dan prestasi belajar pada kelas kontrol. 

O₄ = Posttest konsentrasi belajar dan prestasi belajar pada kelas kontrol. 

X = Pembelajaran menggunakan pendekatan Mindful Learning. 

–  = Pembelajaran menggunakan metode konvensional. 

 

Adapun bagan alur penelitian dapat dilihat pada Gambar 1. berikut: 

 
Gambar 1. Bagan Alur Penelitian 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

  

Hasil analisis menunjukkan bahwa data penelitian memenuhi asumsi statistik untuk 

dilakukan pengujian hipotesis. Uji normalitas memperlihatkan bahwa seluruh data berdistribusi 

normal, sedangkan uji homogenitas menunjukkan varians kedua kelompok bersifat homogen. 

Dengan demikian, analisis dilanjutkan menggunakan independent sample t-test untuk 

mengetahui pengaruh penerapan pendekatan Mindful Learning terhadap konsentrasi dan prestasi 

belajar siswa. (Lihat Tabel 2 dan Tabel 3). 
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Tabel 2. Rata-rata Konsentrasi Belajar Siswa 

Variabel Kelas Eksperimen Kelas Kontrol 

Pretest 40,34 38,84 

Posttest 43,38 41,84 

Peningkatan 3,04 3,00 

Sumber: Hasil olahan data penelitian (2026). 

 

Tabel 3. Rata-rata Prestasi Belajar Siswa 

Variabel Kelas Eksperimen Kelas Kontrol 

Pretest 70,94 66,25 

Posttest 84,37 72,34 

Peningkatan 13,43 6,09 

Sumber: Hasil olahan data penelitian (2026). 

 

Penerapan pendekatan mindful learning terbukti memberikan dampak positif terhadap 

konsentrasi belajar siswa. Dibandingkan dengan pembelajaran konvensional, siswa yang 

mengikuti pembelajaran berbasis mindful learning menunjukkan peningkatan kemampuan 

memusatkan perhatian yang lebih baik. Kondisi tersebut menunjukkan bahwa aktivitas seperti 

mindful breathing, refleksi diri, dan pemusatan perhatian dapat membantu siswa mengurangi 

distraksi selama pembelajaran sehingga lebih fokus dalam menerima informasi. Temuan ini 

sejalan dengan penelitian Martaliana et al. (2025) yang menunjukkan keterkaitan penerapan 

mindfulness-based learning dengan perkembangan regulasi emosi dan konsentrasi belajar siswa. 

Hasil penelitian Saputra et al. (2025) serta Tarigan dan Rudhito (2025) juga mendukung temuan 

tersebut bahwa aktivitas mindfulness, termasuk mindful breathing, dapat membantu 

meningkatkan fokus dan konsentrasi siswa selama proses pembelajaran. 

Temuan penelitian ini juga sesuai dengan pandangan bahwa mindfulness melibatkan 

kemampuan mempertahankan perhatian terhadap pengalaman yang sedang berlangsung secara 

sadar (Kabat-Zinn, 2019; Shapiro & Carlson, 2009). Dalam konteks pembelajaran, kemampuan 

mempertahankan perhatian tersebut dapat membantu siswa mengurangi gangguan dan 

meningkatkan keterlibatan dalam proses belajar. Penelitian Sapthiang et al. (2019) juga 

menunjukkan bahwa penerapan pendekatan berbasis mindfulness di lingkungan sekolah memiliki 

potensi dalam mendukung perkembangan psikologis remaja. Dengan demikian, peningkatan 

konsentrasi dalam penelitian ini dapat dipahami sebagai salah satu dampak dari proses 

pembelajaran yang memberikan ruang kepada siswa untuk memusatkan perhatian dan menyadari 

aktivitas belajar yang sedang dilakukan. 

Selain berpengaruh terhadap konsentrasi belajar, pendekatan mindful learning juga 

meningkatkan prestasi belajar siswa. Hasil evaluasi menunjukkan bahwa capaian belajar siswa 

pada kelas eksperimen mengalami peningkatan yang lebih tinggi dibandingkan kelas kontrol. 

Perbedaan tersebut mengindikasikan bahwa pembelajaran yang menekankan kesadaran penuh 

selama proses belajar dapat membantu siswa mengikuti pembelajaran secara lebih terarah 

sehingga mendukung pencapaian hasil belajar yang lebih optimal. Temuan ini sejalan dengan 

penelitian Abdurrochim et al. (2024) yang menunjukkan bahwa pendekatan mindful learning 

dapat memberikan pengaruh terhadap hasil belajar siswa. 

Hasil penelitian ini juga konsisten dengan penelitian Mashuri dan Yudasari (2024) yang 

menunjukkan bahwa mindful learning berpengaruh terhadap motivasi intrinsik dan prestasi 

akademik siswa. Peningkatan konsentrasi yang ditemukan dalam penelitian ini dapat menjadi 

salah satu faktor yang mendukung peningkatan prestasi belajar. Ketika siswa mampu 

mempertahankan perhatian, mengurangi distraksi, dan mengikuti proses pembelajaran secara 
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lebih sadar, siswa memiliki peluang yang lebih besar untuk memahami dan mengolah informasi 

yang diberikan selama pembelajaran. 

Temuan tersebut juga sejalan dengan hasil kajian Tzelepi et al. (2023) mengenai 

hubungan mindfulness dengan performa akademik. Penelitian Wulandari dan Prayitno (2025) 

juga menunjukkan bahwa penerapan strategi mindful learning dapat mendukung prestasi 

akademik siswa. Selain itu, Tarigan dan Rudhito (2025) menemukan bahwa latihan mindfulness 

dapat meningkatkan konsentrasi belajar sekaligus prestasi siswa SMP dalam pembelajaran 

matematika. Dengan demikian, hasil penelitian ini memperkuat temuan penelitian sebelumnya 

bahwa pendekatan yang mengintegrasikan kesadaran dan pemusatan perhatian dalam proses 

pembelajaran memiliki potensi untuk mendukung pencapaian akademik peserta didik. 

Selain meningkatkan aspek kognitif, pendekatan mindful learning juga dapat membantu 

siswa mengembangkan regulasi emosi dan motivasi belajar. Kesadaran terhadap kondisi diri 

selama proses pembelajaran memungkinkan siswa lebih mampu mengenali dan mengendalikan 

respons terhadap gangguan atau tekanan belajar. Temuan ini memperkuat hasil penelitian 

Martaliana et al. (2025), Mashuri dan Yudasari (2024), serta Suwandi et al. (2025) yang 

menunjukkan bahwa penerapan mindfulness atau mindful education berkaitan dengan regulasi 

emosi, motivasi, kesejahteraan psikologis, dan prestasi akademik peserta didik. Biantoro dan 

Sukiyanto (2025) juga menegaskan bahwa pembelajaran berkesadaran dapat dipertimbangkan 

sebagai salah satu strategi yang mendukung kesejahteraan psikologis dalam lingkungan 

pendidikan. 

Secara keseluruhan, hasil penelitian menunjukkan bahwa pendekatan mindful learning 

efektif dalam meningkatkan konsentrasi belajar dan prestasi belajar siswa kelas VIII SMP Negeri 

49 Makassar. Temuan ini memperkuat hasil penelitian terdahulu yang menunjukkan bahwa 

mindfulness dalam konteks pendidikan tidak hanya berkaitan dengan kemampuan memusatkan 

perhatian, tetapi juga dengan keterlibatan, regulasi emosi, motivasi, kesejahteraan, dan 

pencapaian akademik siswa (Baer, 2015; Burke, 2010; Weare, 2018). Oleh karena itu, mindful 

learning dapat dipertimbangkan sebagai salah satu alternatif pendekatan pembelajaran yang 

inovatif untuk meningkatkan kualitas proses pembelajaran di tingkat sekolah menengah pertama. 

 

KESIMPULAN 

 

Berdasarkan hasil penelitian, dapat disimpulkan bahwa penerapan pendekatan Mindful 

Learning memberikan pengaruh positif terhadap konsentrasi belajar dan prestasi belajar siswa 

kelas VIII SMP Negeri 49 Makassar. Pendekatan ini mampu membantu siswa meningkatkan 

kemampuan memusatkan perhatian selama proses pembelajaran, mengurangi distraksi, serta 

mendorong keterlibatan yang lebih aktif dalam setiap kegiatan belajar. Kondisi tersebut 

berdampak pada meningkatnya pemahaman siswa terhadap materi pembelajaran sehingga 

prestasi belajar juga mengalami peningkatan. Dengan demikian, pendekatan Mindful Learning 

dapat dijadikan sebagai salah satu alternatif strategi pembelajaran yang efektif untuk 

menciptakan proses belajar yang lebih bermakna, meningkatkan kualitas pembelajaran, serta 

mendukung pencapaian hasil belajar siswa di tingkat sekolah menengah pertama. 
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