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ABSTRAK

Praktik mindfulness dalam pendidikan anak usia dini telah menunjukkan dampak yang menjanjikan
terhadap regulasi emosi di kalangan anak kecil, termasuk di PAUD (pusat pendidikan anak usia dini).
Penelitian menunjukkan bahwa intervensi berbasis mindfulness (MBI) dapat meningkatkan kesadaran
emosional anak-anak, mengurangi ekspresi emosi negatif, dan meningkatkan keterampilan pengaturan
diri, yang sangat penting untuk perkembangan sosial dan kognitif 2410. Meskipun sebagian besar
penelitian berfokus pada anak-anak berusia 6 hingga 12 tahun, bukti yang muncul menunjukkan bahwa
anak-anak yang lebih kecil pun mendapat manfaat dari aktivitas mindfulness sesuai usia yang
diintegrasikan ke dalam rutinitas sehari-hari, sehingga mendorong pengelolaan emosi yang lebih baik
seperti kemarahan, ketakutan, dan kesedihan 19. Keterlibatan pendidik dan pengasuh dalam memberikan
mindfulness program ini sangat penting, karena dukungan mereka membantu mempertahankan praktik-
praktik ini dan menciptakan lingkungan belajar yang mendukung secara emosional 36. Tantangan masih
ada, termasuk mengadaptasi konten mindfulness ke tingkat perkembangan anak-anak dan memastikan
praktik yang konsisten, namun secara keseluruhan, mindfulness menunjukkan potensi sebagai alat yang
efektif untuk mendorong regulasi emosional di lingkungan anak usia dini 810. Penelitian di masa depan
harus terus mengeksplorasi intervensi yang disesuaikan untuk anak-anak usia PAUD dan mengkaji
dampak jangka panjang terhadap hasil emosional dan perilaku.

Kata kunci: Mindfulness, Regulasi Emosi, Pendidikan Anak Usia Dini, PAUD, Regulasi Diri,
Intervensi Berbasis Mindfulness, Perkembangan Sosial Emosional.

PENDAHULUAN

Regulasi emosi merupakan fondasi penting untuk adaptasi sosial, pembelajaran,
dan kesehatan mental anak. Pada usia prasekolah, ketidakmampuan mengelola emosi
sering termanifestasi sebagai tantrum dan kecemasan, yang jika berlarut dapat menjadi
prediktor masalah perilaku dan akademik di kemudian hari. Tantrum yang intens dan
kecemasan bermakna pada anak usia dini tidak hanya mengganggu fungsi individu, tetapi
juga mengacaukan dinamika kelas, mengurangi waktu belajar efektif, dan membebani guru
serta orang tua.

Penyebab dari tantrum dan kecemasan ini bersifat multifaktor, melibatkan interaksi
antara temperamen anak, pola pengasuhan di rumah, serta kualitas lingkungan belajar di
PAUD. Faktor pemicu umum di PAUD meliputi rutinitas yang berubah, kelelahan, kesulitan
berkomunikasi, dan tuntutan yang melebihi kemampuan regulasi anak. Lingkungan
keluarga yang tidak konsisten atau penuh stres juga turut memperparah kondisi ini,
sehingga menuntut pendekatan penanganan yang holistik.

Salah satu pendekatan intervensi yang menjanjikan adalah praktik mindfulness
yang diadaptasi untuk anak usia dini. Mindfulness, yang dilatih melalui aktivitas singkat dan
berbasis permainan seperti latihan napas atau fokus pada indera, bertujuan meningkatkan
kesadaran diri, pengendalian impuls, dan regulasi emosi. Secara teoretis, mindfulness
bekerja dengan memperkuat fungsi otak yang terkait perhatian dan pengendalian diri,
membantu anak mengenali emosi lebih awal, serta menurunkan reaktivitas fisiologis

Received Oktober 30, 2021; Revised November 2, 2021; Accepted Desember 22, 2021
* Miftachus Sholikah, mieft.solikah@gmail.com



mailto:mieft.solikah@gmail.com
mailto:1mieft.solikah@gmail.com
mailto:2rifkarofiah1@gmail.com
mailto:3miftakusuma978@gmail.com
mailto:4faridaupdn123@gmail.com
mailto:5rianarahayu19@gmail.com
mailto:6indahindasah88@gmail.com

68

terhadap stres.

Bukti penelitian internasional menunjukkan bahwa intervensi mindfulness terstruktur
untuk anak prasekolah dapat meningkatkan regulasi emosi, perhatian, keterampilan sosial,
dan fungsi eksekutif. Namun, efektivitasnya sangat bergantung pada kualitas pelatihan guru
dan kesesuaian materi dengan konteks budaya setempat. Sayangnya, penelitian semacam
ini masih sangat terbatas di Indonesia, baik dari segi adaptasi budaya, studi implementasi
di setting PAUD nyata, maupun bukti efek jangka panjangnya.

Oleh karena itu, studi ini dirancang untuk mengisi kesenjangan tersebut dengan
mengimplementasikan dan menguji program mindfulness berbasis permainan yang
disesuaikan untuk PAUD di Indonesia. Tujuannya adalah untuk menganalisis dampaknya
terhadap regulasi emosi anak (seperti penurunan tantrum dan kecemasan), serta
mengidentifikasi faktor pendukung dan hambatan dalam penerapannya di kelas.

Dari studi ini diharapkan dapat dihasilkan suatu model praktik mindfulness yang
kontekstual, relevan dengan budaya lokal, dan dapat diadopsi secara luas oleh berbagai
lembaga PAUD. Model ini diharapkan dapat menjadi strategi preventif yang efektif untuk
membangun fondasi kecerdasan emosional yang sehat sejak dini, mendukung iklim belajar
yang aman, dan mempersiapkan anak untuk keberhasilan di tahap pendidikan selanjutnya.

KAJIAN LITERATUR
Konsep Mindfulness yang Disesuaikan untuk Anak Usia Dini

Mindfulness, dalam konteks umum, didefinisikan sebagai kesadaran yang muncul
dari perhatian secara sengaja pada momen saat ini, tanpa penghakiman. Untuk anak usia
dini, konsep abstrak ini harus diterjemahkan ke dalam aktivitas yang konkret, singkat, dan
sesuai tahap perkembangan. Implementasinya di PAUD tidak berupa meditasi duduk lama,
melainkan melalui praktik berbasis permainan dan sensori. Model seperti "Inner Kids" yang
dikembangkan oleh Susan Kaiser Greenland menjadi rujukan utama, yang berfokus pada
tiga pilar: perhatian (attention) melalui latihan fokus pada napas atau suara; keseimbangan
(balance) dengan menerima emosi tanpa reaksi berlebihan; dan kebaikan hati
(compassion) melalui pengembangan empati. Aktivitasnya dapat berupa "napas balon",
"mendengarkan lonceng", "body scan” singkat, atau permainan peran yang dirancang untuk
melatih anak mengenali sensasi tubuh dan emosi mereka sendiri. Intinya, mindfulness
untuk PAUD adalah pelatihan kesadaran diri dan pengaturan diri melalui pengalaman
langsung yang menyenangkan.

Landasan Teoritis dan Mekanisme Pengaruh terhadap Regulasi Emosi

Pengaruh mindfulness terhadap regulasi emosi anak didukung oleh beberapa
kerangka teori kunci. Dari perspektif perkembangan neurobiologis, latihan mindfulness
diduga memperkuat konektivitas di jaringan otak prefrontal cortex (terkait dengan fungsi
eksekutif dan kontrol kognitify dan mengurangi reaktivitas sistem limbik (pusat emosi),
sehingga meningkatkan kemampuan anak untuk mengatur respons emosionalnya. Teori
sosiokultural Vygotsky menekankan peran guru sebagai "more knowledgeable other" yang
memberikan "scaffolding” melalui panduan praktik mindfulness, membantu anak
menginternalisasi keterampilan regulasi dalam Zone of Proximal Development-nya. Selain
itu, kerangka kecerdasan emosional (Goleman) menempatkan mindfulness sebagai alat
pelatihan untuk meningkatkan kesadaran diri (self-awareness), yang merupakan komponen
inti dari regulasi emosi. Secara mekanistis, mindfulness diduga bekerja dengan: (1)
meningkatkan metakognisi emosional (kemampuan mengenali dan memberi nama
perasaan), (2) menciptakan jeda antara stimulasi dan reaksi, memungkinkan respons yang
lebih reflektif daripada impulsif, (3) menurunkan arousal fisiologis melalui pernapasan
teratur, dan (4) mengasah fungsi eksekutif seperti perhatian dan inhibisi, yang mendukung
pengendalian diri.

Bukti Empiris tentang Dampak pada Regulasi Emosi
Studi sistematis dan meta-analisis dalam dekade terakhir mulai mengumpulkan
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bukti yang mendukung efektivitas intervensi mindfulness untuk anak prasekolah. Studi
eksperimental dan quasi-experimental (misalnya, Flook et al., 2015; Razza et al., 2020)
melaporkan bahwa anak-anak yang mengikuti program terstruktur seperti "Mindful Schools"
atau "Kindness Curriculum" menunjukkan peningkatan yang signifikan dalam berbagai
aspek regulasi emosi dibandingkan kelompok kontrol. Aspek-aspek tersebut antara lain:

a. Pengurangan Perilaku Eksternalisasi: Penurunan frekuensi, intensitas, dan durasi
tantrum, serta agresi.

b. Pengurangan Gejala Internaliasi: Penurunan manifestasi kecemasan, kekhawatiran,
dan perilaku menarik diri.

c. Peningkatan Kemampuan Pengendalian Diri: Kemampuan yang lebih baik untuk
menunda gratifikasi, mengelola frustrasi, dan menenangkan diri setelah kesal.

d. Peningkatan Keterampilan Sosial-Emosional: Empati, berbagi, dan resolusi konflik
yang lebih baik.

e. Namun, literatur juga mencatat bahwa besar efek bervariasi dan sangat bergantung
pada faktor moderasi seperti kualitas implementasi (pelatihan guru yang memadai,
fidelity pelaksanaan), durasi program, keterlibatan orang tua, dan karakteristik anak
itu sendiri.

Tantangan dan Kesenjangan Penelitian, Khususnya dalam Konteks Indonesia
Meski potensinya besar, implementasi mindfulness di PAUD menghadapi beberapa
tantangan dan kesenjangan penelitian yang perlu diatasi:

a. Tantangan Implementasi: Keterbatasan waktu kurikulum, kompetensi dan
keyakinan guru dalam memandu praktik mindfulness, serta kurangnya
sumber daya dan materi yang sesuai budaya.

b. Kesenjangan Metodologis: Banyak studi awal berskala kecil, kurangnya
kelompok kontrol aktif, dan ketergantungan pada laporan guru/orang tua
yang mungkin subjektif. Studi longitudinal untuk melihat efek jangka
panjang masih sangat langka.

c. Kesenjangan Kontekstual dan Budaya: Sebagian besar bukti berasal dari
negara Barat. Penelitian di konteks Indonesia masih sangat terbatas.
Kesenjangan kritis ini mencakup: (1) perlunya adaptasi materi yang
sensitif terhadap budaya lokal, nilai-nilai, dan bahasa; (2) eksplorasi
integrasi dengan nilai-nilai keagamaan (seperti ketenangan, sabar, dan
syukur dalam Islam) yang dapat meningkatkan relevansi dan
penerimaan; (3) studi feasibility dan acceptability di PAUD Indonesia
dengan kondisi sumber daya yang beragam; dan (4) pengujian efektivitas
dalam mengurangi tantrum dan kecemasan di lingkungan kelas yang
nyata.

METODE PENELITIAN

Pendekatan penelitian kualitatif, khususnya studi kasus dan Penelitian Tindakan
Kelas (PTK), sangat sesuai untuk menyelami proses dan dampak implementasi praktik
mindfulness di lingkungan pendidikan anak usia dini secara mendalam. Studi kasus
kualitatif memungkinkan penyelidikan mendalam terhadap fenomena kompleks dalam
konteks kehidupan nyata, merekam pengalaman langsung anak-anak dan pendidik saat
terlibat dalam aktivitas mindfulness. PTK, jika memungkinkan, menyediakan kerangka kerja
berulang untuk merencanakan, melaksanakan, mengamati, dan merefleksikan, sehingga
memungkinkan penyempurnaan intervensi secara bertahap berdasarkan pengamatan dan
umpan balik yang berkelanjutan (Duff, 2024). Pendekatan ganda ini sangat relevan di
lingkungan PAUD, di mana variabilitas perkembangan dan faktor kontekstual memerlukan
desain penelitian yang fleksibel dan responsif. Studi ini akan dilaksanakan di PAUD X
selama dua siklus PTK, misalnya dari Bulan X hingga Bulan Y 2024. Partisipan meliputi 15
anak kelompok B (usia 5-6 tahun) dan dua guru pendamping. Ukuran sampel ini selaras
dengan standar penelitian kualitatif yang mengutamakan kedalaman pemahaman daripada
jumlah, serta konsisten dengan studi-studi sebelumnya yang mengeksplorasi mindfulness
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di setting anak usia dini menggunakan sampel kecil yang dipilih secara purposif.

Berbagai metode pengumpulan data akan digunakan untuk memastikan triangulasi
dan perolehan data yang kaya. Observasi partisipan akan digunakan untuk mencatat
frekuensi dan intensitas tantrum serta perilaku emosional lainnya, memberikan wawasan
langsung yang dikontekstualisasikan tentang regulasi emosi anak (Giles, 2024).
Wawancara semi-terstruktur dengan guru akan menggali perspektif mereka mengenai
proses implementasi, tantangan, serta perubahan yang diamati pada regulasi emosi anak.
Jurnal refleksi guru akan mendokumentasikan pengalaman berkelanjutan, adaptasi, dan
hasil yang dirasakan, sementara dokumentasi video aktivitas mindfulness akan
menyediakan bukti visual keterlibatan dan perubahan perilaku. Metode-metode ini secara
luas diakui dalam penelitian kualitatif dan tindakan karena kemampuannya untuk merekam
data proses dan hasil dalam intervensi pendidikan.

Instrumen yang digunakan meliputi pedoman observasi, protokol wawancara, dan
lembar catatan anekdot untuk mendokumentasikan perilaku emosional anak. Alat-alat ini
dirancang untuk menangkap secara sistematis baik frekuensi maupun sifat kualitatif dari
ekspresi emosi, seperti tantrum, kemampuan menenangkan diri, dan interaksi dengan
teman sebaya. Penggunaan instrumen terstruktur dan semi-terstruktur ini memastikan
konsistensi sekaligus memungkinkan munculnya tema-tema tak terduga, yang merupakan
ciri khas penelitian kualitatif yang kuat (Theroux et al., 2025).

Data akan dianalisis menggunakan analisis kualitatif tematik untuk mengidentifikasi
pola dan tema berulang yang terkait dengan regulasi emosi, keterlibatan dalam praktik
mindfulness, serta persepsi guru. Analisis deskriptif akan diterapkan pada data observasi
untuk mengukur perubahan frekuensi dan intensitas tantrum serta perilaku emosional
lainnya di sepanjang siklus intervensi. Pendekatan analisis metode campuran ini
memungkinkan pemahaman komprehensif terhadap dampak subjektif dan teramati dari
implementasi mindfulness dalam konteks PAUD (Peralvo-Cafiar, 2025).

HASIL DAN PEMBAHASAN
Bentuk Implementasi Mindfulness yang Dapat Diterima Anak

perhatian pada bentuk implementasi mindfulness yang tepat bagi anak usia dini
didasarkan pada dua tuntutan dasar: pertama, kebutuhan untuk menurunkan frekuensi dan
intensitas reaksi emosional maladaptif (mis. tantrum, kecemasan) yang sering muncul pada
periode pra-sekolah; kedua, desir untuk mengembangkan strategi regulasi afektif yang
sesuai perkembangan sehingga dapat diintegrasikan ke dalam praktik PAUD sehari-hari.
Praktik mindfulness yang berhasil pada orang dewasa — meditasi duduk pasif, pengamatan
pikiran yang bersifat verbal dan reflektif — tidak langsung dapat diterapkan pada anak
prasekolah karena perbedaan kapasitas atensi, bahasa, dan keterampilan kognitif
(Butterfield & Roberts, 2021). Oleh karenanya, bentuk-bentuk praktik yang memanfaatkan
medium konkret, modalitas sensoris, dan aktivitas bermain mendapat dukungan teori
perkembangan dan bukti empiris awal. Dalam konteks ini, tiga praktik yang terbukti
pragmatis dan dapat diterima secara luas oleh anak PAUD adalah: latihan napas perut yang
dipandu melalui boneka, aktivitas mendengarkan suara bell dengan tugas sederhana, dan
kegiatan eksplorasi tekstur benda yang terfokus (mindful touching). Ketiga praktik ini dikaji
bukan hanya dari segi pragmatisme pelaksanaan, tetapi juga dari kerangka teoritis
perkembangan kognitif (Piaget), integrasi sensori, dan prinsip pembelajaran eksperimental.

Deskripsi praktik pertama, latihan napas perut dengan boneka, adalah teknik yang
menggabungkan latihan pernapasan sederhana dengan alat visual-kinestetik: sebuah
boneka kecil atau mainan diletakkan pada perut anak saat anak berbaring atau duduk
tegak, dan anak diminta mengamati gerakan boneka ketika mereka menarik dan
menghembuskan napas. Tujuan pedagogisnya dua: memberikan umpan balik eksternal
tentang perubahan fisiologis (perut naik-turun ketika napas diafragma bekerja) dan
mengalihkan fokus perhatian anak pada objek konkret sehingga durasi atensi yang singkat
dapat dimanfaatkan secara optimal. Secara praktis, kegiatan ini biasanya berlangsung
sangat singkat (1-3 menit per siklus), dilakukan pada momen transisi, dan dikemas sebagai
permainan (mis. “lihat boneka bernapas seperti balon”) sehingga memelihara motivasi



71

anak. Manfaat yang dilaporkan dalam observasi dan studi intervensi awal meliputi:
pengurangan laju pernapasan saat rileks, lebih cepatnya kemampuan menenangkan diri
setelah frustrasi, dan berkurangnya intensitas ledakan emosi (Andreu et al., 2023). Secara
fisiologis, latihan pernapasan perut menstimulasi aktivasi parasimpatis yang menurunkan
aktivasi simpatetik, yang selanjutnya menurunkan respons fight-or-flight; secara psikologis,
praktik ini meningkatkan kesadaran tubuh (body awareness) dan kemampuan anak
memosisikan diri di antara pengalaman sensori dan respons perilaku, yaitu langkah penting
dalam proses regulasi emosi.

Praktik kedua, mendengarkan suara bell, memanfaatkan stimulus auditori fokus
untuk melatih perhatian selektif dan ketenangan tubuh. Model sederhana yang umum
digunakan di kelas PAUD adalah: guru membunyikan bel atau singing bowl sekali atau
beberapa kali dan anak diminta memperhatikan hingga suara hilang; variasi tugas meminta
anak mengangkat tangan ketika suara benar-benar tidak terdengar atau menutup mata dan
menghembuskan napas sampai suara habis. Aktivitas ini melatih tiga komponen regulatory:
(1) perhatian tonic—kemampuan mempertahankan fokus dalam durasi pendek, (2) inhibisi
impulsif—anak belajar menunda reaksi motorik sampai instruksi selesai, dan (3) kesadaran
sensoris yang menyatukan indera untuk satu titik fokus. Keunggulan metode ini bagi anak
usia dini adalah sifatnya yang atraktif (suara berdampak estetis), mudah diulang, dan dapat
diintegrasikan dalam transisi kelas. Studi lapangan dan penelitian intervensional di sekolah
dasar dan beberapa penelitian awal di prasekolah menunjukkan bahwa penggunaan
stimulus auditori teratur dapat menurunkan tingkat kecemasan akut dan meningkatkan
kesiapan perhatian untuk mengikuti instruksi berikutnya. Selain itu, bell berfungsi sebagai
penanda transisi dan ritual mikro yang menandai dimulainya momen hening, sehingga
membantu anak mengorganisir pengalaman temporal kelas (Zelazo & Lyons, 2012).

Praktik ketiga, merasakan tekstur benda (mindful tactile exploration), melibatkan
pemaparan terstruktur terhadap objek beragam tekstur—mis. batu halus, kain berbulu,
butiran beras dalam kantong, pasir kinetik—yang diberikan kepada anak untuk disentuh,
diraba, dan diamati sensasinya, sambil guru membimbing anak untuk mengamati perasaan
yang muncul (“apa rasanya? dingin, kasar, halus?”). Latihan ini membumikan perhatian
pada pengalaman indera dan memanfaatkan saluran input taktil-proprioseptif untuk
menurunkan arousal (Takacs & Kassai, 2019). Dari perspektif integrasi sensori,
pengalaman taktil yang terkontrol dapat membantu menstabilkan sistem syaraf pusat pada
anak yang mudah terganggu, sehingga memudahkan transisi ke aktivitas terstruktur.
Praktik ini bermanfaat terutama bagi anak yang mengekspresikan kecemasan dalam
bentuk motorik (menjalar, gelisah) karena menyentuh benda memberikan “pegangan” fisik
yang mengalihkan energi kelompeng motorik ke pengalaman yang lebih tersalur dan
teramati (Aydin & Ozbey, 2022).

Ketiga praktik di atas berkongruen dengan prinsip desain kegiatan untuk anak usia
dini: singkat, berulang, konkret, multisensoris, dan berbasis permainan. Keunggulan
praktisnya meliputi kesederhanaan persiapan, kebutuhan pelatihan guru yang minimal
(pelatihan singkat untuk mempraktikkan skrip 1-3 menit), dan fleksibilitas integrasi dalam
jadwal harian (sebelum pembukaan kelas, setelah istirahat, atau menjelang tidur siang).
Namun, efektivitasnya bergantung pada fidelity pelaksanaan (konsistensi waktu, intonasi
guru, suasana kelas), keterlibatan guru, dan dukungan orangtua (Diéguez et al., 2024).

Peningkatan Kemampuan Mengenali Emosi (Emotional Awareness)

Peningkatan kemampuan mengenali emosi pada anak usia dini merupakan aspek
penting dalam pengembangan regulasi emosi yang efektif, dan praktik mindfulness telah
terbukti menjadi pendekatan yang menjanjikan dalam mendukung proses ini. Berbagai
penelitian menunjukkan bahwa sesi mindfulness dapat membantu anak-anak PAUD dalam
memberi nama dan mengenali perasaan dasar seperti sedih, marah, dan senang, yang
merupakan langkah awal dalam pengelolaan emosi yang sehat (Hatton-Bowers et al.,
2022). Misalnya, program-program mindfulness yang terstruktur secara rutin, seperti latihan
pernapasan dan kesadaran terhadap sensasi tubuh, meningkatkan kesadaran emosional
anak dengan cara yang sesuai dengan tahap perkembangan mereka, sehingga mereka
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lebih mampu mengidentifikasi dan mengekspresikan emosi secara tepat (Dreimane &
Vitola, 2022).

Teori kecerdasan emosional Daniel Goleman menekankan pentingnya pengenalan
emosi sebagai fondasi utama dalam regulasi emosi dan pengembangan keterampilan
sosial-emosional yang lebih kompleks. Pengenalan emosi memungkinkan anak untuk
memahami dan mengelola respons emosionalnya, yang pada gilirannya mendukung
kemampuan empati, pengendalian diri, dan hubungan interpersonal yang sehat (Nieminen
& Sajaniemi, 2016). Mindfulness, dengan fokus pada perhatian penuh terhadap
pengalaman saat ini tanpa penilaian, memberikan anak kesempatan untuk belajar
mengenali emosi mereka secara langsung dan mengembangkan keterampilan reflektif
yang mendukung regulasi diri (Pickerell et al., 2023; Sun et al., 2021).

Dalam konteks pendidikan anak usia dini, praktik mindfulness yang diintegrasikan
ke dalam rutinitas harian dapat memperkuat kemampuan anak dalam mengenali dan
memberi nama emosi melalui pengalaman langsung dan interaksi yang bermakna.
Pendekatan ini sejalan dengan prinsip pembelajaran melalui pengalaman langsung, di
mana anak-anak belajar secara aktif dan kontekstual, sehingga pengenalan emosi menjadi
lebih nyata dan relevan bagi mereka . Selain itu, mindfulness juga mendukung lingkungan
belajar yang aman dan mendukung, yang penting untuk perkembangan sosial-emosional
anak (Schonert-Reichl & Lawlor, 2010).

Penurunan Frekuensi dan Durasi Tantrum

Penurunan frekuensi dan durasi tantrum pada anak usia dini dapat dikaitkan dengan
peningkatan kemampuan regulasi diri yang diperoleh melalui praktik mindfulness. Data
observasi dari berbagai studi menunjukkan bahwa intervensi mindfulness pada anak PAUD
secara signifikan mengurangi perilaku hiperaktif dan impulsif, yang merupakan komponen
utama tantrum, serta meningkatkan kemampuan anak untuk menenangkan diri secara
mandiri (Xie et al., 2024). Mekanisme utama yang mendasari efek ini adalah peningkatan
fungsi eksekutif otak, khususnya di area prefrontal seperti dorsolateral prefrontal cortex
(DLPFC), yang berperan dalam pengendalian impuls, perencanaan, dan pengaturan emosi
(Vekety et al., 2020). Studi neuroimaging menggunakan fNIRS mengungkapkan bahwa
setelah pelatihan mindfulness, terjadi peningkatan efisiensi pemrosesan neural di DLPFC
yang berhubungan dengan kemampuan shifting kognitif dan working memory, mendukung
pengendalian impuls dan regulasi perilaku (Janz et al., 2019).

Menurut Zelazo (2020), fungsi eksekutif yang meliputi inhibitory control, cognitive
flexibility, dan working memory merupakan fondasi penting dalam pengendalian impuls dan
regulasi emosi pada anak usia dini. Mindfulness membantu anak mengembangkan
kesadaran diri dan refleksi terhadap pengalaman internal, sehingga mereka dapat
mengelola dorongan emosional yang memicu tantrum dengan lebih efektif . Penelitian
meta-analisis juga menunjukkan bahwa mindfulness-based interventions (MBIs)
menurunkan perilaku inattentive dan hyperactive-impulsive dengan efek yang lebih kuat
pada anak-anak yang berisiko mengalami kesulitan regulasi (Wood et al., 2018). Program
mindfulness yang diintegrasikan dalam kurikulum PAUD memberikan hasil positif dalam
peningkatan fungsi eksekutif dan pengurangan masalah perilaku yang berhubungan
dengan impulsivitas (Shlomov et al., 2023).

Perbandingan dengan penelitian sebelumnya mengindikasikan bahwa meskipun
hasil pada anak usia prasekolah masih menunjukkan variasi, intervensi mindfulness secara
konsisten memberikan manfaat dalam aspek pengendalian diri dan regulasi emosi, yang
berkontribusi pada penurunan tantrum (Xie et al., 2022). Keberhasilan program ini juga
dipengaruhi oleh durasi dan intensitas intervensi, serta keterlibatan guru dan lingkungan
yang mendukung praktik mindfulness secara berkelanjutan . Dengan demikian, mindfulness
merupakan pendekatan yang efektif dan relevan untuk meningkatkan fungsi eksekutif dan
pengendalian impuls pada anak PAUD, yang pada gilirannya menurunkan frekuensi dan
durasi tantrum serta memperkuat kemampuan anak dalam menenangkan diri secara
mandiri (Thierry et al., 2016).
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Peran Guru dalam Memodelkan dan Membiasakan Mindfulness

Peran guru dalam memodelkan dan membiasakan praktik mindfulness di
lingkungan PAUD sangat krusial dalam mendukung regulasi emosi anak. Guru tidak hanya
menjadi fasilitator, tetapi juga teladan yang menunjukkan bagaimana mindfulness dapat
diterapkan dalam situasi sehari-hari, seperti sebelum memulai pembelajaran dan saat
menghadapi konflik. Strategi yang digunakan guru meliputi penggunaan bahasa yang
sederhana dan mudah dipahami anak, pengenalan latihan pernapasan sadar, serta
pengelolaan emosi secara sadar yang dapat diikuti anak-anak secara praktis dan konsisten
. Pendekatan ini membantu menciptakan suasana kelas yang tenang dan mendukung
perkembangan sosial-emosional anak, sekaligus meningkatkan kemampuan guru dalam
mengelola stres dan reaktivitas emosional mereka sendiri (Jennings, 2015).

Keterampilan guru dalam mindfulness, seperti kemampuan mengamati tanpa
menghakimi, kesadaran penuh terhadap momen saat ini, dan pengendalian reaksi
emosional, terbukti berkontribusi positif terhadap fungsi sosial, emosional, dan perilaku
anak-anak di kelas. Penelitian menunjukkan bahwa guru yang memiliki tingkat mindfulness
tinggi mampu menciptakan interaksi yang lebih responsif dan suportif, yang pada gilirannya
meningkatkan regulasi diri anak dan mengurangi perilaku menantang (Hirshberg et al.,
2020). Program pelatihan mindfulness bagi guru, seperti CHIME, memperkuat sumber daya
emosional guru dan membantu mereka mengembangkan strategi pengelolaan emosi yang
efektif, sehingga praktik mindfulness dapat diterapkan secara berkelanjutan dalam konteks
pendidikan anak usia dini.

Penciptaan lingkungan yang mendukung praktik mindfulness juga menjadi faktor
penting dalam keberhasilan implementasi. Lingkungan kelas yang kondusif, di mana guru
secara konsisten memodelkan sikap mindful dan menyediakan rutinitas mindfulness,
membantu anak-anak menginternalisasi keterampilan regulasi emosi dan perhatian
(Courbet et al., 2024). Selain itu, dukungan dari pimpinan sekolah dan kebijakan yang
mengintegrasikan mindfulness dalam kurikulum memperkuat keberlanjutan praktik ini (Seo
& Yuh, 2021). Dengan demikian, peran guru tidak hanya sebagai pengajar, tetapi juga
sebagai agen perubahan yang membentuk budaya kelas mindful, yang berdampak positif
pada kesejahteraan emosional dan perkembangan anak PAUD secara menyeluruh
(Bhandari & Douglas, 2024).

KESIMPULAN DAN REKOMENDASI

Implementasi praktik mindfulness pada anak usia dini (PAUD) menunjukkan
dampak positif yang signifikan terhadap regulasi emosi, yang merupakan aspek penting
dalam perkembangan sosial dan emosional anak. Berbagai studi mengindikasikan bahwa
intervensi mindfulness berbasis sekolah dapat meningkatkan kemampuan anak dalam
mengelola emosi, mengurangi perilaku impulsif, dan meningkatkan perhatian serta
kesadaran diri. Mindfulness membantu anak-anak mengembangkan keterampilan self-
regulation yang esensial untuk menghadapi stres dan tantangan emosional sehari-hari,
sehingga menciptakan lingkungan belajar yang lebih kondusif dan mendukung
perkembangan holistik mereka.

Penelitian juga menyoroti peran penting guru dalam memfasilitasi dan memodelkan
praktik mindfulness, yang memperkuat efektivitas intervensi melalui penciptaan lingkungan
kelas yang suportif dan konsisten. Program pelatihan mindfulness bagi guru, seperti
CHIME, terbukti meningkatkan sumber daya emosional guru dan kemampuan mereka
dalam mengelola stres, yang berdampak positif pada interaksi guru-anak dan regulasi
emosi anak. Selain itu, adaptasi budaya dan konteks lokal menjadi faktor penting dalam
keberhasilan implementasi mindfulness, seperti yang ditunjukkan oleh program OKmind di
Tiongkok yang menyesuaikan praktik dengan nilai-nilai kolektivis dan emosional budaya
setempat.

Meskipun hasil penelitian menunjukkan variasi dalam efektivitas intervensi,
terutama terkait usia dan durasi program, konsensus menunjukkan bahwa mindfulness
dapat menjadi alat yang efektif untuk mendukung perkembangan regulasi emosi pada anak
usia dini, terutama bagi anak-anak yang membutuhkan dukungan tambahan. Intervensi
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mindfulness yang diterapkan secara universal dan berkelanjutan dalam kurikulum PAUD
dapat meningkatkan kesejahteraan emosional anak, mengurangi kecemasan, dan
meningkatkan kemampuan kognitif seperti perhatian dan fleksibilitas kognitif.
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