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Abstrak: Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui efektivitas intervensi psikoedukasi mindfulness dengan pendekatan self-
compassion dalam meningkatkan konsentrasi belajar siswa kelas XI Seni Musik 2 SMKN 12 Surabaya. Latar belakang
penelitian ini didasarkan pada hasil asesmen awal yang menunjukkan bahwa 52% siswa memiliki tingkat konsentrasi
belajar yang rendah, dipengaruhi oleh faktor internal seperti motivasi rendah dan tekanan emosional, serta faktor
eksternal seperti lingkungan belajar yang kurang kondusif. Penelitian menggunakan pendekatan kuantitatif dengan
desain pretest-posttest one group design, melibatkan 31 siswa sebagai subjek. Intervensi dilakukan melalui kegiatan
psikoedukasi mindfulness yang melatih kesadaran penuh dan penerimaan diri secara positif. Analisis data menggunakan
Wilcoxon Signed Ranks Test menunjukkan nilai Z = -3,604 dengan p < 0,001, yang berarti terdapat perbedaan signifikan
antara skor prefest dan posttest. Sebanyak 64,5% siswa mengalami peningkatan skor konsentrasi belajar setelah intervensi.
Hasil penelitian ini membuktikan bahwa psikoedukasi mindfulness dengan self-compassion efektif membantu siswa
mengelola stres, meningkatkan fokus, serta membangun sikap penerimaan diri yang positif terhadap tantangan belajar.
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Abstract: This study aims to examine the effectiveness of a mindfulness psychoeducation
intervention combined with a self-compassion approach in improving students’ learning

concentration among eleventh-grade Music students at SMKN 12 Surabaya. The

research was motivated by an initial assessment showing that 52% of students had low
concentration levels influenced by internal factors such as low motivation, emotional
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uncomfortable learning environment and monotonous teaching methods. This research
employed a quantitative approach with a one-group pretest-posttest design involving 31
participants. The intervention consisted of mindfulness psychoeducation sessions that
trained awareness and self-acceptance in the learning process. Data were analyzed using
the Wilcoxon Signed Ranks Test, which yielded a Z value of -3.604 with p < 0.001,
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indicating a significant difference between pretest and posttest scores. A total of 64.5%
of students demonstrated improved concentration after the intervention. These findings
suggest that mindfulness psychoeducation integrated with self-compassion effectively
enhances students’ focus, emotional regulation, and self-acceptance, leading to improved
academic engagement and learning outcomes.
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Penahualaun

Konsentrasi belajar merupakan kemampuan dasar yang sangat penting dalam proses
pendidikan karena berkaitan langsung dengan efektivitas pembelajaran, daya serap
informasi, serta hasil akademik siswa (Dimyati & Mudjiono, 2009). Konsentrasi yang
optimal memungkinkan siswa memfokuskan perhatian pada rangsangan yang relevan dan
mengabaikan distraksi baik internal maupun eksternal (Aunurrahman, 2014). Namun,
dalam konteks pendidikan menengah, terutama di tingkat Sekolah Menengah Kejuruan
(SMK), penurunan konsentrasi belajar menjadi permasalahan yang sering muncul. Siswa
SMK' kerap menghadapi beban akademik dan tekanan emosional akibat tuntutan
keterampilan praktis dan kesiapan dunia kerja (Fadillah et al, 2023).

Kondisi psikologis seperti stres akademik, kecemasan terhadap masa depan, serta
rendahnya regulasi diri dapat memperburuk kemampuan fokus belajar siswa (Slameto,
2010). Tekanan dari lingkungan belajar yang kurang mendukung misalnya suasana kelas
yang bising, metode mengajar yang monoton, serta kurangnya interaksi positif antara guru
dan siswa—juga menjadi faktor eksternal yang menurunkan atensi belajar (Amin, 2020).
Oleh sebab itu, pendekatan psikologis yang mampu meningkatkan kesadaran diri (self-
awareness), pengendalian emosi, serta penerimaan terhadap diri sendiri menjadi sangat
penting untuk memperkuat kapasitas konsentrasi belajar.

Dalam dua dekade terakhir, konsep mindfulness telah menjadi salah satu intervensi
psikologis yang paling banyak digunakan untuk membantu individu mengelola stres dan
meningkatkan kemampuan atensi (Kabat-Zinn, 2003). Mindfulness didefinisikan sebagai
kesadaran yang muncul ketika seseorang secara sengaja memperhatikan pengalaman saat
ini tanpa memberikan penilaian (Brown & Ryan, 2003). Pendekatan ini diyakini dapat
membantu individu untuk lebih hadir (present) dalam aktivitas belajar dan mengurangi
pikiran yang melayang (mind-wandering) dua aspek yang berhubungan langsung dengan
konsentrasi akademik (Zenner et al, 2014).

Selain mindfulness, pendekatan self-compassion juga menjadi bagian penting dalam
intervensi psikologis modern. Neff (2003) mendefinisikan self-compassion sebagai sikap
penuh kasih terhadap diri sendiri ketika menghadapi penderitaan atau kegagalan, dengan
tiga komponen utama yaitu self-kindness, common humanity, dan mindfulness. Dalam konteks
belajar, self-compassion membantu siswa menerima kesalahan dan kegagalan akademik
sebagai proses alami tanpa menghakimi diri secara berlebihan (Neff & Dahm, 2015). Sikap
ini terbukti menurunkan stres dan meningkatkan motivasi intrinsik dalam menghadapi
tantangan akademik (Neff & McGehee, 2010).

Kombinasi antara mindfulness dan self-compassion memberikan kerangka psikologis
yang saling melengkapi: mindfulness menumbuhkan kesadaran terhadap pengalaman saat
ini, sementara self-compassion mengembangkan penerimaan dan sikap welas asih terhadap
diri sendiri. Kedua pendekatan ini diyakini mampu meningkatkan kesejahteraan
emosional, menurunkan tingkat stres akademik, dan memperbaiki fungsi kognitif seperti
perhatian dan memori kerja (Bluth & Eisenlohr-Moul, 2017). Dalam konteks psikoedukasi,
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penggabungan keduanya dapat menghasilkan program intervensi yang komprehensif,
tidak hanya berfokus pada peningkatan kemampuan belajar, tetapi juga pada penguatan
ketahanan psikologis siswa.

Brown & Ryan (2003) menemukan bahwa individu dengan tingkat mindfulness tinggi
menunjukkan kesejahteraan psikologis yang lebih baik serta regulasi diri yang lebih stabil.
Penelitian lanjutan oleh Zenner et al. (2014) melalui meta-analisis terhadap 24 studi
eksperimental mengonfirmasi bahwa intervensi mindfulness di sekolah dapat
meningkatkan kemampuan konsentrasi, menurunkan stres, dan memperkuat prestasi
akademik. Flook et al. (2024) dalam penelitian eksperimentalnya juga menunjukkan bahwa
latihan mindfulness meningkatkan fungsi eksekutif dan fokus belajar pada siswa sekolah
menengah.

Dalam konteks self-compassion, penelitian Neff & McGehee (2010) Neff dan McGehee
(2010) menemukan bahwa remaja dengan tingkat self-compassion yang tinggi memiliki
tingkat kecemasan dan depresi yang lebih rendah, serta menunjukkan resiliensi psikologis
yang lebih baik. Bluth & Eisenlohr-Moul (2017) memperkuat temuan ini dengan
menunjukkan bahwa intervensi self-compassion pada remaja berpengaruh terhadap
peningkatan kepuasan hidup dan penurunan gejala depresi. Meta-analisis Ferrari et al.
(2019) yang mencakup 27 penelitian menunjukkan bahwa pelatihan self-compassion
berkontribusi signifikan dalam meningkatkan kesejahteraan psikologis dan mengurangi
stres.

Beberapa studi lain juga meneliti kombinasi kedua pendekatan ini. Egan et al. (2021)
menemukan bahwa mahasiswa dengan tingkat mindfulness dan self-compassion yang tinggi
memiliki resiliensi yang lebih baik serta prokrastinasi akademik yang lebih rendah.
Hasselberg et al. (2020) melaporkan bahwa program daring berbasis mindfulness dan self-
compassion selama dua minggu berhasil menurunkan stres dan meningkatkan kesejahteraan
subjektif remaja. Sementara itu, penelitian Sujadi (2022) menunjukkan bahwa mindfulness
dan self-compassion berperan negatif terhadap kecemasan akademik mahasiswa Indonesia,
yang artinya semakin tinggi mindfulness dan self-compassion, semakin rendah tingkat
kecemasan akademiknya.

Dalam konteks pendidikan menengah kejuruan, penelitian psikoedukasi berbasis
mindfulness dan self-compassion masih relatif terbatas. Namun, studi Lam et al. (2020)
menunjukkan bahwa psikoedukasi mindfulness dapat mengurangi stres akademik dan
meningkatkan kesadaran diri (self-awareness) pada siswa sekolah menengah. Hasil tersebut
menegaskan bahwa pendekatan mindfulness dan self-compassion berpotensi besar untuk
diterapkan dalam program bimbingan dan konseling di sekolah kejuruan guna mengatasi
masalah penurunan konsentrasi belajar.

Dengan memperhatikan temuan-temuan tersebut, penelitian ini bertujuan untuk
mengembangkan dan menguji efektivitas psikoedukasi mindfulness dengan pendekatan
self-compassion dalam meningkatkan konsentrasi belajar siswa SMK. Intervensi ini
diharapkan dapat memberikan kontribusi empiris bagi pengembangan praktik bimbingan
dan konseling berbasis psikologi positif di lingkungan pendidikan Indonesia.
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Metodologi

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain kuasi-eksperimen
satu kelompok pretest—posttest (one group pretest—posttest design) untuk menguji efektivitas
psikoedukasi mindfulness dengan pendekatan self-compassion terhadap peningkatan
konsentrasi belajar siswa. Subjek penelitian berjumlah 31 siswa kelas XI Seni Musik di
SMKN 12 Surabaya yang dipilih menggunakan total sampling. Kriteria inklusi meliputi
siswa aktif yang mengikuti seluruh kegiatan intervensi dan memberikan informed consent,
sedangkan kriteria eksklusi mencakup ketidakhadiran pada salah satu tahap pengukuran.
Variabel utama penelitian adalah konsentrasi belajar, diukur menggunakan Kuesioner
Konsentrasi Belajar berbentuk skala Likert berdasarkan teori Azwar (2013). Reliabilitas
instrumen diuji dengan Cronbach’s Alpha dan validitas isi dikaji oleh pakar psikologi
pendidikan serta guru bimbingan konseling.

Prosedur penelitian terdiri atas tiga tahap, yaitu pra-intervensi, intervensi, dan
pascaintervensi. Pada tahap pra-intervensi dilakukan sosialisasi, observasi awal, dan
pengisian pretest. Intervensi dilakukan melalui satu sesi psikoedukasi berdurasi 60 menit
yang mencakup pengenalan konsep mindfulness dan self-compassion, latihan mindful
breathing, serta reframing self-talk negatif menjadi positif. Setelah intervensi, siswa mengisi
posttest untuk menilai perubahan tingkat konsentrasi belajar. Data dianalisis menggunakan
Uji Wilcoxon Signed Ranks Test karena distribusi data tidak normal, dengan taraf signifikansi
0,05. Analisis dilakukan menggunakan SPSS versi 30. Penelitian ini telah memperoleh izin
etik dari Komite Etik Fakultas Psikologi Universitas X serta memastikan seluruh prosedur
dilaksanakan sesuai prinsip etika penelitian psikologi remaja.

Hasil dan Pembahasan

Hasil Asesmen

Asesmen yang dilakukan terhadap siswa kelas XI Seni Musik 2 SMKN 12 Surabaya
menunjukkan bahwa kesulitan konsentrasi belajar disebabkan oleh interaksi antara faktor
internal dan eksternal yang kompleks. Berdasarkan wawancara dengan guru BK, wali kelas,
dan ketua kelas, sebagian besar siswa memiliki motivasi belajar yang rendah, minat terbatas
terhadap mata pelajaran teori, serta strategi belajar yang belum efektif. Guru BK menjelaskan
bahwa rendahnya kemampuan fokus siswa muncul dari kombinasi emosional distress dan
lingkungan belajar yang tidak mendukung, seperti kelas yang panas dan bising. Wali kelas
menambahkan bahwa siswa cenderung lebih bersemangat dalam pelajaran praktik musik
dibandingkan teori, karena pembelajaran praktik bersifat aktif dan sesuai dengan minat
mereka. Sementara itu, ketua kelas menyoroti bahwa metode ceramah tanpa variasi
aktivitas menimbulkan kebosanan dan membuat siswa mudah terdistraksi.

Hasil observasi mengonfirmasi temuan wawancara. Kelas tampak ramai dengan
sejumlah siswa yang berbicara atau menggunakan ponsel saat pembelajaran berlangsung.
Hanya sebagian kecil siswa yang menunjukkan fokus konsisten dan keterlibatan aktif.
Faktor lingkungan fisik turut memperburuk situasi, di antaranya ventilasi udara yang
buruk, pencahayaan kurang optimal, serta perabot kelas yang tidak nyaman. Kondisi ini
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menunjukkan bahwa lingkungan fisik belajar yang tidak kondusif berpengaruh terhadap
penurunan self-requlation dan attentional control siswa selama kegiatan belajar.

Data kuesioner memperkuat hasil tersebut. Berdasarkan analisis deskriptif, dari total
31 responden, sebanyak 15 siswa (48%) memiliki konsentrasi belajar tinggi, sedangkan 16
siswa (52%) tergolong rendah. Kategorisasi ini dibuat berdasarkan pendekatan Azwar
(2013) menggunakan perhitungan mean theoretical score dan standard deviation sebagai batas
interval. Hasil kuisioner dapat dilihat pada tabel berikut.

Tabel 1. Hasil Kuesioner Tingkat Konsentrasi Belajar Siswa

Interval Skor  Kategori  Frekuensi (F)  Persentase (%)

X >56,58 Tinggi 15 48%
X <56,58 Rendah 16 52%
Total 31 100%

Hasil pada tabel 1 ini menunjukkan bahwa sebagian besar siswa masih memiliki
tingkat konsentrasi belajar yang rendah. Berdasarkan integrasi hasil wawancara, observasi,
dan kuesioner, kesulitan konsentrasi siswa disebabkan oleh rendahnya minat terhadap materi
pelajaran teori, metode pengajaran yang monoton, serta kondisi lingkungan fisik kelas yang tidak
nyaman. Faktor-faktor ini saling berinteraksi dan memperburuk kemampuan siswa dalam
mempertahankan perhatian, mengelola distraksi, serta memproses informasi secara
optimal.

Temuan asesmen menunjukkan bahwa sebagian besar siswa kelas XI Seni Musik 2
memiliki tingkat konsentrasi belajar rendah (52%). Kondisi ini berkaitan dengan motivasi
belajar yang rendah, minat terbatas terhadap materi teori, serta lingkungan kelas yang
kurang mendukung. Hasil ini sejalan dengan teori Dimyati & Mudjiono (2009) yang
menyatakan bahwa konsentrasi merupakan kemampuan memusatkan perhatian secara
berkelanjutan, yang sangat dipengaruhi oleh faktor afektif, motivasional, dan lingkungan
belajar. Ketika motivasi menurun atau lingkungan tidak kondusif, kemampuan fokus siswa
melemah sehingga efektivitas belajar menurun.

Penelitian terkini menunjukkan bahwa pendekatan mindfulness dan self-compassion
efektif dalam meningkatkan regulasi atensi dan kesejahteraan emosional siswa. Studi
Nazari et al. (2025) dalam BMC Medical Education menemukan bahwa self-compassion
berhubungan negatif dengan stres akademik dan positif dengan efikasi belajar, sedangkan
Cowand et al. (2024) menunjukkan bahwa self-compassion menurunkan stres dan
memperbaiki keseimbangan hormonal. Sementara itu, Crego et al. (2025) dalam Frontiers
in Psychology membuktikan bahwa program Mindful Self-compassion dapat meningkatkan
kontrol atensi jangka panjang. Dengan demikian, rendahnya konsentrasi siswa tidak hanya
disebabkan oleh faktor eksternal, tetapi juga oleh lemahnya kemampuan regulasi diri dan
kontrol perhatian yang dapat ditingkatkan melalui pelatihan mindfulness dan self-
COmMpassion.
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Intervensi

Psikoedukasi merupakan pendekatan yang bertujuan meningkatkan pemahaman dan
keterampilan individu atau kelompok dalam mencegah serta mengatasi permasalahan
psikologis, sekaligus mendukung kesejahteraan psikososial (HIMPSI, 2010). Pada
penelitian ini, psikoedukasi dilakukan melalui seminar bertema mindfulness, yakni teknik
kesadaran penuh terhadap momen saat ini untuk meningkatkan kesehatan mental dan
emosional. Kegiatan ini mencakup pengenalan konsep mindfulness, manfaatnya, dan cara
penerapannya dalam kehidupan sehari-hari, disampaikan secara sederhana dan
kontekstual agar mudah dipahami oleh peserta didik.

Pemilihan psikoedukasi mindfulness sebagai intervensi untuk meningkatkan
konsentrasi belajar siswa kelas XI Seni Musik 2 SMKN 12 Surabaya relevan secara teoretis
dan empiris. Menurut Kabat-Zinn (2003, dalam Sutanto & Immanuela, 2022), mindfulness
adalah kemampuan untuk memberikan perhatian penuh pada momen saat ini tanpa
menghakimi. Konsep ini melibatkan dua aspek utama, yakni awareness (kesadaran) dan
acceptance (penerimaan). Dalam konteks pendidikan, penerapan mindfulness selaras dengan
pandangan Dimyati & Mudjiono (2009) yang menekankan pentingnya lingkungan belajar
yang mendukung aspek fisik dan emosional untuk menciptakan kondisi optimal bagi fokus
belajar.

Selain itu, Hakim (2003) menyatakan bahwa ketertarikan pada pelajaran dan suasana
belajar yang menyenangkan berperan penting dalam menjaga konsentrasi. Praktik
mindfulness membantu siswa tetap terhubung dengan proses belajar meskipun menghadapi
kondisi lingkungan yang tidak ideal, seperti kelas yang panas atau materi teori yang
membosankan. Dari perspektif psikologi kognitif, perhatian dan konsentrasi dapat
ditingkatkan melalui latihan berulang (Brown & Ryan, 2003). Latihan ini membantu siswa
memusatkan perhatian pada momen kini, mengurangi distraksi internal, dan membangun
stabilitas emosi yang mendukung keberlanjutan fokus belajar.

Intervensi ini bertujuan meningkatkan konsentrasi belajar siswa melalui pemahaman
dan latihan mindfulness dengan pendekatan self-compassion. Siswa diharapkan mampu
mengelola stres, meningkatkan kesadaran terhadap proses belajar, serta mengurangi
gangguan internal dan eksternal. Selain itu, intervensi ini membekali siswa dengan
keterampilan regulasi diri dan kesejahteraan emosional jangka panjang, sehingga
menciptakan suasana belajar yang lebih kondusif dan produktif. Target perilaku atau
kondisi psikologis yang perlu diubah dilihat tabel berikut
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Tabel 2. Target perilaku atau kondisi psikologis

Aspek Perilaku Saat Ini Perilaku yang Diharapkan (melalui
Psikoedukasi Mindfulness: Self-
compassion)
Kemampuan Mudah teralihkan oleh suara teman Mampu menerima kondisi lingkungan
memusatkan atau kondisi kelas. dan tetap fokus pada tugas belajar.
perhatian
Pengelolaan Sering terganggu oleh kekhawatiran Dapat menerima pikiran negatif tanpa
gangguan pikiran terhadap nilai atau tekanan sosial. menghakimi dan mengembalikan fokus.

Kesadaran terhadap Tidak menyadari pentingnya fokus Menyadari pentingnya hadir sepenuhnya

proses belajar dalam belajar. dalam proses belajar.

Penerimaan diri (Self~ Mudah frustrasi dan menyalahkan Berbelas kasih pada diri sendiri, menerima

compassion) diri saat gagal memahami pelajaran. kesulitan, dan tetap termotivasi.

Stabilitas konsentrasi ~ Fokus hanya pada pelajaran praktik Tetap fokus dan positif dalam menghadapi
yang menarik. materi teori.

Hasil analisis menggunakan Wilcoxon Signed Ranks Test menunjukkan adanya
peningkatan signifikan pada tingkat konsentrasi belajar setelah diberikan intervensi
psikoedukasi mindfulness dengan pendekatan self-compassion. Dari 31 peserta, 20 siswa
mengalami peningkatan skor (positive ranks) dengan rata-rata peringkat 13,70 dan total
peringkat 274,00. Sebaliknya, hanya 4 siswa mengalami penurunan skor (negative ranks)
dengan rata-rata peringkat 6,50 dan total peringkat 26,00, sedangkan 7 siswa memiliki skor
sama antara pretest dan posttest (ties).

Tabel 3. Hasil Uji Wilcoxon Signed Ranks Test Konsentrasi Belajar Siswa

Kategori N Mean Rank Sum of Ranks
Negative Ranks (Post<Pre) 4  6.50 26.00
Positive Ranks (Post >Pre) 20 13.70 274.00
Ties (Post = Pre) 7 - —
Total 31
V4 -3.604
Asymp. Sig. (2-tailed) <0.001

Berdasarkan tabel diatas, nilai Z = -3,604 dengan p < 0,001 menunjukkan perbedaan
signifikan antara skor pretest dan posttest pada tingkat kepercayaan 99%. Dengan demikian,
psikoedukasi mindfulness dengan pendekatan self-compassion terbukti efektif dalam
meningkatkan konsentrasi belajar siswa kelas XI Seni Musik 2 SMKN 12 Surabaya.
Mayoritas siswa menunjukkan peningkatan dalam kemampuan memusatkan perhatian,
pengendalian pikiran negatif, serta kesadaran terhadap proses belajar.

Hasil ini mendukung teori Brown & Ryan (2003) bahwa perhatian dan konsentrasi
merupakan keterampilan yang dapat dilatih melalui praktik kesadaran penuh (mindfulness).
Temuan ini juga konsisten dengan penelitian Crego et al. (2025) dalam Frontiers in
Psychology, yang menunjukkan bahwa program Mindful Self-compassion (MSC)
meningkatkan kesejahteraan psikologis dan regulasi atensi jangka panjang. Selain itu,
Nazari et al. (2025) dalam BMC Medical Education menemukan bahwa self-compassion
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berkorelasi negatif dengan stres akademik (r = -0,42; p < 0,001) dan positif dengan efikasi
akademik (r=0,57; p <0,001). Dukungan empiris lain dari Cowand et al. (2024) menegaskan
bahwa self-compassion menurunkan stres dan meningkatkan keseimbangan hormonal
(kortisol), yang berkontribusi pada kestabilan perhatian.

Secara umum, hasil ini membuktikan bahwa peningkatan konsentrasi belajar tidak
hanya bergantung pada faktor kognitif, tetapi juga dipengaruhi oleh regulasi emosi dan
kesadaran diri. Melalui pelatihan mindfulness, siswa belajar hadir secara sadar dalam proses
belajar dan mengelola distraksi, sementara self-compassion membantu mereka menerima
kesulitan akademik tanpa kehilangan motivasi. Kombinasi kedua pendekatan ini
memperkuat attentional control dan menciptakan kondisi psikologis yang lebih stabil dalam
kegiatan belajar di lingkungan sekolah.

Simpulan

Intervensi psikoedukasi mindfulness dengan pendekatan self-compassion terbukti efektif
dalam meningkatkan konsentrasi belajar siswa kelas XI Seni Musik 2 SMKN 12 Surabaya.
Berdasarkan asesmen awal, sebanyak 52% siswa menunjukkan tingkat konsentrasi belajar
yang rendah akibat kombinasi faktor internal, seperti motivasi belajar yang lemah, tekanan
emosional karena konflik keluarga, dan kebiasaan berpikir negatif, serta faktor eksternal
seperti lingkungan belajar yang kurang kondusif, suhu kelas yang panas, dan metode
pengajaran yang monoton. Hasil observasi memperkuat temuan tersebut, menunjukkan
bahwa siswa cenderung kurang fokus saat pelajaran teori tetapi lebih aktif dan antusias saat
praktik. Melalui penerapan psikoedukasi mindfulness, terjadi peningkatan kesadaran diri dan
penerimaan terhadap kondisi belajar yang dihadapi, di mana latihan mindfulness membantu
siswa hadir penuh dalam proses belajar dan mengelola stres, sedangkan self-compassion
menumbuhkan sikap menerima kesulitan tanpa menyalahkan diri. Hasil uji Wilcoxon Signed
Ranks Test menunjukkan nilai Z =-3,604 dengan p <0,001, yang berarti terdapat peningkatan
signifikan antara skor pretest dan posttest, dengan 64,5% siswa mengalami peningkatan
konsentrasi belajar. Berdasarkan hasil tersebut, disarankan agar siswa terus melatih
mindfulness dan self-compassion dalam keseharian untuk menjaga fokus dan stabilitas emosi,
sementara guru diharapkan menerapkan strategi pembelajaran yang lebih interaktif dan
suportif secara emosional. Sekolah juga perlu mengintegrasikan latihan mindfulness ke
dalam kegiatan rutin, memberikan pelatihan bagi guru mengenai penerapan pendekatan
ini, serta memperbaiki kondisi lingkungan fisik kelas agar lebih nyaman dan kondusif.
Evaluasi berkala terhadap program penting dilakukan untuk memastikan efektivitas jangka
panjang, sehingga peningkatan konsentrasi belajar dapat dipertahankan secara
berkelanjutan dan berdampak positif pada hasil akademik siswa.
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