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Abstrak

Penelitian ini mengeksplorasi pengaruh tujuh kebiasaan sehat terhadap
fungsi eksekutif anak usia dini. Kebiasaan ini meliputi bangun pagi,
beribadah, berolahraga, makan sehat bergizi, gemar belajar,
bermasyarakat, dan tidur cepat. Fungsi eksekutif, yang mencakup
perencanaan, pengendalian impuls, dan memori kerja, sangat penting
bagi perkembangan kognitif anak. Metode penelitian menggunakan
pendekatan kuantitatif dengan desain eksperimen, melibatkan anak
PAUD sebagai subjek. Hasil menunjukkan bahwa kebiasaan sehat secara
signifikan meningkatkan fungsi eksekutif, terutama dalam pengendalian
impuls dan perencanaan. Studi ini menyoroti pentingnya memasukkan
kebiasaan sehat dalam kurikulum PAUD untuk mendukung
perkembangan holistik. Juga, disarankan bagi pendidik dan orang tua
untuk mengintegrasikan kebiasaan sehat ini dalam rutinitas anak guna
membangun dasar karakter dan kesadaran digital citizenship di masa
depan.

Kata Kunci: Kebiasaan sehat, Fungsi eksekutif, Anak usia dini,
Perkembangan kognitif, Pendidikan PAUD

PENDAHULUAN

Fungsi eksekutif pada anak usia dini merupakan
komponen kritis dalam perkembangan kognitif yang
mempengaruhi keberhasilan akademik dan sosial di masa
depan (Fauzi et al., 2022; Lestari, 2022; M. I. Saputra et
al., 2024). Penelitian terbaru menunjukkan bahwa
kebiasaan sehat memiliki peran penting dalam

membentuk dan meningkatkan fungsi eksekutif. Namun,
hubungan spesifik antara keduanya, terutama dalam
konteks pendidikan anak usia dini (PAUD), masih belum
sepenuhnya dipahami. Studi ini bertujuan untuk mengisi
kesenjangan tersebut dengan menyelidiki pengaruh
tujuh kebiasaan sehat terhadap fungsi eksekutif anak usia
dini, yang mencakup kemampuan perencanaan,
pengendalian impuls, dan memori kerja(Anggraini et al.,
2023; Ariyani & Hadiani, 2020; Qodaria & Harsiwi,
2024).

Penelitian-penelitian terdahulu telah mengeksplorasi
berbagai aspek yang terkait dengan perkembangan
fungsi eksekutif pada anak. Manik et al. (2024) meneliti
hubungan antara tidur dan perkembangan kognitif anak,
menunjukkan bahwa kualitas tidur berpengaruh pada
fungsi eksekutif. Saputro (2024) melalui meta-analisisnya
mengungkapkan bahwa durasi tidur yang tidak memadai
berhubungan dengan masalah perhatian dan fungsi
eksekutif. Sementara itu, Inayah et al. (2023)
menekankan pentingnya dukungan orang tua dalam
perkembangan fungsi eksekutif anak.

Penelitian terkait intervensi mindfulness dan yoga
pada anak prasekolah telah dilakukan oleh Rahmayanti
(2021), yang menunjukkan peningkatan signifikan dalam
kontrol inhibitori dan regulasi diri. Penelitian ini
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memberikan wawasan baru mengenai dampak positif
praktik mindfulness terhadap perilaku anak, tetapi
kelemahan dari studi ini adalah sampel yang terbatas dan
kurangnya kontrol terhadap variabel lain yang mungkin
mempengaruhi  hasil. Selain itu, Solihin (2021)
mengeksplorasi hubungan antara lingkungan makanan
komunitas dan fungsi eksekutif anak, yang menekankan
pentingnya nutrisi dalam perkembangan anak. Namun,
penelitian ini tidak mempertimbangkan faktor sosial-
ekonomi yang dapat memengaruhi akses terhadap
makanan sehat, sehingga membatasi generalisasi
temuan.

Harfiandi et al. (2024) mengkaji hubungan antara
tuntutan motorik dan tugas fungsi eksekutif, menemukan
adanya keterkaitan yang kuat antara keduanya.
Meskipun penelitian ini memberikan kontribusi penting
dalam memahami perkembangan motorik dan kognitif,
kelemahannya terletak pada desain penelitian yang
mungkin tidak cukup mendalam untuk menjelaskan
mekanisme di balik hubungan tersebut. Selain itu, studi
lain seperti yang dilakukan oleh Eka & Pamungkas
(2022) yang menginvestigasi efek permainan aktif
terhadap kognisi anak, menunjukkan hasil positif tetapi
tidak meneliti dampak jangka panjang dari intervensi
tersebut.

Penelitian oleh Putri et al. (2020) juga menyoroti
pentingnya aktivitas fisik dalam perkembangan kognitif,
namun tidak mempertimbangkan perbedaan individu di
antara anak-anak. Kelemahan-kelemahan ini
menunjukkan perlunya penelitian lebih lanjut untuk
mendapatkan pemahaman yang lebih komprehensif.

Meskipun penelitian-penelitian tersebut memberikan
wawasan berharga, masih terdapat kesenjangan dalam
pemahaman tentang bagaimana kombinasi kebiasaan
sehat secara holistik dapat mempengaruhi fungsi
eksekutif anak usia dini (Alkornia, 2023; Purwanto &
Baan, 2022; Safruddin et al., 2022a). Studi ini
menawarkan pendekatan baru dengan mengeksplorasi
tujuh kebiasaan sehat secara bersamaan: bangun pagi,
beribadah, berolahraga, makan sehat bergizi, gemar
belajar, bermasyarakat, dan tidur cepat. Dampaknya
terhadap fungsi eksekutif belum banyak diteliti secara
komprehensif dalam konteks PAUD, terutama di
Indonesia(Aliya et al., 2024; Diswantika, 2022; Kurniasih,
2022).

Keterbaharuan dalam penelitian ini terletak pada
integrasi berbagai kebiasaan sehat dalam satu studi, yang
secara khusus menargetkan populasi anak usia dini di
Indonesia(Harahap et al., 2023; Novitasari &
Wulandari, 2021; Sofiarini et al., 2020a). Penelitian ini
mengadopsi pendekatan holistik yang mencakup
berbagai aspek kesehatan, seperti pola tidur, nutrisi,
aktivitas fisik, dan kebersihan, sehingga dapat
memberikan gambaran yang lebih komprehensif tentang
faktor-faktor yang mempengaruhi perkembangan anak.

Berbeda dengan penelitian sebelumnya yang sering kali
hanya berfokus pada satu aspek tunggal, seperti tidur
atau nutrisi, penelitian ini mencerminkan kompleksitas
interaksi  antar  kebiasaan sehat yang saling
mempengaruhi(Setiawan et al., 2020; Subekti et al.,
2024; Wisudojati et al., 2024). Dengan demikian, temuan
penelitian ini diharapkan dapat memberikan wawasan
baru dalam upaya meningkatkan kesehatan anak usia dini
di Indonesia, serta menjadi dasar bagi intervensi yang
lebih efektif dan terintegrasi dalam promosi kesehatan
anak. Hal ini juga membuka peluang untuk penelitian
lebih lanjut di bidang kesehatan anak dengan pendekatan
yang lebih menyeluruh dan berorientasi pada
praktik(Aulia et al.,, 2023; Soleh & Arifin, 2021;
Wijaya, 2020a).

Dalam penelitian mengenai kebiasaan sehat dan
fungsi eksekutif anak usia dini, terdapat beberapa
tantangan signifikan yang harus dihadapi. Pertama,
pengukuran yang akurat terhadap kebiasaan sehat dan
fungsi eksekutif menjadi krusial, mengingat perbedaan
individu yang sangat besar pada anak-anak. Menurut
penelitian oleh Wijaya (2020b), akurasi dalam
pengukuran dapat dipengaruhi oleh metode vyang
digunakan serta pemahaman orang tua tentang
kebiasaan anak. Selain itu, implementasi intervensi yang
efektif di lingkungan Pendidikan Anak Usia Dini (PAUD)
juga menjadi tantangan, terutama dalam menyelaraskan
kurikulum dengan pendekatan yang berbasis bukti
(Ardinnata & Mashud, 2023; Imamuddin et al., 2024;
C. A Putri et al., 2021).

Tantangan lainnya mencakup variabilitas individual
dan faktor lingkungan, seperti kondisi sosial ekonomi dan
dukungan keluarga, yang dapat mempengaruhi hasil
penelitian. Penelitian oleh (Anggara et al., 2022;
Rachmadian et al, 2023; Sofiarini et al,
2020b)menunjukkan bahwa faktor lingkungan sangat
berperan dalam perkembangan anak. Oleh karena itu,
penting untuk mempertimbangkan aspek-aspek ini
dalam setiap fase penelitian, agar hasil yang diperoleh
bisa lebih representatif dan aplikatif. Menghadapi
tantangan-tantangan ini memerlukan pendekatan yang
holistik dan kolaboratif antara peneliti, pendidik, dan
orang tua (Ardinnata & Mashud, 2023; BK & Hamna,
2023; Khadijah et al., 2024a).

Implikasi dari penelitian ini sangat signifikan bagi
pengembangan  kurikulum  PAUD dan  praktik
pengasuhan. Dengan memahami bagaimana kebiasaan
sehat mempengaruhi fungsi eksekutif, pendidik dan
orang tua dapat merancang intervensi yang lebih efektif
untuk mendukung perkembangan kognitif anak. Lebih
lanjut, temuan ini dapat berkontribusi pada
pembentukan dasar yang kuat untuk pengembangan
karakter dan kesadaran digital citizenship di masa
depan(Khalilurrahman & Budrini, 2024; M. S. Putri &
Yudha, 2023a; Ramadhani & Fauziah, 2020).
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Dalam konteks yang lebih luas, penelitian ini sejalan
dengan tren global dalam pendidikan anak usia dini yang
menekankan pentingnya pendekatan holistik terhadap
perkembangan anak (Safruddin et al., 2022b; Sriyono,
2020a; Yudaparmita, 2022). Dengan mengintegrasikan
kebiasaan sehat ke dalam kurikulum PAUD, studi ini
berpotensi membuka jalan bagi inovasi dalam praktik
pendidikan anak usia dini yang mendukung tidak hanya
perkembangan kognitif, tetapi juga kesehatan fisik dan
kesejahteraan emosional anak (Erlin et al., 2022;
Kurniati et al., 2024; Sephiana & Yulindrasari, 2024).

METODE PENELITIAN

2.1 Desain Penelitian

Penelitian ini mengadopsi pendekatan kuantitatif

pengaruh tujuh kebiasaan sehat terhadap fungsi
eksekutif anak usia dini (Nurmalina, 2021; Pratiwi et al.,
2020; Zatalina, 2024). Desain eksperimen dipilih karena
memungkinkan peneliti untuk mengontrol variabel-
variabel yang relevan dan mengamati efek dari intervensi
kebiasaan sehat terhadap fungsi eksekutif anak.
Penelitian ini menggunakan desain pre-test post-test
dengan kelompok kontrol, yang memungkinkan
perbandingan antara kelompok yang menerima
intervensi kebiasaan sehat dan kelompok yang tidak
menerima intervensi(Astuti, 2020; Mar'ah & Mar’ah,
2024a; Wahyono et al., 2021).

Gambaran tentang proses penelitian yang dilakukan
untuk menilai pengaruh intervensi kebiasaan sehat
terhadap fungsi eksekutif. Penelitian ini mencakup
beberapa langkah, mulai dari pemilihan sampel hingga
pelaporan hasil yang dapat dilihat pada Gambar 1.

o 1

Espeiimercsd
Gronap

Gambar 1. Diagram alur penelitian yang menggambarkan langkah-langkah dalam penelitian

dengan desain eksperimen untuk menginvestigasi
PreTan
i el ]
o
pev—
Geeup
m
Diagram alur penelitian yang menggambarkan

langkah-langkah dalam penelitian ini. Proses dimulai
dengan pemilihan sampel, dilanjutkan dengan pre-test
untuk mengukur fungsi eksekutif (Haris, 2022; Mar’ah
& Mar’ah, 2024b; Purnomo et al., 2024). Setelah itu,
dilakukan randomisasi untuk membagi peserta menjadi
kelompok eksperimen dan kelompok kontrol. Kelompok
eksperimen akan menjalani intervensi kebiasaan sehat,
sedangkan kelompok kontrol tidak menerima intervensi.
Setelah intervensi, semua peserta akan menjalani post-
test untuk mengukur kembali fungsi eksekutif mereka.
Akhirnya, data yang dikumpulkan akan dianalisis dan
hasilnya akan dilaporkan(Jannah & Nasution, 2024;
Rasmiati et al., 2021; S. A. Saputra et al., 2024).

2.2 Populasi dan Sampel

Populasi target dalam penelitian ini adalah anak-anak
usia dini yang terdaftar di program Pendidikan Anak Usia
Dini (PAUD) di Indonesia. Sampel diambil menggunakan
teknik purposive sampling, dengan kriteria inklusi
meliputi anak usia 4-6 tahun, tidak memiliki gangguan
perkembangan vyang signifikan, dan mendapat
persetujuan dari orang tua atau wali. Ukuran sampel
ditentukan berdasarkan perhitungan power analysis
untuk memastikan kecukupan statistik, dengan
mempertimbangkan tingkat signifikansi 0,05 dan power
0,80 (Amelia & Suyono, 2024; Marah & Mar’ah,
2024a; Masruroh & Fikrati, 2022).

Tabel 1 Menyajikan rincian karakteristik sampel penelitian

Karakteristik

Detail

Jumlah Sampel
Usia

Jenis Kelamin
Lokasi
Kelompok

120 anak
4-6 tahun

60 laki-laki, 60 perempuan
10 PAUD di Jakarta
Eksperimen (60 anak), Kontrol

(60 anak)
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2.3 Instrumen Penelitian

Metode penelitian ini menggunakan dua instrumen
utama: kuesioner kebiasaan sehat dan tes fungsi
eksekutif. Kuesioner kebiasaan sehat dirancang
berdasarkan tujuh kebiasaan sehat yang relevan dengan
fokus penelitian, yang terdiri dari 35 item vyang
mengeksplorasi berbagai aspek seperti pola tidur,
kebiasaan makan, aktivitas fisik, dan interaksi sosial. Hal
ini sejalan dengan penelitian oleh Kusmiyati (2021) yang
menunjukkan bahwa kebiasaan sehat berkontribusi pada
kesejahteraan fisik dan mental. Di sisi lain, tes fungsi

eksekutif mengadaptasi Behavior Rating Inventory of
Executive Function - Preschool Version (BRIEF-P), yang
telah divalidasi untuk anak usia dini dan terdiri dari 63
item. Tes ini mengukur aspek-aspek penting dari fungsi
eksekutif seperti pengendalian impuls, memori kerja, dan
fleksibilitas kognitif, yang diakui oleh Rachmasari &
Setiawan (2024) sebagai indikator penting dalam
perkembangan anak. Kombinasi kedua instrumen ini
bertujuan untuk memberikan gambaran menyeluruh
tentang kesehatan dan fungsi kognitif anak, yang dapat
memberikan wawasan berharga untuk intervensi yang
lebih efektif dalam meningkatkan kualitas hidup anak.

Tabel 2 Menyajikan rincian instrumennya.

Instrumen h::;:h Aspek yang Diukur Subjek Adr\?lﬂili(::rasi
Kuesioner Kebiasaan 35 Pola tidur, kebiasaan  Orang tua/wali 20-30 menit
Sehat makan, aktivitas fisik,

interaksi sosial
Tes Fungsi Eksekutif 63 Pengendalian  impuls, Anak dan guru 30-40 menit
(BRIEF-P) memori kerja,

fleksibilitas kognitif

2.4 Prosedur Penelitian

Penelitian dilakukan melalui beberapa tahap, dimulai
dengan persiapan yang meliputi pengajuan izin etik dan
persetujuan dari institusi terkait. Selanjutnya, pada tahap
rekrutmen, peneliti  menghubungi PAUD dan
memperoleh persetujuan dari orang tua. Setelah itu,
dilakukan pre-test untuk mengukur fungsi eksekutif awal
menggunakan  BRIEF-P, diikuti dengan  proses
randomisasi untuk membagi sampel secara acak ke
dalam kelompok eksperimen dan kontrol. Pada tahap

PREPARATION

contackts pusd and Intaining
using parent consent

executiv
mesurengr
researchers

4
nental

,gmef‘-’

intervensi, program kebiasaan sehat diterapkan selama
12 minggu untuk kelompok eksperimen, diikuti dengan
post-test untuk mengukur fungsi eksekutif akhir. Di akhir
proses, analisis data dilakukan menggunakan metode
statistik untuk mengevaluasi hasil penelitian. Lihat
Gambar 2, yang menggambarkan prosedur penelitian
yang dilakukan dalam studi ini, mulai dari tahap
persiapan hingga analisis data. Setiap langkah dalam

RECRUITMENT

Contacting PAUD

gor
and 'Balanced groups

Gambar 2. Prosedur tahapan-tahapan yang dilalui dalam penelitian

Gambar 2 menunjukkan tahapan-tahapan yang dilalui
dalam penelitian ini, dimulai dari persiapan yang meliputi
pengajuan izin etik hingga rekrutmen peserta. Setelah
mendapatkan persetujuan, dilakukan pre-test untuk
mengukur fungsi eksekutif awal, diikuti dengan
randomisasi untuk membagi peserta ke dalam kelompok

proses penelitian dirancang untuk memastikan
kelancaran dan keteraturan penelitian.

function meaasuraments

obtuining parent a Mriof.
eksperimen dan kontrol. Kelompok eksperimen
kemudian menjalani intervensi berupa program

kebiasaan sehat selama 12 minggu, sebelum dilakukan
post-test untuk mengukur hasil akhir. Analisis data
dilakukan dengan metode statistik untuk menilai
efektivitas intervensi yang diterapkan.
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2.5 Analisis Data

Analisis data menggunakan metode statistik
inferensial mencakup teknik-teknik penting untuk
memahami hubungan dan perbedaan antar kelompok,
seperti Paired t-test, In-dependent t-test, dan ANCOVA.
Paired t-test digunakan untuk membandingkan rata-rata
dua kelompok yang saling berhubungan, contohnya
membandingkan hasil sebelum dan sesudah perlakuan
pada subjek yang sama. Sementara itu, In-dependent t-

Paired T-Test
e e L prd i
contvel groupy
) wether Jroope )

test digunakan untuk membandingkan rata-rata dua
kelompok yang berbeda dan tidak saling berhubungan,
seperti hasil tes antara dua kelas yang berbeda. Di sisi
lain, ANCOVA membantu membandingkan rata-rata
beberapa kelompok dengan mengontrol variabel lain
yang dapat mempengaruhi hasil, sehingga mengurangi
bias dari variabel pengganggu. Semua analisis ini
dilakukan menggunakan software SPSS versi 28.0, yang
memungkinkan pemrosesan data yang efisien dan
akurat, dengan hasil yang dapat dilihat pada Gambar 3.

" Independent T-Test
{ wn axprmentsl s0d guder 300
contsl groaps

Gambar 3. Hasil analisis data menggunakan metode statistik inferensial

Gambar 3 menunjukkan hasil analisis data
menggunakan metode statistik inferensial pada
penelitian ini. Dengan menggunakan paired t-test,
peneliti membandingkan skor pre-test dan post-test
dalam masing-masing kelompok untuk melihat adanya
perubahan. Selanjutnya, independent t-test digunakan
untuk menganalisis perbedaan perubahan skor antara
kelompok eksperimen dan kontrol. Selain itu, ANCOVA
diterapkan untuk mengontrol variabel-variabel yang
dapat mempengaruhi hasil, seperti usia dan jenis
kelamin. Semua analisis ini dilakukan dengan bantuan
software SPSS versi 28.0, yang memastikan akurasi dan
kehandalan dalam pengolahan data.

2.6 Etika Penelitian

Penelitian ini telah mendapatkan persetujuan etik
dari Komite Etik Penelitian Universitas X. Informed
consent diperoleh dari orang tua atau wali anak, dan
prosedur penelitian dirancang untuk meminimalkan
risiko dan ketidaknyamanan bagi partisipan. Kerahasiaan
data dijamin melalui penggunaan kode identifikasi dan
penyimpanan data yang aman.

HASIL DAN PEMBAHASAN

3.1 Pengaruh Kebiasaan Sehat terhadap Fungsi Eksekutif

Penelitian ini menunjukkan bahwa kebiasaan sehat
memiliki pengaruh signifikan terhadap fungsi eksekutif
anak usia dini. Tujuh kebiasaan sehat yang diteliti -
bangun pagi, beribadah, berolahraga, makan sehat
bergizi, gemar belajar, bermasyarakat, dan tidur cepat -
menunjukkan dampak positif pada perkembangan fungsi
eksekutif anak.

Sebelum kita membahas gambar berikutnya, mari kita
lihat Gambar 4 yang menggambarkan hubungan antara
kebiasaan sehat dan fungsi eksekutif. Dalam gambar ini,
terlihat bahwa kebiasaan sehat seperti bangun pagi,
beribadah, berolahraga, dan makan sehat bergizi
memiliki dampak signifikan terhadap berbagai aspek
fungsi eksekutif, termasuk perencanaan, pengendalian
impuls, dan memori kerja. Kebiasaan-kebiasaan ini tidak
hanya berkontribusi pada kesehatan fisik, tetapi juga
mendukung kemampuan mental individu. Selanjutnya,
mari kita eksplorasi lebih dalam tentang gambar ini.
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Gambar 4. Hubungan antara kebiasaan sehat dan fungsi eksekutif

Gambar 4 di atas menunjukkan hubungan antara
kebiasaan sehat dan fungsi eksekutif. Kebiasaan sehat
seperti  bangun pagi, beribadah, berolahraga,
mengonsumsi makanan bergizi, mencintai pembelajaran,
bersosialisasi, dan tidur lebih awal, semuanya
berkontribusi pada pengembangan fungsi eksekutif. Ini
mencakup kemampuan dalam perencanaan,

pengendalian impuls, dan memori kerja. Dengan
menerapkan kebiasaan-kebiasaan sehat ini, individu
dapat meningkatkan kinerja fungsi eksekutif mereka,
yang sangat penting untuk pengambilan keputusan dan
pengelolaan diri yang lebih baik. Hasil analisis mengenai
dampak masing-masing kebiasaan sehat terhadap fungsi
eksekutif dapat dilihat pada Tabel berikut :

Tabel 3. Menunjukkan hasil analisis pengaruh masing-masing kebiasaan sehat terhadap fungsi eksekutif

Kebiasaan Sehat Perencanaan Pengendalian Impuls Memori Kerja
Bangun Pagi + ++ +
Beribadah ++ + +
Berolahraga +++ +++ ++
Makan Sehat ++ ++ +++
Gemar Belajar +++ ++ 4+
Bermasyarakat ++ +++ ++
Tidur Cepat ++ +++ +++

Keterangan: + (pengaruh rendah), ++ (pengaruh sedang), +++ (pengaruh tinggi)

Dari tabel di atas, terlihat bahwa kebiasaan
berolahraga dan tidur cepat memiliki dampak paling
besar pada pengendalian impuls dan perencanaan.
Makan sehat dan gemar belajar menunjukkan pengaruh
yang kuat terhadap memori kerja.

3.2 Perbandingan Fungsi Eksekutif Kelompok Eksperimen
dan Kontrol

Hasil penelitian menunjukkan perbedaan signifikan
antara kelompok eksperimen yang menerapkan
kebiasaan sehat dan kelompok kontrol. Anak-anak dalam
kelompok eksperimen menunjukkan peningkatan yang
lebih besar dalam skor fungsi eksekutif dibandingkan
dengan kelompok kontrol.

Tabel 4. Perbandingan Skor Fungsi Eksekutif Pre-test dan Post-test

L N

Pundie

N

perils
P07
P.000Y a3
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Tabel 2 menunjukkan bahwa kelompok eksperimen
mengalami peningkatan skor fungsi eksekutif yang
signifikan (p<0.001) setelah menerapkan kebiasaan
sehat, sementara kelompok kontrol tidak menunjukkan
perubahan yang signifikan (p=0.08).

3.3 Analisis Komponen Fungsi Eksekutif

Analisis  mendalam  mengindikasikan ~ bahwa
komponen fungsi eksekutif yang paling terpengaruh oleh
kebiasaan sehat adalah pengendalian impuls dan
perencanaan. Memori kerja juga  mengalami

peningkatan, meskipun tidak secepat dua komponen
lainnya.

Gambar 5. Hubungan antara fungsi eksekutif dan tiga komponen utama

Penjabaran dari Gambar 5: Dalam diagram ini, fungsi
eksekutif berfungsi sebagai pusat yang menghubungkan
pengendalian impuls, perencanaan, dan memori kerja,
masing-masing menunjukkan peningkatan performa yang
signifikan. Peningkatan 35% pada pengendalian impuls
menunjukkan bahwa kemampuan untuk mengatur dan
mengontrol impuls sangat berpengaruh terhadap kinerja
keseluruhan. Sementara itu, perencanaan yang meningkat
sebesar 30% dan memori kerja yang meningkat sebesar 20%
menunjukkan pentingnya kedua komponen ini dalam
mencapai efisiensi dan efektivitas dalam tugas-tugas sehari-
hari.

DISKUSI DAN PEMBAHASAN PENELITIAN

4.1 Analisis Pengaruh Kebiasaan Sehat terhadap Fungsi
Eksekutif

Kebiasaan tidur yang baik, seperti tidur lebih awal dan
bangun pagi, memiliki dampak signifikan terhadap fungsi
eksekutif. Hal ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan
oleh Erniati et al. (2022), yang mengungkapkan bahwa pola
tidur merupakan salah satu faktor biologis yang
berhubungan dengan fungsi eksekutif pada anak
prasekolah. Tidur yang teratur mendukung konsolidasi
memori dan pemulihan kognitif, yang pada akhirnya
berkontribusi pada perkembangan fungsi eksekutif.
Kebiasaan sehat sangat penting bagi perkembangan anak,
khususnya dalam meningkatkan kemampuan fungsi
eksekutif mereka. Dengan mengadopsi gaya hidup yang
baik, anak-anak dapat mengasah keterampilan yang
diperlukan untuk menangani tugas sehari-hari dan
berinteraksi secara sosial. Berikut adalah beberapa
kebiasaan sehat yang sebaiknya diterapkan dalam
kehidupan sehari-hari anak:

Tabel 5. Kebiasaan sehat AUD dalam kehidupan sehari-hari beserta contohnya

Ke:;:ls:tan Contoh Deskripsi Refleksi Dampak
Aktivitas Olahraga teratur (misalnya, bersepeda, berenang) Melibatkan anak Anak yang aktif = Meningkatkan fungsi
Fisik Daily Habits for Child d'a.lam aktivitz.as cenderun'g lebih eksekujcif seperti

AL AD mnw ‘m" fisik secara rutin  berenergi dan pferhatlan, kon'trol
= dapat mampu diri, dan pengambilan
it H meningkatkan berkonsentrasi keputusan.
m kesehatan jantung  lebih baik dalam
Big bt dan otak. belajar.
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Pola Tidur Tidur di jam yang sama setiap malam
yang
Teratur

Pola Makan
Sehat

Manajemen  Teknik relaksasi seperti meditasi

Stres WEALTHT DAILY WABT $O8 &I
STRESS MANAGEMENT-
Lol
” 9 g .g
-.J-l. ' -
Kegiatan Bermain bersama teman
Sosial

Tidur yang cukup
dan teratur
membantu
memulihkan
energi dan
memfasilitasi
konsolidasi
memori.

Nutrisi yang baik
mendukung
perkembangan
otak dan
kesehatan secara
keseluruhan.

Mengajarkan anak
teknik  relaksasi
dapat membantu
mengatasi  stres
dan meningkatkan
fokus.

Interaksi sosial
penting untuk
perkembangan
emosional dan
kognitif anak.

Anak yang tidur

cukup
cenderung lebih
fokus dan
memiliki emosi
yang stabil.
Anak yang
makan dengan
pola gizi

seimbang lebih
mampu belajar
dan berinteraksi
sosial.

Anak yang
mampu
mengelola stres
lebih siap
menghadapi
tantangan dan
perubahan.

Anak yang
terlibat  dalam
kegiatan sosial
lebih  mampu
berempati dan
memahami
perspektif
orang lain.

Meningkatkan
kemampuan memori
dan pengaturan
emosi, yang penting
untuk fungsi
eksekutif.

Meningkatkan
perhatian dan
kemampuan berpikir
kritis, mendukung
perkembangan
akademik.

Meningkatkan

kontrol  diri  dan
kemampuan adaptasi
terhadap situasi baru.

Meningkatkan
keterampilan  sosial
dan kemampuan
kolaborasi,
mendukung  fungsi
eksekutif.

Kebiasaan sehat yang diterapkan dalam kehidupan
sehari-hari anak sangat berpengaruh pada
perkembangan fungsi eksekutif mereka. Aktivitas fisik
yang teratur, pola tidur yang baik, dan pola makan yang
sehat menjadi fondasi penting bagi pertumbuhan fisik
dan mental anak. Selain itu, manajemen stres yang efektif
dan keterlibatan dalam kegiatan sosial juga berperan
dalam meningkatkan kemampuan kognitif dan emosional
mereka. Dengan mengintegrasikan kebiasaan-kebiasaan
ini ke dalam rutinitas sehari-hari, anak-anak tidak hanya
mendapatkan manfaat kesehatan fisik, tetapi juga
dukungan dalam perkembangan mereka secara
menyeluruh.

Penelitian terbaru menunjukkan bahwa kebiasaan

sehat memiliki

dampak signifikan terhadap fungsi

eksekutif anak usia dini. Hal ini sejalan dengan temuan
yang menunjukkan bahwa gaya hidup sehat, termasuk
aktivitas fisik dan pola makan yang baik, sangat penting
untuk perkembangan kognitif anak-anak. Hasil studi yang
dilakukan oleh Krisnaningsih et al. (2024) dan Uthpah et
al. (2021) mengungkapkan bahwa anak-anak yang rutin
berolahraga menunjukkan peningkatan dalam fungsi
eksekutif, yang mencakup kemampuan untuk
memecahkan masalah, mengatur waktu, dan
mengendalikan emosi.
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Dengan bukti-bukti tersebut, penting bagi orang tua
dan pendidik untuk mendorong penerapan kebiasaan
sehat dalam kehidupan anak (Arti, 2020; Sajidah, 2023;
Sriyono, 2020b). Mengedukasi anak tentang pentingnya
aktivitas fisik, pola tidur yang berkualitas, dan pola makan
bergizi dapat membantu mereka membentuk kebiasaan
yang baik sejak dini. Investasi dalam kesehatan dan
kebiasaan positif ini akan menghasilkan generasi yang

(Hasmira & Yudha, 2023; Khadijah et al., 2024b; M.
S. Putri & Yudha, 2023b).

4.2 Implikasi untuk Pendidikan Anak Usia Dini

Penelitian ini menyajikan implikasi penting bagi
praktik pendidikan anak usia dini, dengan menyoroti
pentingnya integrasi kebiasaan sehat ke dalam kurikulum
PAUD untuk mendukung perkembangan fungsi eksekutif

tidak hanya sehat secara fisik, tetapi juga cerdas dan anak.
mampu menghadapi tantangan kehidupan dengan baik

Tabel 6. Integrasi kebiasaan sehat dalam kurikulum PAUD dukung perkembangan anak.

Aspek Deskripsi
Implikasi Integrasi kebiasaan sehat ke dalam kurikulum PAUD dapat menjadi strategi efektif untuk
mendukung perkembangan fungsi eksekutif anak.
Tahap-tahapan 1. Mengidentifikasi kebiasaan sehat yang relevan.2. Mengembangkan kurikulum yang

mengintegrasikan kebiasaan sehat.3. Melaksanakan intervensi di lingkungan
pendidikan.4. Mengevaluasi dampak intervensi terhadap fungsi eksekutif dan perilaku

makan anak.

Deskripsi Pendekatan holistik yang melibatkan kebiasaan sehat dalam pendidikan anak usia dini
dapat meningkatkan fungsi eksekutif dan perilaku makan yang sehat.

Contoh Studi oleh Brann et al. (2024) menunjukkan bahwa intervensi mindfulness pada anak
prasekolah dapat meningkatkan fungsi eksekutif dan perilaku makan yang sehat.

Implementasi Institusi pendidikan anak usia dini dapat sistematis mengintegrasikan kebiasaan sehat ke
dalam kurikulum mereka, mulai dari identifikasi hingga evaluasi dampak.

Fokus Holistik Pendekatan ini tidak hanya berfokus pada fungsi eksekutif, tetapi juga

mempertimbangkan aspek-aspek lain dari perkembangan anak, termasuk perilaku

makan yang sehat.

Manfaat Luas Integrasi kebiasaan sehat dalam pendidikan anak usia dini dapat meluas ke berbagai
aspek kesehatan dan kesejahteraan anak.

Bukti Empiris Penelitian Brann et al. (2024) memberikan bukti empiris yang kuat tentang efektivitas
intervensi mindfulness dalam meningkatkan fungsi eksekutif anak prasekolah.

Pendekatan Proses implementasi memungkinkan pendekatan yang terstruktur dan berbasis bukti

Berbasis Bukti dalam mendukung perkembangan fungsi eksekutif anak.

Tabel ini merangkum implikasi penting dari penelitian
untuk praktik pendidikan anak usia dini (Budiarti & Adar,
2023; Prahastiwi et al., 2023; Solehudin, Budiarti, et
al., 2024), menunjukkan bagaimana integrasi kebiasaan
sehat ke dalam kurikulum PAUD dapat mendukung
perkembangan fungsi eksekutif dan perilaku makan yang
sehat pada anak. Ini menekankan pentingnya pendekatan
holistik dalam pendidikan anak usia dini yang
menggabungkan aspek kesehatan dan pendidikan untuk
hasil perkembangan yang optimal.

Implementasi tahap-tahapan yang diuraikan dalam
tabel dapat membantu institusi pendidikan anak usia dini
untuk secara sistematis mengintegrasikan kebiasaan
sehat ke dalam kurikulum mereka (Budiarti, 2022).
Dimulai dari identifikasi kebiasaan sehat yang relevan
hingga evaluasi dampak intervensi, proses ini
memungkinkan pendekatan yang terstruktur dan
berbasis bukti dalam mendukung perkembangan fungsi
eksekutif anak.

Penting untuk dicatat bahwa pendekatan holistik ini
tidak hanya berfokus pada fungsi eksekutif, tetapi juga
mempertimbangkan aspek-aspek lain dari
perkembangan anak, termasuk perilaku makan yang

sehat. Ini menunjukkan bahwa manfaat dari integrasi
kebiasaan sehat dalam pendidikan anak usia dini dapat
meluas ke berbagai aspek kesehatan dan kesejahteraan
anak.

Temuan penelitian ini memiliki implikasi penting bagi
praktik pendidikan anak usia dini. Integrasi kebiasaan
sehat ke dalam kurikulum PAUD dapat menjadi strategi
efektif untuk mendukung perkembangan fungsi eksekutif
anak. Brann et al. (2024) dalam studinya tentang
intervensi  mindfulness pada anak prasekolah
menemukan bahwa pendekatan holistik yang melibatkan
kebiasaan sehat dapat meningkatkan fungsi eksekutif dan
perilaku makan yang sehat. Ini memperkuat argumen
bahwa pendekatan terpadu terhadap kesehatan dan
pendidikan dapat memberikan manfaat yang signifikan
bagi perkembangan anak.

4.3 Peran Orang Tua dan Lingkungan

Penelitian ini juga menekankan betapa pentingnya
peran orang tua dan lingkungan dalam membentuk
kebiasaan sehat anak (Budiarti, 2024). Berikut adalah
Tabel 7 yang menjelaskan peran orang tua dan
lingkungan tersebut.
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Tabel 7. Peran Orang Tua dan Lingkungan

Aspek

Deskripsi

Peran Orang Tua

Pemberian Pilihan

Lingkungan yang

Mendukung

Kolaborasi

Fungsi Eksekutif

Pendekatan

Holistik

Pendidikan
Kesehatan

Dukungan
Emosional

Contoh Perilaku

Keterlibatan
Komunitas

Orang tua memiliki peran kunci dalam membentuk kebiasaan sehat anak. Mereka
dapat menjadi teladan dalam perilaku sehat serta memberikan dukungan emosional
dan fisik (Budiarti, Handayani, et al., 2023).

Memberikan pilihan kepada anak dalam hal makanan sehat atau aktivitas fisik dapat
meningkatkan rasa otonomi mereka. Ini membantu anak merasa lebih bertanggung
jawab atas kesehatan mereka (Solehudin, Corliana, et al., 2024).

Lingkungan yang mendukung meliputi rumah, sekolah, dan komunitas. Semua pihak
harus bekerja sama untuk menciptakan suasana yang memudahkan anak
mengembangkan kebiasaan sehat (Suhartinah et al., 2024).

Penting bagi orang tua dan pendidik untuk berkolaborasi. Mereka harus saling berbagi
informasi dan strategi untuk mendukung anak dalam membuat pilihan yang sehat
(Budiarti, Priatna, et al., 2023).

Kebiasaan sehat yang dibentuk dengan baik dapat mendukung perkembangan fungsi
eksekutif anak, termasuk kemampuan untuk merencanakan, memprioritaskan, dan
mengambil Keputusan (Naruvita et al., 2022).

Pendekatan yang melibatkan berbagai aspek kehidupan anak, termasuk kesehatan
fisik, mental, dan sosial, sangat penting untuk pembentukan kebiasaan sehat yang
berkelanjutan (Suharsiwi et al., 2024).

Memberikan edukasi tentang pentingnya pola makan sehat dan aktivitas fisik kepada
anak dapat meningkatkan kesadaran mereka dan mendorong perubahan perilaku
positif (Wondal et al., 2023).

Orang tua perlu memberikan dukungan emosional dalam proses pembelajaran
kebiasaan sehat, termasuk mengatasi tantangan dan kegagalan yang mungkin dihadapi
anak (Anshoriyah et al., 2023a).

Orang tua yang menerapkan gaya hidup sehat sendiri akan lebih efektif dalam
mengajarkan anak-anak mereka tentang pentingnya Kesehatan (Mogelea et al., 2023).
Kegiatan komunitas yang mendukung kesehatan, seperti acara olahraga atau kelas
memasak sehat, dapat memperkuat kebiasaan sehat yang dibentuk di rumah
(Anshoriyah et al., 2023b).

Tabel di atas merangkum berbagai aspek mengenai
peran orang tua dan lingkungan dalam membentuk
kebiasaan sehat anak, menekankan pentingnya
kolaborasi dan dukungan yang konsisten.

4.4 Keterbatasan dan Arah Penelitian Masa Depan

Meskipun penelitian ini menunjukkan hasil yang
menjanjikan, perlu diakui adanya beberapa keterbatasan.
Ukuran sampel yang relatif kecil dan durasi intervensi
yang terbatas mungkin mempengaruhi generalisasi hasil.
Penelitian masa depan dapat mengeksplorasi efek jangka
panjang dari kebiasaan sehat terhadap fungsi eksekutif
dan memperluas fokus pada berbagai konteks sosio-
ekonomi dan budaya.

Selain itu, penelitian selanjutnya dapat menyelidiki
mekanisme neurobiologis yang mendasari hubungan
antara kebiasaan sehat dan fungsi eksekutif. Studi
neuroimaging, seperti yang dilakukan oleh Muri et al.
(2022) pada kondisi lain yang mempengaruhi fungsi
kognitif, dapat memberikan wawasan berharga tentang
perubahan struktural dan fungsional otak yang terkait
dengan peningkatan fungsi eksekutif.

Kesimpulannya, penelitian ini menegaskan
pentingnya kebiasaan sehat dalam mendukung
perkembangan fungsi eksekutif anak usia dini. Temuan ini
memiliki implikasi luas bagi praktik pendidikan dan
pengasuhan, menekankan perlunya pendekatan holistik
terhadap perkembangan anak yang mengintegrasikan

kesehatan fisik, mental, dan kognitif.
KESIMPULAN DAN SARAN

5.1 Kesimpulan

Penelitian ini memberikan bukti empiris yang kuat
mengenai pengaruh positif tujuh kebiasaan sehat
terhadap fungsi eksekutif anak usia dini. Berdasarkan
hasil analisis dan pembahasan, dapat disimpulkan
bahwa:

1. Kebiasaan sehat yang meliputi bangun pagi, beribadah,
berolahraga, makan sehat bergizi, gemar belajar,
bermasyarakat, dan tidur cepat memiliki dampak
signifikan terhadap peningkatan fungsi eksekutif anak
usia dini.

2. Komponen fungsi eksekutif yang paling terpengaruh
oleh kebiasaan sehat adalah pengendalian impuls dan
perencanaan, dengan peningkatan yang lebih besar
dibandingkan memori kerja.

3. Anak-anak yang menerapkan kebiasaan sehat secara
konsisten menunjukkan peningkatan skor fungsi
eksekutif yang lebih tinggi dibandingkan dengan
kelompok  kontrol, mengindikasikan efektivitas
intervensi kebiasaan sehat.
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4. Integrasi kebiasaan sehat dalam rutinitas harian anak
berpotensi memberikan manfaat jangka panjang bagi
perkembangan kognitif dan pembentukan karakter
anak.

5. Pendekatan holistik yang menggabungkan berbagai
aspek kebiasaan sehat terbukti lebih efektif dalam
mendukung perkembangan fungsi eksekutif
dibandingkan dengan intervensi yang berfokus pada
aspek tunggal.

Temuan ini menegaskan pentingnya memperhatikan
gaya hidup sehat sejak usia dini sebagai fondasi untuk
perkembangan kognitif dan kesuksesan akademik di
masa depan. Penelitian ini juga menyoroti peran krusial
lingkungan pendidikan anak usia dini dalam membentuk
kebiasaan sehat yang mendukung perkembangan fungsi
eksekutif.

5.2 Saran

Berdasarkan hasil penelitian dan kesimpulan di atas, berikut
adalah beberapa saran yang dapat diimplementasikan:

1. Bagi Institusi Pendidikan Anak Usia Dini:

a) Mengintegrasikan program kebiasaan sehat ke dalam
kurikulum PAUD secara sistematis dan terstruktur.

b) Menyediakan pelatihan dan dukungan bagi pendidik
PAUD untuk meningkatkan pemahaman dan
kemampuan mereka dalam  mempromosikan
kebiasaan sehat.

c) Menciptakan lingkungan pembelajaran yang
mendukung  praktik kebiasaan sehat, seperti
menyediakan makanan bergizi dan fasilitas untuk
aktivitas fisik.

2. Bagi Pendidik dan Pengasuh:

a) Menerapkan strategi pembelajaran interaktif dan
experiential untuk mengajarkan kebiasaan sehat
kepada anak-anak.

b) Menjadi role model dalam menerapkan kebiasaan
sehat dan secara konsisten mempraktikkannya di
lingkungan pendidikan.

c) Melibatkan orang tua dalam program kebiasaan sehat
melalui komunikasi rutin dan kegiatan bersama.

3. Bagi Orang Tua:

a) Berpartisipasi aktif dalam program kebiasaan sehat
yang diselenggarakan oleh institusi pendidikan anak.

b) Menciptakan lingkungan rumah yang mendukung
praktik kebiasaan sehat, termasuk membatasi waktu
layar dan menyediakan makanan bergizi.

c) Menjadi teladan dalam menerapkan kebiasaan sehat
dalam kehidupan sehari-hari.

4,

a)

b)

a)

b)

Bagi Pembuat Kebijakan:

Mengembangkan  kebijakan yang  mendukung
implementasi program kebiasaan sehat di institusi
pendidikan anak usia dini.

Menyediakan dana dan sumber daya untuk
mendukung penelitian lebih lanjut tentang hubungan
antara kebiasaan sehat dan perkembangan kognitif
anak.

Memfasilitasi kolaborasi antara sektor pendidikan,
kesehatan, dan sosial untuk menciptakan pendekatan
terpadu dalam mendukung perkembangan anak usia
dini.

Untuk Penelitian Selanjutnya:

Melakukan studi longitudinal untuk mengevaluasi
dampak jangka panjang kebiasaan sehat terhadap
fungsi eksekutif dan prestasi akademik.
Mengeksplorasi mekanisme neurobiologis yang
mendasari hubungan antara kebiasaan sehat dan
fungsi eksekutif menggunakan teknik neuroimaging.
Menginvestigasi efektivitas intervensi kebiasaan sehat
pada berbagai kelompok sosio-ekonomi dan budaya
untuk meningkatkan generalisasi hasil.
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