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This study examines the implementation of Metta meditation to improve the 
psychological well-being of Buddhist and Hindu students at SD Nasional Kontrak 
Production Sharing Balikpapan, aiming to investigate its effects and contribute to the 
understanding of meditation-based interventions in diverse educational settings. The 
research adopts a qualitative approach with a multiple-case study design. The results 
indicate that walking meditation was preferred by the students over seated meditation, 
as it was perceived as more dynamic and comfortable. Students who struggled with 
seated meditation reported mental calmness despite discomfort and boredom. The 
integration of Metta meditation into the curriculum proved to be effective in enhancing 
students’ psychological well-being. This meditation program also promoted the 
development of empathy and emotional resilience, showing great potential as a mental 
health intervention that can be applied in a multicultural school environment. The 
study emphasizes the importance of adapting meditation methods to the needs of 
students, including the use of creative activities like origami to boost engagement. It is 
recommended that more dynamic and adaptive meditation programs be developed 
based on student feedback to maximize their psychological benefits. The 
implementation of Metta meditation in education can create an inclusive environment 
that supports the psychological well-being of students and facilitates the application of 
universal values such as compassion and empathy, which are relevant to the religious 
diversity in the school. 
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Penelitian ini dilatarbelakangi oleh pengimplementasikan meditasi Metta dalam 
meningkatkan kesejahteraan psikologis siswa dari latar belakang agama Buddha dan 
Hindu di SD Nasional Kontrak Production Sharing Balikpapan. Fokus utama penelitian 
ini adalah mengeksplorasi dampak meditasi Metta terhadap kesejahteraaan psikologis 
siswa.Pendekatan yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode kualitatif 
dengan desain studi kasus multiple-case study. Hasil penelitian menunjukkan bahwa 
meditasi berjalan lebih disukai siswa dibandingkan meditasi duduk karena dinilai lebih 
dinamis dan nyaman. Siswa yang mengalami kesulitan dengan meditasi duduk 
melaporkan ketenangan pikiran meskipun ada rasa tidak nyaman dan kebosanan. 
Integrasi meditasi Metta dalam kurikulum terbukti efektif dalam meningkatkan 
kesejahteraan psikologis siswa. Program meditasi ini juga mendorong pengembangan 
empati dan ketahanan emosional, memberikan potensi besar sebagai intervensi 
kesehatan mental yang dapat diterapkan di lingkungan sekolah yang multikultural. 
Penelitian ini menekankan pentingnya penyesuaian metode meditasi dengan 
kebutuhan siswa, termasuk penggunaan aktivitas kreatif seperti origami untuk 
meningkatkan keterlibatan. Rekomendasi program meditasi yang lebih dinamis dan 
adaptif berdasarkan umpan balik siswa diharapkan dapat memaksimalkan manfaat 
psikologis siswa. Implementasi meditasi Metta dalam pendidikan dapat menciptakan 
lingkungan yang mendukung kesejahteraan psikologis siswa secara inklusif, serta 
memfasilitasi penerapan nilai-nilai universal seperti kasih sayang dan empati yang 
relevan dengan keberagaman agama di sekolah. 
 

I. PENDAHULUAN 
Gangguan kesehatan mental merupakan 

masalah umum yang dihadapi anak-anak dan 
remaja di seluruh dunia. Menurut laporan WHO 
(2022), sekitar 8% anak-anak berusia 5-9 tahun 
dan 14% remaja berusia 10-19 tahun mengalami 
kondisi kesehatan mental. Anak berusia 10 

hingga 19 tahun sangat rentan terhadap 
gangguan kecemasan, dengan prevalensi yang 
meningkat seiring bertambahnya usia, yaitu 
3,6% pada anak-anak berusia 10-14 tahun dan 
4,6% pada anak berusia 15-19 tahun (WHO, 
2022). Anak perempuan memiliki tingkat 
prevalensi gangguan kecemasan yang lebih 
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tinggi, sekitar 5,5% (WHO, 2022). Gangguan 
kecemasan ini dapat mencakup berbagai kondisi 
seperti gangguan panik, kecemasan umum, dan 
kecemasan sosial, yang berdampak negatif pada 
kesehatan sosial, akademis, dan emosional anak 
(WHO, 2022). 

Selain gangguan kecemasan, kesejahteraan 
psikologis anak-anak juga menjadi isu penting 
yang bervariasi berdasarkan usia, jenis kelamin, 
dan lingkungan sosial (WHO, 2022). 
Kesejahteraan psikologis anak terkait dengan 
kebahagiaan dan kesuksesan dalam hidup, di-
pengaruhi oleh faktor-faktor seperti lingkungan 
sosial, sekolah, dan dukungan keluarga (WHO, 
2022). Lingkungan yang mendukung dapat 
membantu anak mengembangkan kesejahteraan 
psikologis dan mencegah masalah seperti 
perundungan dan kekerasan (WHO, 2022). 
Sebaliknya, anak-anak yang mengalami perundu-
ngan atau diskriminasi lebih rentan terhadap 
masalah kesehatan mental. Berbagai intervensi 
di tingkat sekolah, masyarakat, dan individu 
diperlukan untuk meningkatkan kesejahteraan 
psikologis anak, termasuk dukungan untuk orang 
tua, program pembelajaran emosional dan sosial, 
serta kebijakan perlindungan hak anak (WHO, 
2022). 

Di Indonesia, prevalensi gangguan kesehatan 
mental anak juga meningkat. Pada usia sekolah 
dasar, anak mulai membentuk pola sosial dan 
perilaku yang penting untuk menghadapi 
tantangan di masa depan (Azizah, 2022). 
Intervensi dan dukungan dini sangat penting 
untuk membantu anak mengembangkan 
kesehatan emosional dan mental (Azizah, 2022). 
Sekolah berperan penting karena merupakan 
tempat anak menghabiskan banyak waktu, 
sehingga perhatian terhadap kesehatan mental 
siswa sangat diperlukan (Azizah, 2022). Studi 
oleh Kementerian Pemberdayaan Perempuan 
dan Perlindungan Anak (KPPPA) menunjukkan 
bahwa sekitar 13% siswa dari taman kanak-
kanak hingga sekolah menengah atas mengalami 
depresi, menekankan perlunya dukungan dan 
intervensi psikologis yang efektif dari pihak 
sekolah (Azizah, 2022). 

Kesehatan mental anak di sekolah dasar 
sangat penting untuk pengembangan 
keterampilan sosial, emosional, dan kognitif, 
serta untuk mempersiapkan anak menghadapi 
tahap perkembangan selanjutnya (Hoosen et al., 
2024). Kesehatan mental yang baik dapat 
mencegah gangguan mental seperti depresi dan 
kecemasan (Hoosen et al., 2024). Intervensi dini 
diperlukan untuk membantu anak mengem-

bangkan keterampilan mengatasi masalah dan 
kemampuan pengendalian emosi (Hoosen et al., 
2024). Lingkungan anak, termasuk sekolah, 
keluarga, dan masyarakat, berpengaruh besar 
terhadap kesehatan mental mereka (Hoosen et 
al., 2024). Dukungan emosional dan integrasi 
pembelajaran emosional dan sosial dalam 
kurikulum dapat membantu anak mengembang-
kan kecerdasan emosional dan mempersiapkan 
mereka untuk kehidupan akademis dan bekal 
pribadi di masa depan (Hoosen et al., 2024). 

Urgensi penelitian ini terkait kesejahteraan 
psikologis siswa, terutama di tengah tantangan 
eksternal seperti pandemi COVID-19 yang 
memberikan tekanan signifikan pada kesehatan 
mental anak-anak di Indonesia (WHO, 2021). 
Pandemi ini memperburuk kondisi kesehatan 
mental yang sudah ada, meningkatkan risiko 
gejala depresi dan kecemasan akibat isolasi 
sosial dan ketergantungan pada teknologi (WHO, 
2021). Di Kalimantan Timur, prevalensi 
gangguan mental pada anak usia sekolah 
meningkat dari 5,8% pada 2013 menjadi 9,8% 
pada 2018, menekankan perlunya layanan 
dukungan psikologis dan intervensi berbasis 
sekolah (Monit, 2019). 

Intervensi untuk menaikkan kesejahteraan 
psikologis yang telah dipaparkan di atas, 
dilakukan pada orang dewasa. Intervensi 
preventif terhadap masalah psikologis dalam 
konteks pendidikan anak juga penting dilakukan 
di berbagai lingkungan. Sekolah menjadi tempat 
penting bagi anak untuk belajar dan berinteraksi, 
sekolah juga berperan penting dalam 
mendukung kesehatan mental anak. Lingkungan 
sekolah harus aman dan mendukung 
perkembangan emosional dan mental anak. 
Sebagai pendidik, guru diharapkan dapat 
memberikan dukungan dan sumber daya yang 
diperlukan kepada siswanya untuk membantu 
anak mengelola kesehatan mentalnya (Azizah, 
2022). Pelatihan Pertolongan Pertama 
Psikologis/ Psychological First Aid (PFA) dapat 
membantu pendidik mengidentifikasi siswa yang 
memiliki masalah kesehatan mental dan 
memberi anak bantuan yang diperlukan. 
Kebijakan sekolah juga harus mendukung 
kesejahteraan siswa dengan menyertakan 
program dan layanan konseling (WHO, 2021). 
Lingkungan yang mendukung kesehatan mental 
anak sangat penting untuk menciptakan ruang 
belajar yang kondusif. Lingkungan yang 
mendukung dapat membantu anak fokus pada 
pelajaran dan terhindar dari masalah psikologis.  

Salah satu intervensi preventif untuk 
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kesehatan mental di sekolah adalah meditasi 
Metta. Meditasi Metta, atau meditasi cinta kasih, 
merupakan praktik yang mengajarkan seseorang 
untuk menumbuhkan perasaan empati dan kasih 
sayang terhadap semua orang. Berbagai bentuk 
meditasi cinta kasih, seperti meditasi Metta, telah 
terbukti meningkatkan kesehatan mental anak-
anak. Meditasi ini juga telah digunakan di 
lembaga pendidikan untuk mendukung 
kesejahteraan psikologis anak-anak (He et al., 
2015; Liu et al., 2020). Teknik meditasi Metta 
membantu anak-anak menumbuhkan emosi 
positif, seperti empati dan penerimaan terhadap 
orang lain. Teknik ini juga dapat meningkatkan 
hubungan interpersonal dan mengurangi 
kecemasan. Menurut para peneliti, praktik 
meditasi metta dapat membantu anak-anak 
mengembangkan kesehatan emosional anak 
(Fredrickson et al., 2008).  

Meskipun meditasi Metta telah diterapkan di 
berbagai negara sebagai metode peningkatan 
kesejahteraan, penelitian yang berfokus pada 
implementasinya di sekolah dasar multikultural 
di Indonesia masih terbatas. Oleh karena itu, 
penelitian ini bertujuan untuk mengeksplorasi 
efektivitas meditasi Metta dalam meningkatkan 
kesejahteraan psikologis siswa Buddhis dan 
Hindu di SD Nasional KPS Balikpapan. Di sekolah 
dengan latar belakang berbagai agama termasuk 
agama Hindu dan Buddha, seperti KPS 
Balikpapan, praktik meditasi Metta (cinta kasih) 
dan “karuna” sangat relevan karena konsep cinta 
kasih ini bersifat universal (Nam & Park, 2020; 
Mulyadi, 2015). Penelitian ini bertujuan untuk 
menyelidiki kemungkinan penerapannya di 
lingkungan sekolah dengan latar belakang 
budaya dan agama yang beragam. Di sekolah ini, 
penggunaan meditasi Metta diharapkan dapat 
membantu meningkatkan kesehatan mental 
siswa. Meditasi Metta dapat membantu anak 
mengembangkan ketahanan terhadap stres dan 
keterampilan pengaturan emosi serta menjalin 
interaksi sosial yang positif dengan teman 
sekelas. Program meditasi Metta di sekolah ini 
dirancang untuk membantu siswa meningkatkan 
kesehatan mental anak. Program ini melibatkan 
praktik meditasi secara teratur, yang dapat 
membantu anak mengembangkan ketahanan 
terhadap stres dan keterampilan pengaturan 
emosi.  

Melalui program ini, sekolah, orang tua, dan 
guru bekerja sama untuk mendukung 
keberlanjutan program. Guru akan dilatih untuk 
memperkenalkan teknik meditasi metta kepada 
siswa anak. Selain itu, orang tua juga diberi tahu 

tentang pentingnya mendukung kesehatan 
mental anak. Tujuan dari program ini adalah 
untuk menyediakan siswa dengan perangkat dan 
sumber daya yang diperlukan untuk 
meningkatkan kesehatan mental anak. Selain itu, 
proyek ini juga akan membantu menciptakan 
lingkungan yang lebih harmonis di sekolah. 
Program ini diharapkan dapat menjadi model 
yang efektif bagi sekolah-sekolah lain di 
Indonesia.  

Penelitian ini bertujuan untuk menyelidiki 
penerapan meditasi Metta dalam meningkatkan 
kesehatan mental anak-anak sekolah dasar di 
Indonesia. Penelitian ini diharapkan dapat 
menemukan model yang dapat dijadikan rujukan 
dalam kebijakan sekolah terkait kesehatan 
mental anak. Penelitian ini diharapkan 
memberikan kontribusi bagi pengembangan 
kebijakan kesehatan mental anak di Indonesia 
dengan pendekatan berbasis nilai-nilai budaya 
lokal, serta menjadi model bagi sekolah-sekolah 
lain dalam mendukung kesejahteraan psikologis 
siswa.  

Penulis memilih judul “Implementasi program 
meditasi metta untuk meningkatkan 
kesejahteraan psikologis siswa Buddhis dan 
Hindu (studi kasus multiple-case study di SD 
Nasional Kontrak Production Sharing 
Balikpapan” dengan pertimbangan bahwa 
kesejahteraan psikologis merupakan hal yang 
penting bagi siswa karena mendukung 
perkembangan sosial, emosional, dan kognitif 
siswa sehingga dapat meningkatkan prestasi 
akademik dan keterampilan sosial siswa yang 
kuat. Penulis memilih subjek penelitian siswa 
Buddhis dan Hindu karena subjek penelitian 
tersebut bersedia mengikuti program meditasi 
Metta. Guru pembimbing, pihak sekolah, dan 
kurikulum sekolah juga mendukung 
implementasi program meditasi Metta. Penulis 
memilih intervensi meditasi Metta untuk 
meningkatkan kesejahteraan psikologis siswa 
karena meditasi Metta karena telah terbukti 
dapat meningkatkan kesehatan mental. 
Walaupun masih minim penelitian yang 
membahas peningkatan kesejahteraan psikologis 
pada siswa. Namun, judul ini justru hal ini yang 
akan menjadi novelti dalam dunia penelitian. 

Pemilihan lokasi penelitian di SD Nasional KPS 
Balikpapan sebagai sekolah multikultural di-
dasarkan pada beberapa pertimbangan penting. 
Pertama, sekolah ini mewakili lingkungan yang 
beragam secara budaya, etnis, dan agama, yang 
memungkinkan peneliti untuk mempelajari 
bagaimana meditasi Metta dapat berkontribusi 
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terhadap kesejahteraan psikologis siswa dalam 
konteks keberagaman tersebut. Sekolah 
multikultural juga menyediakan kesempatan 
untuk mengamati bagaimana nilai-nilai luhur 
universal yang diajarkan dalam meditasi Metta 
diterima dan diterapkan oleh siswa dengan latar 
belakang yang berbeda. 

Selain itu, sekolah ini telah mendapatkan 
dukungan dari berbagai pihak, termasuk kepala 
sekolah, guru, dan orang tua, yang menunjukkan 
komitmen mereka terhadap peningkatan 
kesejahteraan psikologis siswa. Dukungan ini 
penting untuk keberhasilan implementasi 
meditasi Metta, karena keterlibatan aktif dari 
pihak-pihak terkait akan memastikan bahwa 
program meditasi dapat dilaksanakan secara 
efektif dan memberikan dampak positif. Dengan 
adanya dukungan tersebut, penelitian ini dapat 
memperoleh data yang lebih valid dan relevan, 
serta memberikan wawasan yang lebih 
mendalam mengenai pengaruh meditasi dalam 
konteks pendidikan multikultural. 

 
II. METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan pendekatan 
kualitatif dengan metode studi multi-kasus untuk 
memahami secara mendalam pengalaman siswa 
dalam program meditasi Metta di SD Nasional 
KPS Balikpapan, dengan melibatkan 19 siswa 
beragama Buddha dan Hindu dari kelas 1–5 
diantaranya 8 siswa kelas 1-2 SD (2 siswa agama 
Buddha, 6 siswa agama Hindu), 7 siswa kelas 3-4 
SD (3 siswa agama Buddha, 4 siswa agama 
Hindu), 7 siswa kelas 5 SD (3 siswa agama 
Buddha, 1 siswa agama Hindu). Pemilihan 
metode ini didasarkan pada efektivitasnya dalam 
menggali makna, perspektif, serta dinamika 
sosial dan spiritual yang memengaruhi respons 
siswa, dengan membandingkan kelompok 
berbeda untuk menemukan persamaan dan 
perbedaan pengalaman. Program meditasi Metta 
dilaksanakan selama lima minggu dengan 
mempertimbangkan bukti empiris manfaatnya 
bagi kesehatan mental, keterlibatan sosial, dan 
empati siswa (Miller, 2022). Data dikumpulkan 
melalui observasi partisipatif, wawancara 
mendalam, FGD, dokumentasi, serta dianalisis 
menggunakan langkah-langkah kualitatif 
Creswell (2015) dan bantuan perangkat lunak 
NVivo untuk koding, visualisasi, dan triangulasi. 
Keabsahan data dijaga melalui triangulasi 
metode, sumber, teori, observasi mendalam, 
keterlibatan berkelanjutan, analisis kasus negatif, 
serta refleksivitas peneliti, sehingga temuan yang 

dihasilkan memiliki kredibilitas tinggi dan 
relevansi kontekstual. 

 
III. HASIL DAN PEMBAHASAN 

A. Temuan Penelitian  
Berdasarkan wawancara dengan informan 

(siswa SD kelas 1-5), ditemukan bahwa:  
Meditasi jalan lebih disukai dibandingkan 

meditasi duduk karena siswa merasa lebih 
nyaman bergerak dan tidak merasa bosan. 
Beberapa siswa (seperti Informan H2, 
Informan H5, dan Informan B5) menyatakan 
meditasi jalan menenangkan dan membantu 
fokus.  

Meditasi duduk dianggap sulit oleh 
sebagian besar siswa karena menyebabkan 
pegal dan bosan. Namun, beberapa siswa 
(seperti Informan H9 dan Informan H6) 
melaporkan bahwa meditasi duduk me-
mbantu mereka merasa lebih tenang. Aktivitas 
kreatif (seperti origami, menggambar) lebih 
disukai karena menyenangkan dan tidak 
membosankan.  

 
B. Analisis Temuan Penelitian 

1. Makna Temuan Penelitian 
a)  Meditasi Jalan Lebih Sesuai untuk Anak-

anak 
Meditasi jalan lebih disukai oleh 

siswa karena memberikan kebebasan 
untuk bergerak, yang sangat sesuai 
dengan kebutuhan fisik anak-anak yang 
cenderung memiliki tingkat energi yang 
tinggi. Hal ini mengurangi rasa bosan 
dan memberi kesempatan bagi siswa 
untuk tetap aktif, sambil tetap 
memperoleh manfaat meditasi. Meditasi 
jalan tidak membebani fisik anak-anak 
secara berlebihan, membuatnya menjadi 
alternatif yang lebih cocok daripada 
meditasi duduk, yang lebih pasif dan 
terkadang menegangkan bagi mereka. 

b) Meditasi Duduk Memerlukan 
Penyesuaian Durasi dan Teknik 

Meskipun meditasi duduk memberi-
kan ketenangan, beberapa siswa merasa 
kesulitan karena menyebabkan pegal 
atau rasa bosan setelah beberapa waktu. 
Oleh karena itu, meditasi duduk 
memerlukan penyesuaian, baik dalam 
hal durasi maupun teknik, agar tidak 
terlalu membebani fisik siswa. Dengan 
penyesuaian yang tepat, meditasi duduk 
dapat tetap memberikan manfaat ke-
tenangan batin yang sangat dibutuhkan, 
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terutama dalam meningkatkan fokus 
dan mengelola stres. 

c)   Aktivitas Kreatif sebagai Alternatif atau 
Pelengkap Meditasi Tradisional 
Aktivitas kreatif seperti origami dan 
menggambar sangat disukai oleh siswa 
karena menyenangkan dan tidak 
membosankan. Aktivitas-aktivitas ini 
memberikan kesempatan bagi siswa 
untuk mengekspresikan diri, yang juga 
dapat berfungsi sebagai bentuk meditasi 
aktif. Ini mengindikasikan bahwa 
kegiatan kreatif dapat berfungsi sebagai 
alternatif atau pelengkap untuk meditasi 
formal, sehingga meningkatkan 
keterlibatan siswa dalam praktik 
kesejahteraan psikologis. 
 

2. Integrasi dengan Teori dan Penelitian 
Sebelumnya 

Penelitian ini mengaitkan temuan 
dengan Teori Kesejahteraan Psikologis 
yang dikembangkan oleh Carol Ryff pada 
tahun 1995. Teori ini mencakup dimensi-
dimensi penting, yang relevan dengan 
temuan penelitian ini: 
a) Penerimaan Diri (Self-Acceptance) 

Beberapa siswa (seperti Informan H4 
dan Informan B5) melaporkan bahwa 
meditasi membantu mereka lebih 
menerima kekurangan diri. Meditasi 
jalan, yang lebih dinamis, memungkin-
kan mereka bergerak tanpa terjebak 
dalam ketegangan fisik yang seringkali 
muncul dalam meditasi duduk. Praktik 
ini memberikan rasa penerimaan diri 
yang lebih besar karena siswa tidak 
merasa terbebani, sehingga mereka 
dapat lebih menerima kondisi tubuh dan 
pikiran mereka. 

b) Hubungan Positif dengan Orang Lain 
(Positive Relations with Others) 

Temuan dari Informan H1 dan 
Informan H6 menunjukkan bahwa 
meditasi membantu mereka menjadi 
lebih sabar dalam menghadapi teman. 
Hal ini berhubungan dengan dimensi 
hubungan sosial dalam kesejahteraan 
psikologis, yang dapat diperkuat melalui 
meditasi. Ajaran Buddhis tentang Metta 
(cinta kasih) dan Karuna (belas kasih) 
dapat berkembang melalui meditasi 
jalan, di mana siswa belajar untuk 
mengembangkan kesabaran dan empati 
terhadap orang lain. Meditasi duduk 

walaupun membosankan dan menye-
babkan kelelahan fisik, beberapa siswa 
mengungkapkan bermanfaat untuk 
perkembangan batin mereka. 

c) Penguasaan Lingkungan (Environmental 
Mastery) 

Praktik meditasi, baik duduk maupun 
jalan, berfungsi untuk membantu siswa 
mengelola emosi negatif seperti marah 
dan sedih. Beberapa siswa (seperti 
Informan H9 dan H8) melaporkan dapat 
mengatasi perasaan negatif ini dengan 
lebih baik setelah meditasi. Penguasaan 
diri ini sejalan dengan konsep Samma 
Samadhi dalam ajaran Buddha, yang 
berfokus pada pengendalian pikiran dan 
emosi, serta pencapaian ketenangan 
batin yang stabil. 

 
3. Kaitan dengan Penelitian Terdahulu 

Penelitian ini relevan dengan sejumlah 
penelitian terdahulu yang membahas 
manfaat meditasi untuk meningkatkan 
kesejahteraan psikologis siswa. 
a) Penelitian tentang Meditasi Metta 

(Kummerle et al., 2022) 
Meditasi Metta terbukti efektif dalam 

meningkatkan empati dan regulasi 
emosi, yang sejalan dengan temuan 
penelitian ini, di mana siswa merasa 
lebih tenang dan penyayang setelah 
meditasi. Namun, penelitian ini juga 
mencatat bahwa durasi dan teknik 
meditasi perlu disesuaikan agar tidak 
membosankan bagi anak-anak, sebagai-
mana disarankan oleh Miller (2022). Hal 
ini mendukung temuan dalam penelitian 
ini bahwa durasi meditasi perlu 
disesuaikan dengan usia dan tingkat 
kenyamanan siswa. 

b) Perbandingan dengan Temuan 
Penelitian Sebelumnya 
1) Kesesuaian Temuan 

Penelitian oleh Totzeck et al. 
(2020) menunjukkan bahwa 
meditasi Metta dapat meningkatkan 
emosi positif dan mengurangi stres 
pada siswa. Temuan ini konsisten 
dengan hasil penelitian ini, yang 
menunjukkan bahwa meditasi jalan 
dan meditasi duduk dapat 
membantu siswa mengelola stres 
dan meningkatkan kesejahteraan 
psikologis mereka. Selain itu, 
aktivitas kreatif seperti origami dan 
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mewarnai yang ditemukan efektif 
sebagai bentuk meditasi aktif juga 
sejalan dengan penelitian oleh De 
Simone (2022), yang menunjukkan 
bahwa aktivitas kreatif mendukung 
keterlibatan siswa dalam meditasi. 

2) Pertentangan Temuan 
Beberapa siswa (seperti Informan 

B4 dan Informan B2) tidak merasa-
kan manfaat meditasi, merasa bosan 
atau kurang tidur, yang menunjuk-
kan bahwa faktor eksternal seperti 
kelelahan atau kurangnya perhatian 
dapat mempengaruhi efektivitas 
meditasi. Penelitian ini menunjuk-
kan bahwa tidak semua siswa 
merespon meditasi dengan cara 
yang sama, dan kondisi eksternal 
dapat memainkan peran penting 
dalam efektivitasnya. 

 
4. Temuan Penelitian dalam Konteks 

Psikologi dan Keagamaan Buddha 
Penelitian ini memberikan wawasan 

yang menarik tentang bagaimana berbagai 
bentuk meditasi dapat diterima oleh anak-
anak, serta bagaimana faktor-faktor seperti 
preferensi untuk bergerak dan tingkat 
kenyamanan fisik mempengaruhi pilihan 
mereka. Sebagian besar siswa lebih 
memilih meditasi jalan karena kebutuhan-
nya untuk bergerak, sementara meditasi 
duduk, meskipun efektif dalam 
menciptakan ketenangan, membutuhkan 
penyesuaian dalam durasi dan teknik. 
Aktivitas kreatif, sebagai bentuk meditasi 
aktif, terbukti menarik bagi siswa karena 
menyenangkan dan lebih dinamis. Semua 
temuan ini dapat dipahami melalui dimensi 
teori kesejahteraan psikologis Carol Ryff, 
yang mengaitkan peningkatan penerimaan 
diri, hubungan sosial yang positif, dan 
penguasaan diri melalui meditasi. 

Ajaran Buddhis yang terkait dengan 
meditasi, terutama dalam Metta Sutta dan 
ajaran Brahmavihara, mendukung 
pentingnya mengembangkan kualitas-
kualitas seperti cinta kasih, belas kasih, dan 
keseimbangan batin. Temuan penelitian ini 
menunjukkan bahwa meditasi dapat 
membantu siswa dalam mengembangkan 
kualitas-kualitas tersebut, yang mening-
katkan kesejahteraan mereka baik dalam 
hal emosional maupun sosial. 

Dengan menggabungkan temuan 
penelitian ini dengan teori-teori psikologi 
dan ajaran Buddhis, kita dapat 
menyimpulkan bahwa meditasi, baik jalan, 
duduk, atau melalui aktivitas kreatif, dapat 
berfungsi sebagai alat yang efektif untuk 
meningkatkan kesejah-teraan psikologis 
siswa, membantu mereka mengelola emosi, 
memperkuat hubungan sosial, dan 
mengembangkan kedamaian batin. 

 
C. Analisis Kritis  

1. Faktor Pendukung:  
a) Lingkungan sekolah yang mendukung 

(guru sabar, ruang nyaman) 
memengaruhi keberhasilan program.  

b) Siswa yang rutin meditasi di rumah 
(seperti Informan H9) lebih mudah 
beradaptasi.  

2. Faktor Penghambat:  
a) Durasi meditasi duduk yang agak lama 

(sekitar 7 menit) membuat siswa tidak 
nyaman.  

b) Siswa dengan energi tinggi (seperti 
Informan H5) kesulitan fokus pada objek 
dalam meditasi diam.  

 
Meditasi Metta dapat diadaptasi untuk 

anak-anak dengan menggabungkan gerakan 
(meditasi jalan) dan aktivitas kreatif. 
Kesejahteraan psikologis siswa meningkat 
melalui penerimaan diri dan hubungan sosial 
yang lebih baik. Temuan penelitian 
menunjukkan bahwa meditasi Metta dapat 
meningkatkan kesejahteraan psikologis siswa, 
terutama jika disesuaikan dengan kebutuhan 
dan karakteristik anak. Integrasi dengan teori 
dan penelitian sebelumnya memperkuat 
validitas temuan, sementara analisis kritis 
memberikan rekomendasi untuk perbaikan 
program meditasi ke depan. 

 
IV. SIMPULAN DAN SARAN 

A. Simpulan 
Berdasarkan dari hasil penelitian dan 

pembahasan mengenai implementasi program 
meditasi Metta untuk meningkatkan 
kesejahteraan psikologis siswa Buddhis dan 
Hindu di SD Nasional KPS Balikpapan, dapat 
disimpulkan bahwa:  
1. Implementasi Program Meditasi Metta 

untuk Meningkatkan Kesejahteraan 
Psikologis Siswa Buddha dan Hindu 

Program meditasi Metta berhasil 
diintegrasikan ke dalam kurikulum sekolah 
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dengan pendekatan yang disesuaikan 
dengan karakteristik siswa, termasuk 
variasi aktivitas seperti meditasi duduk, 
meditasi jalan, diskusi, dan kerajinan. 
Dukungan institusional dari sekolah, guru, 
dan orang tua menjadi faktor kunci dalam 
keberhasilan program. Namun, durasi 
program yang singkat (3 minggu akibat 
libur nasional) mengurangi efektivitas 
optimal dalam melihat perubahan 
signifikan pada beberapa siswa. 

 
2. Respons Siswa terhadap Program Meditasi 

Metta 
a) Variasi Penerimaan:  

Siswa merespons program dengan 
beragam. Meditasi jalan lebih disukai 
karena melibatkan gerak fisik dan tidak 
memerlukan tutup mata, sementara 
meditasi duduk dianggap membosan-
kan dan menantang secara fisik (pegal, 
sulit focus pada objek meditasi).  

b) Perbedaan Usia dan Latar Belakang:  
Siswa kelas 1-3 SD kesulitan 

mempertahankan fokus dan postur, 
sedangkan siswa kelas 4-5 SD lebih 
mampu berpartisipasi aktif. Siswa 
dengan pemahaman nilai keagamaan 
yang matang (seperti Informan B5 dan 
B7) membutuhkan tantangan lebih 
tinggi, sementara siswa kelas 1 SD yang 
usianya masih kecil dengan paparan 
screen-time tinggi (seperti Informan 
B2), memerlukan pendekatan khusus.  

 
3. Faktor Pendukung dan Penghambat 

Implementasi Program Meditasi Metta 
a) Faktor Pendukung:  

Faktor pendukungnya, yaitu 
dukungan guru dan kolaborasi lintas 
agama (Buddha-Hindu), kesesuaian 
dengan nilai spiritual (Brahmavihara 
dalam Buddhisme dan konsep karuna 
dalam Hindu), manfaat psikologis 
terbukti, seperti peningkatan regulasi 
emosi dan empati.  

b) Faktor Penghambat:  
Faktor penghambatnya berupa 

kendala fisik (pegal, bosan) dan 
konsentrasi, terutama pada siswa kelas 
rendah, kurangnya konsistensi praktik 
di rumah, dan tantangan lingkungan 
(konflik sosial, ketergantungan gadget).  

 

4. Perubahan Kesejahteraan Psikologis Siswa 
setelah Mengikuti Program Meditasi Metta 

Program meditasi Metta berdampak 
positif pada dimensi kesejahteraan 
psikologis menurut model Carol Ryff:  
a) Penerimaan Diri: Siswa seperti 

Informan H1 dan B5 melaporkan 
kemampuan lebih baik dalam menerima 
kekurangan diri.  

b) Hubungan Positif: Peningkatan empati 
terlihat pada siswa yang menjadi lebih 
sabar dan memaafkan (contoh: 
Informan H5).  

c) Otonomi dan Penguasaan Lingkungan: 
Beberapa siswa (seperti Informan B7) 
menunjukkan kemandirian dan 
kemampuan mengelola emosi negatif.  

d) Pertumbuhan Pribadi: Siswa dengan 
dukungan orang tua (seperti Informan 
H9) lebih konsisten dalam menerapkan 
nilai meditasi.  
 
Temuan baru teoretis dari penelitian ini 

mengonfirmasi bahwa meditasi Metta 
dapat diadaptasi sebagai intervensi 
universal di lingkungan multikultural, 
dengan memanfaatkan nilai-nilai bersama 
(cinta kasih, empati) yang melampaui batas 
agama. Temuan juga menunjukkan penting-
nya pendekatan individual berdasarkan 
usia, latar belakang agama, dan tingkat 
perkembangan kognitif-emosional siswa. 
 

B. Saran 
Perlu studi longitudinal untuk mengukur 

dampak jangka panjang meditasi Metta pada 
prestasi akademik dan keterampilan sosial. 
Eksplorasi adaptasi meditasi Metta untuk 
kelompok usia remaja (SMP/SMA) dan 
konteks budaya lain di Indonesia. Dengan 
demikian, penelitian ini tidak hanya berkon-
tribusi pada pengembangan ilmu pendidikan 
dan psikologi positif, tetapi juga menawarkan 
solusi konkret untuk meningkatkan 
kesejahteraan psikologis siswa dalam sistem 
pendidikan yang semakin kompleks dan 
multikultural. 
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