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Abstrak

Penelitian ini bertujuan untuk mengeksplorasi dampak meditasi terhadap konsentrasi siswa kelas X di
SMA Bodhidharma. Konsentrasi merupakan keterampilan kognitif penting yang memungkinkan siswa
fokus pada tugas dan mengabaikan gangguan, yang menjadi tantangan besar di tengah tekanan
akademik dan sosial. Meditasi, khususnya dalam tradisi Buddhis, dikenal memiliki manfaat psikologis
dan kognitif yang signifikan, termasuk peningkatan perhatian, pengurangan kecemasan, dan
peningkatan kesejahteraan emosional. Penelitian ini menggunakan metode kualitatif deskriptif dengan
wawancara mendalam untuk mendapatkan pemahaman komprehensif tentang pengalaman dan
persepsi siswa, guru, dan orang tua mengenai program meditasi.
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PENDAHULUAN

Konsentrasi merupakan salah satu keterampilan kognitif yang penting bagi siswa untuk
mencapai prestasi belajar yang optimal. Konsentrasi yang baik memungkinkan siswa untuk
fokus pada tugas, mengabaikan gangguan, dan memproses informasi secara efektif (Hakim et
al., 2023; Horiuchi & Tanaka, 2023; Joshi et al., 2022). Di tengah tekanan akademik dan sosial
yang semakin meningkat, banyak siswa sekolah menengah atas (SMA) mengalami kesulitan
dalam menjaga konsentrasi mereka. Stres dan gangguan perhatian sering kali menjadi
penghalang utama dalam mencapai prestasi akademik yang optimal (Pillai et al., 2023). Telah
muncul sebagai salah satu metode yang efektif untuk mengatasi masalah ini, Meditasi,
khususnya dalam tradisi Buddhis, dikenal memiliki berbagai manfaat psikologis dan kognitif
yang signifikan (Pragya et al., 2021). Meditasi telah dipraktikkan selama ribuan tahun dalam
berbagai tradisi spiritual dan budaya di seluruh dunia. Dalam konteks pendidikan modern,
meditasi menawarkan cara untuk membantu siswa mengembangkan keterampilan
konsentrasi, mengelola stres, dan meningkatkan kesejahteraan emosional (Bmn, 2022). Sebuah
penelitian dari Liu (2022) telah menunjukkan bahwa meditasi dapat meningkatkan perhatian,
mengurangi tingkat kecemasan, dan memperbaiki kesehatan mental secara keseluruhan.

SMA Bodhidharma, sebagai institusi pendidikan yang berkomitmen untuk memberikan
lingkungan belajar yang holistik, melihat potensi meditasi sebagai salah satu metode untuk
mendukung kesejahteraan dan prestasi siswa. Dengan mengintegrasikan program meditasi ke
dalam kurikulum, diharapkan siswa dapat merasakan manfaat meditasi dalam kehidupan
sehari-hari mereka, baik di sekolah maupun di luar sekolah. Penelitian ini bertujuan untuk
mengeksplorasi dampak meditasi terhadap siswa kelas X di SMA Bodhidharma. Fokus utama
penelitian adalah untuk memahami dampak meditasi mempengaruhi konsentrasi siswa. Hasil
penelitian ini diharapkan dapat memberikan wawasan yang berharga bagi SMA Bodhidharma
dan sekolah-sekolah lainnya yang berminat untuk mengimplementasikan program meditasi
sebagai bagian dari upaya untuk meningkatkan kualitas pendidikan dan kesejahteraan siswa.
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Selain itu, penelitian ini juga diharapkan dapat berkontribusi pada literatur yang ada mengenai
manfaat meditasi dalam konteks pendidikan, serta memberikan rekomendasi praktis untuk
pelaksanaan program meditasi di sekolah.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan pendekatan metode kualitatif deskriptif untuk menyelidiki
dampak meditasi terhadap konsetrasi siswa kelas X di SMA Bodhidharma. Dengan
menggunakan metode kualitatif, penelitian ini akan mengumpulkan data melalui wawancara
mendalam dengan siswa, guru, dan orang tua untuk mendapatkan gambaran yang
komprehensif tentang pengalaman dan persepsi mereka terhadap program meditasi (Creswell,
J. W, & Poth, 2018). Desain penelitian ini memungkinkan peneliti untuk mendapatkan
pemahaman yang mendalam tentang pengalaman subjektif siswa terkait dengan meditasi,
serta bagaimana meditasi mempengaruhi konsentrasi mereka dalam konteks pendidikan.
Partisipan dalam penelitian ini dipilih berdasarkan kriteria inklusi yang mecakup siswa kelas
X yang aktif terlibat dalam program meditasi di sekolah. Pengumpulan data dilakukan memalui
wawancara mendalam dengan siswa, yang bertujuan untuk mendokumentasikan pengalam
mereka dengan meditasi, persepsi tentang perubahan dalam konsentrasi mereka sebelum dan
setelah meditasi, serta dampak meditasi dalam kehidupan sekolah mereka sehari-hari.

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN

Penelitian ini mengungkapkan berbagai dampak dari praktik meditasi terhadap
konsentrasi siswa kelas X di SMA Bodhidharma. Berdasarkan wawancara mendalam yang
dilakukan dengan para siswa yang terlibat dalam program meditasi, ditemukan bahwa
sebagian besar siswa merasakan peningkatan signifikan dalam kemampuan mereka untuk
fokus pada tugas-tugas akademik.

Dampak Positif

Mereka mengatakan bahwa meditasi membantu mereka mengurangi gangguan internal
dan eksternal, sehingga memungkinkan mereka untuk berkonsentrasi lebih baik selama
kegiatan belajar. Selain itu, meditasi juga berdampak positif pada manajemen stres dan siswa
merasa lebih tenang serta mampu mengelola tekanan akademik dengan lebih efektif yang
selaras dengan penelitian Sidharta et al. (2023) yang mengatakan bahwa meditasi memiliki
berbagai manfaat yang signifikan bagi kesehatan mental dan fisik, serta manajemen stres.
Pertama, meditasi membantu mengurangi gangguan internal, seperti pikiran yang berlarian
dan kecemasan, serta gangguan eksternal, seperti kebisingan dan aktivitas sekitar, sehingga
memungkinkan individu untuk berkonsentrasi lebih baik selama kegiatan belajar. Kedua,
meditasi efektif dalam mengurangi stres, membuat individu merasa lebih tenang dan mampu
mengelola tekanan akademik dengan lebih efektif. Ketiga, meditasi membantu meningkatkan
konsentrasi dan fokus, memungkinkan individu untuk lebih efektif dalam kegiatan belajar.
Keempat, meditasi membantu mengatur emosi dan pikiran, memungkinkan individu untuk
lebih tenang dan nyaman.

Praktik meditasi juga diketahui dapat meningkatkan kualitas tidur, yang sangat penting
untuk kesehatan mental dan fisik. Selain itu, meditasi membantu mengurangi rasa nyeri dan
meningkatkan kesehatan fisik (Cahyanti & Jamaludin, 2021). Meditasi juga meningkatkan
kemampuan beradaptasi dan mengelola suasana hati, meningkatkan empati, dan mempererat
koneksi dengan orang lain (Sukh & Sharma, 2023). Lebih lanjut, meditasi dapat mengurangi
agresi dan perilaku kasar yang diakibatkan oleh rasa amarah. Terakhir, meditasi efektif dalam
mengatasi berbagai kondisi medis, seperti depresi, gangguan kecemasan, penyakit



kardiovaskular, demensia, penyakit Alzheimer, insomnia, ADHD, dan penyakit kronis (Vitorino
Monteiro et al, 2023). Dengan demikian, meditasi dapat membantu individu mengurangi
gangguan internal dan eksternal, mengurangi stres, meningkatkan konsentrasi, mengatur
emosi, meningkatkan kualitas tidur, serta mengatasi berbagai kondisi medis.

Dampak Negatif

Beberapa siswa menyatakan bahwa meditasi membantu mereka merasa lebih rileks dan
tenang, yang secara tidak langsung meningkatkan konsentrasi mereka . Namun, ada juga
beberapa siswa yang mengaku merasa bosan dan mengantuk ketika meditasi dilakukan terlalu
lama (Pelton, 2023). Hal ini menunjukkan bahwa durasi dan metode meditasi perlu disesuaikan
dengan kebutuhan dan kenyamanan masing-masing siswa (Ruini et al., 2023). Selain perasaan
bosan dan mengantuk, beberapa siswa juga melaporkan mengalami ketidaknyamanan fisik
seperti kesemutan, pegal, dan rasa sakit di bagian tubuh tertentu selama meditasi.
Ketidaknyamanan ini sering kali mengganggu konsentrasi dan mengurangi efektivitas
meditasi. Misalnya, siswa yang duduk terlalu lama tanpa penyesuaian posisi dapat mengalami
rasa sakit di punggung, kaki, atau bokong, yang pada akhirnya mengalihkan perhatian mereka
dari meditasi (Smith et al., 2022). Ada juga siswa yang menyatakan bahwa pikiran mereka
menjadi lebih mudah teralihkan selama meditasi, terutama ketika mereka berada dalam
lingkungan yang tidak sepenuhnya hening atau ketika mereka memiliki banyak hal yang
mengganggu pikiran mereka. Hal ini menunjukkan bahwa lingkungan yang mendukung dan
keadaan mental yang siap sangat penting untuk keberhasilan meditasi (Johnson & Thompson,
2021). Lebih lanjut, beberapa siswa merasa frustrasi karena harapan yang tidak realistis
mengenai hasil dari meditasi. Mereka mungkin mengharapkan peningkatan konsentrasi dan
kesejahteraan yang instan, dan ketika hal ini tidak terjadi, mereka menjadi kecewa dan kurang
termotivasi untuk melanjutkan praktik meditasi (Brown et al., 2021). Oleh karena itu, penting
untuk memberikan pemahaman yang realistis dan dukungan berkelanjutan kepada siswa
mengenai manfaat dan proses meditasi. Secara keseluruhan, meskipun meditasi memiliki
potensi besar untuk meningkatkan konsentrasi dan kesejahteraan emosional siswa, penting
untuk mempertimbangkan berbagai faktor yang dapat mempengaruhi efektivitasnya.
Penyesuaian durasi, metode, dan lingkungan meditasi, serta memberikan dukungan dan
bimbingan yang memadai, dapat membantu memaksimalkan manfaat meditasi bagi siswa.

KESIMPULAN

Penelitian ini menunjukkan bahwa meditasi memiliki dampak signifikan terhadap
peningkatan konsentrasi dan kesejahteraan emosional siswa kelas X di SMA Bodhidharma.
Siswa yang berpartisipasi dalam program meditasi melaporkan peningkatan kemampuan
untuk fokus pada tugas-tugas akademik dan pengurangan gangguan internal serta eksternal.
Selain itu, meditasi membantu siswa mengelola stres dan tekanan akademik dengan lebih
efektif, meningkatkan kualitas tidur, dan mengatur emosi serta pikiran mereka. Namun,
beberapa siswa mengalami dampak negatif seperti kebosanan, rasa kantuk, dan
ketidaknyamanan fisik selama meditasi, yang menunjukkan perlunya penyesuaian durasi dan
metode meditasi sesuai kebutuhan individu. Lingkungan yang mendukung dan pemahaman
realistis mengenai hasil meditasi juga penting untuk keberhasilan program ini. Secara
keseluruhan, penelitian ini menegaskan potensi besar meditasi dalam meningkatkan kualitas
pendidikan dan Kkesejahteraan siswa, serta memberikan rekomendasi praktis untuk
implementasi program meditasi di sekolah. Hasil penelitian ini dapat menjadi panduan bagi
institusi pendidikan lain yang berminat untuk mengintegrasikan meditasi ke dalam kurikulum
mereka..
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