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Abstract. Background: Meditation practice has been widely known in Indonesia and abroad. Initially it was
practised by adults. Later on, meditation is also practised by children as it brings significant benefit for
their growth and development of mind and personality. Methods: This study is a systematic review of
published articles on data base of PubMed, Researchgate, CNKI, about effects of meditation for children,
within the last 10 years. Results: From dozens of clinical studies reported in scientific journals, it is
apparent that meditation can be practised by healthy children, children with ADHD and diseases. In general,
meditation practice brings positive effects for children and their parents.. Conclusion: Meditation practice
is safe and effective for children to bring benefit for their growth and development of mind and personality.
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Abstrak. Latar belakang: Meditasi merupakan metode latihan perhatian yang telah luas dikenal di
masyarakat Indonesia maupun mancanegara. Pada awalnya banyak dipraktikkan oleh orang dewasa. Akhir-
akhir meditasi juga mulai dilatihkan pada anak-anak karena ternyata membawa manfaat signifikan bagi
pertumbuhkembangan mental dan kepribadian anak-anak. Metode: Penelitian ini adalah kajian sistematis
tentang efek meditasi pada anak-anak yang telah dipublikasi di jurnal bereputasi di data base PubMed,
Researchgate, dan CNKI dalam kurun waktu 10 tahun terakhir. Hasil: Dari hasil penelitian efek meditasi
pada anak-anak yang dilaporkan dalam puluhan penelitian klinis, kajian sistematis, dan meta-analisis,
menunjukkan latihan meditasi dapat dilakukan pada anak-anak normal, ADHD, maupun anak berpenyakit.
Secara keseluruhan meditasi membawa dampak positif bagi anak-anak maupun orang tuanya. Simpulan:
Latihan meditasi bersifat aman dan efektif secara signifikan membawa manfaat bagi tumbuh kembang
mental dan kepribadian anak-anak.

Kata kunci: Meditasi, ADHD, anak-anak.
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LATAR BELAKANG

Meditasi atau latihan konsentrasi kesadaran merupakan metode yang sudah luas diteliti dan
terbukti banyak manfaatnya, bukan hanya untuk mengatasi stres (Makarim FR, 2022). Pada
awalnya meditasi banyak diteliti manfaatnya bagi orang dewasa, lalu belakangan ini metode
tersebut juga mulai diteliti manfaatnya pada anak-anak dan remaja (Burke, 2010; Halodoc, 2018;
Wilson et al, 2020). Mengingat berbagai proses patologis bersifat kumulatif secara durasi dan
intensitas (De Vocht, 2015; Gina M et al, 2016), maka penting untuk melakukan intervensi sejak
anak-anak atau remaja. Dalam artikel berikut ini akan diulas kajian sistematis sebagai landasan
bukti ilmiah dalam menerapkan terapi meditasi untuk mengatasi berbagai permasalahan pada anak

dan remaja.

KAJIAN TEORITIS

Meditasi ditinjau dari ilmu medis modern merupakan suatu latihan pikiran dan badan
(mind-body practice) yang sejak dahulu digunakan untuk meningkatkan ketenangan dan relaksasi,
keseimbangan psikologis, membantu mengatasi penyakit, memperkuat kondisi kesehatan dan
kesejahteraan secara menyeluruh (NIH, 2016; Wilson et al, 2020). Terdapat banyak jenis meditasi,
tapi umumnya memiliki kesamaan dalam empat hal, yaitu tempat yang tenang, posisi tubuh yang
nyaman (duduk, berdiri, berbaring, bergerak), adanya fokus perhatian, dan sikap pasif atau tidak
peduli pada usikan dari lingkungan (NIH, 2016).

Kajian sistematis terhadap 47 uji klinis acak terkontrol (RCT) tentang meditasi melibatkan
3.320 subjek, ditemukan bahwa meditasi dapat mengurangi berbagai dimensi negatif dari stres
psikologis. Sehingga dapat dianjurkan untuk terapis atau klinikus menyampaikannya kepada
penderita untuk mengatasi stres (Goyal et al, 2014). Kajian sistematis dan meta-analisis lain
terhadap 26 RCT melibatkan 1.714 subjek menyimpulkan, terdapat efek cukup jelas meditasi dapat
meningkatkan emosi dan perilaku pro-sosial yang positif seperti empati (Luberto, 2018).

Mekanisme meditasi dapat ditelusuri pada efeknya terhadap bagian-bagian otak. Dari
laporan penelitian yang dilakukan tahun 2012, meditasi dapat mempertebal lapiran permukaan
otak tempat berkumpulnya sel saraf atau neuron yang mengatur sensorik dan motorik kita,
sehingga meningkatkan kemampuan mengolah informasi, dan mempengaruhi fungsi bagian otak

yang mengolah emosi, yaitu amigdala, sehingga lebih mampu mengendalikan emosi. Selain itu,
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studi tahun 2013 menunjukkan meditasi dapat menghambat proses penuaan sel otak, dan

membantu bagian otak dalam berespons terhadap sensasi nyeri (NIH, 2016).

METODE PENELITIAN

Kajian sistematis ini menggali data dan informasi tentang meditasi pada anak dan remaja

yang dipublikasi di jurnal nasional dan internasional bereputasi, termasuk yang terdapat di

PubMed, Researchgate, dan CNKI.

HASIL DAN PEMBAHASAN

1.

Pada anak-anak normal: Amundsen dkk melaporkan penelitian pada 64 anak sekolah berusia 9-
10 tahun yang mengikuti pelatihan meditasi (Living Mindfully Program, UK) selama 6 minggu,
hasilnya mereka menjadi lebih mampu meregulasi emosi dan meningkat dalam reappraisal
kognitifnya (Amundsen R et al, 2020). Perry dkk melaporkan dari sejumlah penelitian, bahwa
meditasi efektif mereduksi reaksi emosional negatif akibat masalah psikiatrik pada anak-anak,
remaja, dan orang tua mereka (Perry et al, 2016). Feruglio dkk melaporkan meditasi kesadaran
berefek mengurangi masalah emosional pada remaja, sehingga dianjurkan untuk diterapkan di
sekolah sebagai upaya protektif terhadap masalah psikososial remaja dan kesejahteraannya
dengan memacu maturitas karakter mereka dan membantu regulasi emosi mereka (Feruglio et
al, 2022).

Crescentini dkk meneliti meditasi kesadaran pada anak-anak sekolah dasar usia 7-8
tahun di Itali, latihan meditasi oleh instruktur tiga kali seminggu selama 8 minggu, evaluasi
dilakukan terhadap aspek perilaku, keterampilan regulasi sosial, emosional, dan atensi anak-
anak tersebut dari guru mereka, hasilnya gangguan atensi dan internalisasi anak-anak berkurang,
sehingga mereka mendukung dilakukan meditasi kesadaran bagi anak-anak sekolah dasar sehat
(Crescentini C et al, 2016). Hasil serupa dilaporkan Wahyuningsih KS dkk yang melakukan
meditasi duduk hening dan meditasi cahaya pada siswa sekolah dasar di Denpasar Bali,
kemampuan konsentrasi siswa dalam belajar meningkat (Wahyuningsih KS et al, 2021).
Wirmayani dkk juga melaporkan hasil penelitian pada 73 siswa sekolah dasar yang dilatih
meditasi yoga dua kali seminggu selama delapan sesi dengan durasi satu jam berpengaruh
signifikan terhadap daya konsentrasi belajar para siswa sekolah dasar negeri yang diteliti di

Denpasar (Wirmayani et al, 2018).
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Semple dkk melaporkan hasil penelitian bimbingan meditasi dengan penelusuran
selama 3 bulan pada 25 anak-anak lelaki dan wanita berusia 9-13 tahun. Hasilnya anak-anak
yang berhasil menyelesaikan bimbingan menunjukkan perbaikan pada masalah atensi dan
perilakunya. Dan pada 6 anak-anak yang menderita gejala kecemasan terjadi penurunan tingkat
kecemasan dan perbaikan pada masalah perilaku mereka. Maka disimpulkan bimbingan
meditasi kesadaran merupakan intervensi menjanjikan bagi masalah atensi dan perilaku, serta
dapat mereduksi gejala kecemasan anak-anak (Semple et al, 2010).

Naragatti dkk melaporkan memperkenalkan meditasi pada usia perkembangan anak
berdampak signifikan bagi perkembangan kesehatan mental sosial dan spiritual anak. Meditasi
berperan meningkatkan keterampilan, perhatian, percaya diri dan daya kognitif anak, serta
mereduksi risiko timbulnya penyakit mental seperti ADHD, depresi, stres pasca trauma, dan
kelainan makan pada anak (Naragatti et al, 2020). Kelompok peneliti lain melakukan eksplorasi
pada kelompok anak-anak Kelas 6 (usia rata-rata 11 tahun) tentang manfaat latithan meditasi
yang mereka rasakan. Hasilnya, mereka menilai meditasi membantu mereka dalam regulasi
emosi (Hutchinson J et al, 2018).

Vickery dkk melaporkan latihan meditasi pada anak sekolah dasar berusia 7-9 tahun di
Inggris. Kesimpulannya, latihan meditasi dapat diajarkan oleh guru sekolah dasar sebagai
bagian dari kurikulum regular, latihan meditasi dapat diterima dengan baik oleh mayoritas anak-
anak, dan dapat secara signifikan mengurangi afek negative dan meningkatkan daya meta-
kognisi anak (Vickery et al, 2016).

Pada anak ADHD (attention deficit hyperactivity disorder). Li JB dkk melaporkan efek meditasi
terhadap anak-anak dengan ADHD di China, hasilnya dapat meningkatkan atensi, mereduksi
ansietas dan depresi, mengurangi gejala eksternalisasi seperti perilaku buruk, juga membawa
manfaat parenting bagi orangtua mereka karena menjadi lebih memahami perasaan dan
bersikap empati kepada anak-anak ADHD mereka, sebaliknya dengan membaiknya bonding
orangtua-anak mengurangi perasaan anak-anak bahwa orangtuanya over-kontrol atas diri
mereka (Li JB et al, 2019). Meditasi dapat memperbaiki fungsi psikologis anak ADHD karena
meditasi efektif meningkatkan fungsi eksekutif yang mengendalikan perilaku melalui
peningkatan daya observasi setiap saat secara objektif. Hal tersebut berkaitan dengan efek

meditasi meningkatkan koneksitas fungsional dan ketebalan substansia grisea di korteks

Jurnal Fisioterapi dan IImu Kesehatan Sisthana (JUFDIKES)- Vol. 5 No. 2 Juli 2023



e-ISSN: 2828-2469; p-ISSN: 2828-240X, Hal 29-36

prefrontal yang mengatur perilaku, dan mereduksi koneksitas fungsional di amigdala dan
korteks singulat anterior yang berkaitan dengan reaksi emosi (Li JB et al, 2019).

3. Pada anak-anak berpenyakit. Liu HL dkk meneliti efek meditasi dalam mereduksi nyeri pasca
operasi pada anak-anak usia sekolah dengan penyakit jantung. Anak-anak dibimbing oleh
perawat untuk bermeditasi 3-5 kali per hari ketika timbul nyeri, evaluasi dilakukan selama 3
hari setelah operasi. Hasilnya, skor nyeri (VAS) dan frekuensi nyeri pada kelompok meditasi
secara signifikan lebih rendah dari kelompok kontrol (Liu HL et al, 2011). Hasil serupa
dilaporkan Gao dan Li pada 126 anak yang dirawat karena hipospadias di RS Anak Afiliasi
Universitas Suzhou. Bimbingan meditasi dan perilaku menenangkan dalam perawatan dapat
secara signifikan mengurangi derajat nyeri dan kecemasan anak, memperbaiki kualitas tidur,
dan meningkatkan kepuasan orang tuanya dibandingkan perawatan standar saja (Gao X, 2023).
Wang Y dkk melaporkan juga pada 20 anak sekolah dengan hipospadias pasca operasi yang
dirawat, bimbingan meditasi dapat secara signifikan mengurangi derajat nyeri dan dosis
analgetik yang diperlukan, serta mempercepat pulihnya fungsi saluran pencernaan pasca

operasi (Wang Y et al, 2019).

KESIMPULAN DAN SARAN

Simpulan dari kajian sistematik ini adalah berbagai penelitian terkontrol di mancanegara
menunjukkan latihan meditasi pada anak-anak membawa manfaat bagi anak-anak itu sendiri, bagi
guru dan orang tua mereka juga. Dengan demikian latihan meditasi bagi anak-anak perlu dilakukan

di setiap sekolah dan arena berkumpul anak-anak.
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