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Abstrak

Pada masa remaja, individu mengalami perubahan emosi. Emosi remaja yang cenderungledeledn sulit
dikendalikan apabila tidak dikelola dengan baik dapat menimbulkan berbagai masalah bagi remaja dan lingkungan
sekitarnya. Untuk itu, remaja membutahkkemampuan regulasi emosi. Salah satu cara yang dapat digunakan untuk
melatih regulasi emosi adalah meditasi. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui apakah meditasi meningkatkan
regulasi emosi pada remaja. Penelitian ini menggunakan metode kspsrimen dengan desain penelitidon
Equivalent Group DesignMeditasi yang digunakan adalah meditasi Bali Usada yang terdiri dari meditasi teknik
mindfulnesganloving kindnessSubjek dalam penelitian ini adalah remaja berusia 15 sampai dengan d&talu

siswa SMA atau SMK di Denpasar yang diperoleh dengan melakuiaistages cluster samplin§ubjek dibagi

menjadi dua kelompok yaitu kelompok eksperimen yang terdiri dari 32 orang dan kelompok kontrol yang terdiri dari
31 orang. Kedua kelompok dildeain pre-test berupa skala regulasi emosi. Kemudian, kelompok eksperimen
diberikan perlakuan berupa pelatihan meditasi selama sebulan, sedangkan kelompok kontrol tidak diberikan pelatihan.
Setelah itu, kedua kelompok dib@asttestberupa skala regulasmosi.Hasil uji hipotesis deng&aired Sample-t
testmenunjukkan nilai signifikansi selisfre-testdanposttestpada kelompok eksperimen sebesar 0.000yang kurang

dari 0.05 (p<0.05) dan nilai signifikansi seligite-testdanposttestpada kelompok kdnol sebesar 0.388 yang lebih

dari 0.05 (p>0.05). Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa meditasi dapat meningkatkan regulasi emosi pada
remaja.

Kata Kunci: meditasi, regulasi emosi, remaja.
Abstract

Adol escent s emot i o ndiffictltdoncdntrd that dare cause groblens ifow agloleacents and the
people around. For that reason, adolescents need emotion regulation abilities. One way that can be used to train
emotion regulation is meditation. The purpose of this study was to finavteether meditation improves emotion
regulation in adolescents. This research uses quasi experimental method witguilalent Group Design.
Meditation that is used is meditation of Bali Usada consisting of mindfulness and loving kindness techniques.
Subjects in this study were adolescents aged 15 to 18 years or high school students in Denpasar who obtained by
doing two stages cluster sampling.Subjects were divided into two groups: 32 subjects in experimental group and 31
subjects in control group. Thevd groups were given ptiest in the form of emotion regulation scale. Then, the
experimental group was given meditation training for a month, while the control group was not given any training.
After that, the two groups were given a ptesit in the fornmof emotion regulation scale. The result of hypothesis test

with Paired Sample-test showed the significance value of-pest and postest difference in experiment group is

0.000 which is less than 0.05 (p <0.05) and significance value g@géstrand psttest difference in control group is

0.388 which is more than 0.05 (p> 0.05). Thus it can be concluded that meditation can improve emotion regulation in
adolescents.

Keywords: meditation, emotion regulation, adolescent.

147



MEDITASI MENINGKATKAN REGULASI EMOSI PADAREMAJA

LATAR BELAKANG remaja dan menghasilkan berbagai perilaku yang termasuk
dalam kenakalan remaja. Hasil penelitan menunjukkan
Masa remaja merupakan masa transisi dari masgemakin tinggi tingkat regulasi emosi seorang remaja, maka
anakanak menuju masa dewasa. Individu pada masa remagemakin rendah tingkat kenakalan remaja (Faridh, 2008).
berharap dapat menemukan jati diri, mengembangkan potensklain itu, emosi yangsedang dialami remajadapat
yang dimiliki, memperluas lingkungan sosial dan memengaruhi pengambilan keputusan pada remaja.
mempersiapkan diri untuk memasuki masa dewasa. AkaRemampuan regulasi emosi yang rendah dapat membuat
tetapi, harapan dari para remaja tidak dapat terwujud dengaemaja tidak berpikir panjang akan konsekuensi dari sebuah
mudah karena terdapat beberapa perubahan dalam hidugputusan sehingga remaja mengambil keputusan yang salah.
remaja, seperti perubahan dalam fisik, emosi dan psikososiglenelitan yag dilakukan oleh Nurhasanah (2014)
(Santrek, 2007). Perubahan emosi yang terjadi pada masgenunjukkan bahwa terdapat hubungan antara strategi
remaja mempunyai pengaruh besar dalam kehidupan paragulasi emosi dengan gaya pengambilan keputusan pada anak
remaja. Emosi remaja cenderung melettmlak sehingga didik tindak pidana narkoba di Lapas Anak Pria di Tangerang.

menyulitkan remaja sendiri dan lingkungan sekitar remaja Selain berhubungan dengan kenakalan remaja,
terutama orangtua dan guru dalam memahdmi remaja  reguasi emosi juga berkontribusi dalam prestasi para remaja.
(Sarwono, 2013). Saat mengalami kegagalan, remaja yang memiliki regulasi

Dengan demikian, remaja memerlukan suatuemosi yang baik dapat mengelola perasaan kecewa dan
kemampuan dari dalam diri untuk dapat mengelola emosimemiliki pandangan bahwa kegagalan adalah sebuah
emosi negatif agar dapat melewati masa remaja dengan badgntangan untuk mencoba kembali. Hal s@jalan dengan
Kemampuan yang diperlukan oleh remaja adalah kemampuathsil penelitian yang dilakukan oleh Wahyuni (2013) yang
regulasi emosi. Gtz dan Roemer (2004) mendefinisikan menunjukkan bahwa terdapat hubungan positif antara regulasi
regulasi emosi sebagai konstruk multidimensional yangmosi dan motivasi berprestasi pada remaja.
melibatkan kesadaran, pemahaman dan penerimaan emosi, Melalui kasuskasus kenakalan remaja yang terjadi di
kemampuan untuk terlibat dalam perilaku yang bertujuan dathdonesia dapat dilihat bala belum semua remaja
mencegah perilaku impulsif ketika mengalami emogjati&  mempunyai kemampuan regulasi emosi yang baik. Kenakalan
fleksibelitas dalam menggunakan strategi untuk mengatufemaja dapat berupa perilaku tawuran, penyalahgunaan
intensitas atau durasi dari respons emosional daripadgarkoba, dan tindakan kriminal. Berdasarkan survei yang
menghilangkan emosi tersebut sepenuhnya dan keinginafllakukan oleh Badan Narkotika Nasional (BNN) pada tahun
untuk mengalami emosi negatif sebagai bagian darpo15, tercait sebanyak 921.695 orang pengguna narkoba
pengalaman hidup yang bermakna. yang masih berstatus pelajar dan mahasiswa (Anggriawan,

Kemampuan regulasi emosi sangat dibutuhkan bagp014). Pada tahun 2014 Komisi Nasional Perlindungan Anak
para remaja. Para remaja umumnya memiliki keinginan untukhenerima 2.737 kasus atau 210 setiap bulannya termasuk
diterima oleh teman sebaya, dengan memiliki regulasi emoXasus kekerasan dengan pe|aku aanakk, temasuk tawuran
yang baik, remaja dapat mengelola emosi negatif damntar siswa yang naik hingga 10 persen dari tahun sebelumnya
berperilaku dengan cara yang dapat rdite oleh teman dan diprediksi akan meningkat pada tatafmun berikutnya
sebaya. Penelitian yang dilakukan oleh Nisfiannoor darfAnoraga, 2015).Salah satu kasus tawuran remaja yang baru
Kartika (2004) menunjukkan bahwa terdapat korelasi positikaja terjadi adalah kasus tawuran antar dua kelompok pelajar
antara regulasi emosi dengan penerimaan teman sebayfi.Bogor pada tanggal 28 Maret 2016. Tawuran yang terjadi
Selain bermanfaat dalam hubungan dengan teman sebayfengakibatkan salah satu pelajar terkena bacok di bagian
regulasi emosi jug berkontribusi dalam kesehatan psikologis kepaladan meninggal dunia (Saudale, 2016).
remaja. Remaja yang memiliki regulasi emosi yang baik dapat Kota Denpasar juga tidak luput dari kasus perilaku
mengatasi perasaan sedih, kecewa, dan putus asa sehinggényimpang yang dilakukan oleh remaja sehingga
dapat menghindari risiko terjadinya depresi pada remaja. Hdemampuan regulasi emosi remaja di Denpasar perlu
ini diperkuat oleh hasil penelitiayang dilakukan oleh Betts, diperhatikan_ Sebagai contoh, kasus seorang remaja yang
Gullone dan Allen (2009) yang menunjukkan bahwamenikam temannya di Panjer karena memiliki dendam
kemampuan regulasi emosi yang baik merupakan salah sat8ukiswanti, 2015), kasus penusukan yang dilakukan oleh
faktor yang dapat mengurangi risiko depresi pada remaja.  remaja yang berasal dari sebuah geng motorafDBerita,

Remaja dengan regulasi emosi yang kurang baik015) dan kasus bunuh diri seorang remaja perempuan
rentan untuk mengalardepresi dan kemarahan yang merujuk berumur 15 tahun di Padang Sambian karena dilarang
pada kenakalan remaja dan kesulitan dalam bidang akademigrpacaran oleh orangtua (Suwiknyo, 2015). Perilaku
(Santrock, 2007). Remaja yang mempunyai tingkat regulashenyimpang yang dilakukan oleh remaja salah satunya terjadi
emosi yang rendah tidak mampu mengelola emosi negatifarena remaja kurang dapat mgendalikan diri dan
sehingga emosi negatif yang sedang dialami menuksidiri
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membiarkan emosi mengambil alih keputusan untukyang dilakukan oleh Goldin dan Gross (2010) yang
bertindak. menunjukkan bahwa individu yang diberikan pelatihan
Berdasarkan kastieasus perilaku menyimpang pada meditasi mindfulnessienunjukkan penurunan pengalaman
remaja yang telah disebutkan, dapat dilihat bahwa remajamosi negatif.Terdapat juga penelitian oleh Arch dan Craske
membutuhkan sebuah sarana untuk meningkatkan regula@006) yang menunjukkan bahwa individu yang melakukan
emosi. Salah sat sarana yang dapat digunakan adalahmeditasimindfulnessmenunjukkan tingkat emosegatif yang
meditasi. Meditasi merupakan teknik atau metode latihan yankpbih rendah, emosi riang yang lebih tinggi dan lebih mampu
bertujuan untuk melatih perhatian guna meningkatkaruntuk beradaptasi dengan stimulus negatif.
kesadaran, yang selanjutnya dapat membuat pprsees Selain meditasimindfulness,teknik meditasi yang
mental menjadi lebih terkontrol (Walsh,1983). Hiiam- digunakan adalahloving kindnessMelalui meditasiloving
penelitian  terdahulu  menunjukkan bahwa  meditasikindnessindividu dapat mengentikan emosiemosi negatif
memberikan manfaat pada remaja, yaitu penelitian yangan meningkatkan emesmosi positif. Penelitian yang
dilakukan oleh Maharani (2013) yang menunjukkan bahwalilakukan oleh Kearney, dkk. (2014) menunjukkan bahwa
pelatihan meditasi memberi pengaruh terhadap penurunaneditasiloving kindnessdapat meningkatkan emesmosi
tingkat distres remaja yang mengalakehamilan pranikah. positif pada individu yang mengalami gangguan stres
Penelitian lain yang dilakukan oleh Ev&mase (2013) pascatrauma. dtihan loving kindnessmembantu individu
menunjukkan bahwa pelatihan meditasi untuk remaja yang dintuk mengembangkan perasaan positif serta merangkul
penjara dapat meningkatkan kemampuan regulasi diri remagemua aspek dalam diri sendiri dan orang lain tanpa syarat,
tersebut. yang merupakan jalan untuk mengalamner peacedan
Penelitianpenelitian terdahulu juga menunjukkan kebahagiaan (Brantley & Hanauer, 2008). Hal teuse
beberap bukti bahwa meditasi berkontribusi secara positifdidukung oleh penelitian yang dilakukan oleh Kharina dan
terhadap emosi individu, seperti penelitian yang dilakukarSaragih (2013) yang menunjukkan bahwa individu yang
oleh Baskara, Soetjipto, dan Atamimi (2015) yangmelakukan meditasoving kindnessnemiliki selfcompassion
menunjukkan bahwa terdapat perbedaan kecerdasan emgsing lebih tinggi dibanding yang tidak bermeditasi. Penelitian
pada individu yang mengikuti program medit dan individu lain membuktikan baka meditasiloving kindnessdapat
yang tidak mengikuti program meditasi. Selain itu, terdapameningkatkan resiliensi dawell being individu (Seppala,
penelitian yang dilakukan oleh Menezes, dkk. (2013) yandHutcherson, Nguyen, Doty, & Gross, 2014).
menunjukkan bahwa meditasi terbukti dapat menurunkan Melalui pemaparan masalah yang telah disebutkan,
emosi negatif dan kecemasan pada mahasiswa. dapat dikatakan bahwa pada masa remaja individu mengalami
Salah satu perkumpulanng dapat dikunjungi untuk beberapa peraan, salah satunya adalah perubahan emosi.
belajar meditasi di Bali adalah Bali Usada. Bali UsadaPerubahan emosi yang terjadi pada masa remaja mempunyai
merupakan sebuah perkumpulan meditasi yang didirikan olepengaruh besar dalam kehidupan para remaja. Emosi remaja
Merta Ada pada tanggal 14 Agustus 1993 di Bali. Teknikcenderung mudah berubah dan terkadang cenderung ekstrim,
meditasi di Bali Usadadibuat berdasarkan lofdatar kuno di  dari yang sebelumnya merasa sangat serdangna suatu hal
Bali, ajaran dari beberapa guru meditasi dan penyembukecil berubah menjadi sangat sedih. Ketika sedang diikuti
tradisional, berbagai buku pengetahuan serta pengalamamosi marah ataupun sedih yang sangat kuat, kemungkinan
Merta Ada sebagai penyembuh (Perkumpulan Bali Usaddyesar remaja akan melakukan perbuatan yang tidak didahului
2016). Menurut Ada (2014) meditasi merupakan sebualbleh akal sehat. Untuk mengatasi masaf@salah remaja
teknik yang dapat digunakan oleh indiui untuk melatih yang disbabkan oleh perubahan emosi, dibutuhkan
pikiran agar menjadi lebih kuat sehingga individu lebih tenandkemampuan untuk meregulasi emosi. Salah satu cara untuk
dalam menghadapi hidup. Meditasi Bali usada bertujuan untukneningkatkan kemampuan regulasi emosi adalah meditasi.
melatih pikiran agar menjadi harmonis yang dapat digunakaMeditasi yang dapat digunakan adalah meditasi Bali Usada
untuk menyehatkan badan, menenangkan pikiran dagang terdiri dari teknikmindfulnessdan loving kindness.
melepaskn reaksi buruk dari memori yang kurang Hasithasil penelitian terdahulu menunjukkan bahwa latihan
menyenangkan. Meditasi Bali Usada terdiri dari meditasimeditasi dengan teknikindfulnesglanloving kindnesslapat
mindfulnesslanloving kindness. berkontribusi terhadap kemampuan regulasi emosi individu.
Menurut Brown, Ryan, dan Creswell (dalam Pemaparan mengenai berbagai masalah yang terjadi pada
Ciarrochi, Bilich, & Godsell, 2010), meditasindfulness remajayang salah satunya ditimbulkan oleh perubahan emosi,
dapat membuat seseorang miéni kemampuan dalam dan hasil dari penelitian sebelumnya yang mendukung bahwa
menyesuaikan kebutuhan, perasaan, -nilai yang sesuai meditasi dapat meningkatkan regulasi emosi, melatarbelakangi
dengan situasi tertentu. Penelitian yang mendukung bahwad e penelitian i ni yaitu fi Me
meditasimindfulnessberperan dalam emosi adalah penelitianE mo s i pada R ekara pfeagan perlitidnaimi,a p
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remaja dapat meningkatkan kemampuan regulasi emosi b. Belum pernah mengikuti meditasi sebelumnya.
dengan mengikuti meditasi.
Tempat Penetian

METODE PENELITIAN Penelitian dilakukan di SMK Teknologi Nasional
Denpasar dengan kelompok eksperimen 32 siswa dari kelas X
Variabel dan Definisi Operasional AKAP (Akutansi dan Administrasi Perkantoran) dan

Variabel bebas dari penelitian ini adalah meditasi darkelompok kontrol 31 siswa dari kelas XI MMTKJ
variabel tergantung dari penelitian iniadah regulasi emosi (Multimedia dan Teknik Komputer Jaringan).
remaja. Definisi Operasional dari varialwalriabel dalam
penelitian ini adalah sebagai berikut: Alat Ukur

1. Meditasi Alat ukur pada penelitian ini menggunakan skala

Meditasi dalam penelitian ini merupakan meditasiregulasi emosi. Skala regulasi emosi disusun berdasarkan
Bali Usada yang terdiri dari dua teknik yamindfulnesddan  aspek regulasi emosi oleh Gratz dan Roemer (2004). Skala
loving kindness Meditasi mindfulnessmerupakan meditasi regulasi emosi terdiri dari 21 aitem pernyataan. Pernyataan
yang mengajarkan individu untuk menyadari dan menerimalalam penelitian ini terdiri at aitem favorabel dan
keadaan saat ini tanpa menghakiminya. Teknik kedua adalaimfavorabel. Skala dalam penelitian ini menggunakan skala
meditasiloving kindnessMeditasiloving kindnessnerupakan likert dengan empat pilhan jawaban, yaitu sangat setuju (SS),
meditasi yang membantu individu untuk mgembangkan setuju (S), tidak setuju (TS), dan sangat tidak setuju (STS).
perasaan cinta kasih kepada diri sendiri dan semua mabhluk Sebelum skala regulasi emosi diberikan kepada
hidup tanpa syarat. subjek, dilakukan uji validitas dan reliabilias pada skala

Meditasi Bali Usada terdiri delapan kali pertemuanregulasi emosi. Uji validitas isi dilakukan dengan teknik
yang dilakukan seminggu dua kali. Rangkaian meditasi yangrofessional judgementUji validitas konstrak dilakukan
lengkap berlangsung selama 25 menit, terdiri dari 20 tmenidengan mengorelasikan nilai aitem dan total dari data dengan
melakukan meditasmindfulnessyaitu 10 menit mengamati standar sama dengan atau lebih besar daripada 0,30. Uji
nafas dan 10 menit mengamati sensasi tubuh serta lima mendliabilitas pada penelitian ini dilakukan dengan menggunakan
melakukan meditasoving kindness. Cr onb ac hpada pllran®PsS release0.0Suatu alat

2. Regulasi Emosi Remaja ukur dikatakan reliabel apabila skor reliabilitasnya minimal

Regulasi emosi remaja merupakan kemampuanuntukebesar 0,80 (Azwar, 2014).
menyadari, memahami, menerima darengatur intensitas Hasil uji validitas skala regulasi emosi dalam
emosi yang dapat membantu remaja untuk melaksanakagenelitian ini memiliki koefisien korelasi aitetatal berkisar
tugastugas perkembangannya. Regulasi emosi remaja diukwantara 0,315 hingga 0,624. Hasil ujiiallitas skala regulasi
berdasarkanempat aspek menurut Gratz dan Roemer (200émosi menunjukkan hasil koefisien reliabilitas sebesar 0.857.
yaitu: kemampuan menyadari dan memahami emosi,
kemampuan menerima esioyang dialami, kemampuan Prosedur Pengambilan Data
mengontrol perilaku impulsif dan tetap berperilaku untuk Penelitian ini merupakan penelitian kuasi eksperimen
mencapai tujuan yang diinginkan ketika mengalami emosdengan desain penelitidonEquivalent Group Desigbalam
yang negatif, dan kemampuan menggunakan strategi reguladésain ini terdapat dua kelompwgaitu kelompok eksperimen
emosi yang pantas sesuai dengan situasi secara fleks#tvel aglan kelompok kontrol.

respons emosional yang dimunculkan sesuai dengan yar e
diinginkan guna mencapai tujuan pribadi dan tuntutan dmpment  Welwpok  (SMST  Puwakwe  Seicd el
lingkungan. g 3 : 3
Responden X - peon moian
Populasi yang digunakan dalam penelitian ini adalah = - pemgsken sgla mgule s
remaja di Denpasar. Teknik pengambilan sampel penelitian ini Subjek dalam kelompok eksperimen dan kontrol pada
menggunakan teknikwo stages cluster samplingriteria awalnya diberikarpre-testberupa skala regulasi emosi untuk
subjek dalam penelitian ini adalah: mengetahui kemampuan awal regulasi emosi subjek. Setelah

a. Remaja yang berusia 15 sampai dengan 18 tahurifl, kelompok eksperimen diberikan effakuan berupa
Individu yang berusia 15 tahun telah mempunyai keterampilaelatihan  meditasi, sedangkan kelompok kontrol tidak
berpikir abstrak sehingga dapat memahami isi kuesionefliberikan perlakuan.

Individu yang cocok dengan kriteria tersebut adalah siswa Perlakuan yang diberikan berupa rangkaian pelatihan
SMA dan SMK di Denpasar. meditasi yang terdiri dari delapan tahap. Setiap pertemuan

kurang lebih berlangsung selama 1 jam 15 menit. Dalam
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setiap tahap terdapat sesi ceramah terkait meditasi yang akBeskripsi Data Penelitian

dilakukan selama 30 menit, pukaan meditasi selama lima Untuk mengetahui lebih lengkap mengenai data
menit, sesi meditasi selama 25 menit dan sesi tanya jawateskriptif dari data pre-test maupun posttest peneliti
selama 15 menit. Meditasi yang dilakukan dalam penelitian inmelakukan analisis deskriptif dan didapatkan hasil seperti
adalah meditasimindfulness dan loving kindness.Pada dalam tabel berikut.

pertemuan pertama sampai ketiga subjek akan melatil Tabal 2

meditasi mindfulness kemudian pertemuan keempat sampai TR v— \".'f,'.’,,—*_"'—"'—:'f",; T

ke delapan subjek akan melakukan medimisidfulnessdan —— Y FB T
loving kindnessPada pertemuan pertama subjek akan diajak ===t o ® Sonn o MnooE
untuk mengamati keluar masuk nafas. Pada pertemuan kedi LfesesiF 2 4 5647 ETH Rk
subjek akan mengulang latih di pertemuan pertama dan Selanjutnya dilakukan analisis berupa

ditambah dengan latihan mengamati karakteristik nafas. Paqgngkategorisasian skor subjek.erPandingan rateata
pertemuan ketiga subjek akan mengulang latihan di pertemuasoretis dengan ratata empiris dibutuhkan sebelum
kedua dan ditambah dengan latihan mengamati perubahanelakukan pengkategorisasian. Ratt (near) teoretis
karakteristik nafas. Pada pertemuan keempat subjek akaliperoleh dengan cara menghitung skor maksimum aitem
mengulang latihan di pertemuan ketiga dan ditambah dengatitambah skor minimum aitem, kemudian dibagi dua. Jumlah
latihan meditasiloving kindness.Pada pertemuan kelima, aitem yang vati berjumlah 21 aitem dengan 4 pilihan jawaban
keenam, ketujuh dan kedelapan subjek akan diajak melakukatan rentang skor 1 sampai 4 sehingga didapat hasil bahwa
rangkaian meditasmindfulnessdan loving kindnesssecara ratarata teoretisegulasi emosi adalah 52.%Jntuk dapat
lengkap. melakukan perbandingan dan penggolongan data, terlebih
Rangkaian mdthsi yang lengkap berlangsung dahuluharus mencarimean standar devias serta nilai
selama 25 menit, terdiri dari 20 menit melakukan meditasmaksimum dan minimum empiris dari data tersebut.
mindfulness yaitu 10 menit mengamati nafas dan 10 menit Tk 3.
mengamati sensasi tubuh serta lima menit melakukan medita Tt e e P e e
loving kindnessLatihan meditasi terdiri dari dua jenis, yaitu ]
latihan bersama yang dilakukan dua kali seminggu dan latiha

pribadi individu yang dilakukan sekali sehari di rumah Berd K tabel 3 iris lebih b
masingmasing. Setelah bermeditasi, individu diajak untuk | erdasarkan a. € o, mean empms el esar
daripada mean teoretis, maka dapat dikatakan bahwa

merilekskan tubuh dengan melakukaslahraga etherik X S . o
kemampuanregulasi emosisubjek penelitian lebih tinggi

Setelah merilekskan tubuh, individu diberikan kartu meditasi

dan lembaran harian yang harus diisi setelah melakukacr%a”pada kemampuanegulasi emosi maja lainnya di

meditasi dan dipersilahkan apabila ada subjek yang ingirg)enpasar. Hal ini juga memiliki makna bahwa subjek

bertanya kepada instruktur meditasi.Untuk mengetahui apaka[f1ene_|'t'ar]_ memiliki kemampuan regulasi emosi yang lebih
. . . . . tinggi daripada populasinya.

medtasi meningkatkan regulasi emosi remaja, setelah Sk dimiliki subiek akan dibadi adi i

kelompok eksperimen diberikan pelatihan sama sebulan, . K otr_ yang 'T” ' su Jtet' a :'mt' ! a_g| menja(; L:na

kedua kelompok diberikqnosttest berupa skala regulasi Jenjang kontinum, yaitu sangat tinggi, tinggi, sedarenda

eMoSi dan sangat rendah. Skor subjek diberi simbol X. Tabel berikut

54.15 T.T21 LLE ]

akan menjelaskan mengenai ketentuan dalam
Teknik Analisis Data mengkategorisasikan skor subjek.
Sebelum melakukan analisis data penelitian, u,ﬂmr_“;::;_mﬂ_m
dilakukan uji asumsi bepa uji normalitas. Uji normalitas Rams Kaisgorizas Sor
dilakukan dengan menggunakan Wiolmogoro¥Smirnov. e T Tangal renchh
Setelah dilakukan uji asumsi, data penelitian dianalisis ({151 o} % X £ p-0,5 o Frmdat
menggunakan uji Paired Sample -test. Analisis data -l s X Sip+iliia  Sobomg
dilakukan menggunakan bantugRSS release 20.0. S <X 2{pt{lHia  Togs
Krip={l5ian ranzal oz

HASIL PENELITIAN

Berdasarkan Tabel 4, diperoleh aturan kategori

Karakteristik Subjek geperti pada tabel berikut.

Subjek dalam kelompok eksperimen adalah 32 sisw.
dengan rentang usia 415 tahun sedangkan subjek dalam
kelompok kontrol adalah 31 siswa dengan rentang usit816
tahun.
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Tl £, kategori regulasi emosi tinggi mengalami peningkatan dari
= L e Ther ermant 25% menjadi 28.13 % dan persentase subjek yang berada
Sk Kamgort  Skor  Kormampesn . . . . . .

Rogules Frood dalam kategori sangat tinggi juga mengalami peningkatan dari
Yzm Fangal rendat 0 % menjadi 9.37 %. Persestgpersentasetersebut
16,75 < X < 4735 Rendsh menunjukkan bahwa terdapat peningkatan kemampuan
735 <X < 5135 Sy regulasi emosi pada kelompok eksperimen yang mendapat
£7.35 < X €625 - pelatihan meditasi.
Nowgd s Eangul tngps

Uji asumsi
Peneliti kemudian mencari frekuensi dan persentase Sebelum melakukan uftaired Sample-test terdapat

dari masingmasing data yaitupre-test kelompok kontrol, Uil asumsi yang harus dipenuhi yaitu uji normalitas. Uji
posttest kelompok kontrol, pre-test kelompok eksperimen, normalitas dilakukan dengan menggunakanKglmogorov

danposttestkelompok eksperimen. Smirnowalam program SPSS release 20.0Data pada
Tkl . penelitian akan dikatakannormal apabila memiliki signifikansi
Elavil Katepsrinani Shor Pra Tt dan Fortser pads Kelompok Koatrol . . . A . .
[S— Preteai Fo-deai lebih dari 0.05. Bekut adalah tabel hasiluji normalitas dari
Fegelinm Fme .
FENEE Tt Teeier Tl T pretest dan posttest pada kelompok eksperimen dan
L I RN 0 kelompok kontrol.
Foomlsh 5 1513 % 5 [ 1E % Tadball .
fedang 13 4104 % 13 4l % H&%PNI-H‘I Fre-iend  Foai-ied
Tinggi 12 1571 % iz 5T1 % = th Lo T L2 T L T
Sangud linggri o 13 | 323 % Keolmoporov-Smimay 7 L4 =] Lag b
™ o oo o — Axverep Sip {Teled) o) pE| Bl a1
Ericrmngs:

EE = Eclompek Kontsl
EE = Eelompek Elksperimen

Kelompok kontrol adalah kelompok subjek yang
tidak dberi perlakuan meditasi. Melalui tabel 6 dapat dilihat Tabel 8 menunjukkan bahwa sebaran datatest
bahwa persentase subjek yang berada pada kateggrmposttestpada kelompok eksperimen dan kelompok kontrol
kemampuan regulasi emosi sangat rendah mengalarﬁ‘ﬂmah normal, karena 0.869, 0.731871, 0.451 lebih dari
penurunan dari 3.22% menjadi 0%, sedangkan subjek yar%05- Melalui uji asumsi dapat dikatakan bahwa data pada
berada pada kategori rendah, sedang, danitpeggentasenya penelitian ini telah normal sehingga data dapat dianalisis
tetap sebesar 16.13 %; 41.94 % dan 38.72 %. Sebalikn;@dami uji Paired Sample-testuntuk membuktikan hipotesis.
subjek yang berada pada kategori kemampuan regulasi emosi
sangat tinggi mengalami peningkatan dari 0% menjadi 3.2294Jji Hipotesis
Persentaspersentase tersebut menunjukkan bahwa subjek Uji hipotesis dalam penelitian ini enggunakan
dalam kelompk kontrol yang tidak mendapat perlakuan UiiPaired Sample -test  untuk mengetahui apakah
meditasi mengalami sedikit peningkatan kemampuan regulad¢riadiperbedaan peningkatan regulasi emosi pada kelompok

emosi. eksperimen dan kelompok kontrol. Uji beBaired Sample-t
—— testlilakukan dengan membandingkane-test dan posttest

el Kotegorivasl Shne Ere-Tost dun Poct-test pads Kebompeh Phapermen pada kelompok eksperimedengan posttest dan posttest
Reagelasi Frmet e o padakelompok kontrchpabila nilai signifikansi selisitpost
TopE Gk TR T TR testdan pre-testkelompok eksperimen kurang dari 0,05, dan
C— & s nilai signifikansi selisinposttestdanpre-testpada kelompok
Sedan 15 ] 15 AT % kontrol lebih diri 0,05 maka hipotesis nol ditolak dan
Tergei ¥ * S hipotesis alternatif diterien
Rargd Hogy o 11 : SATH

iR

Kelompok eksperimen adalah kelompok subjek yang
diberi perlakuan meditasi. Melalui tabel 7 dapat dilihat bahwa
setelah sebulan diberi pelatihan ntasi, persentase subjek
yang berada pada kategori kemampuan regulasi emosi sangat
rendah tetap 3.13 %, persentase subjek yang berada pada Uji Paired Sample-testpada kelompok eksperimen
kategori rendah mengalami penurunan dari 25 % menjadi 12/enunjukkan taraf signifikansi 0.000 yang kurang dari 0.05
%, persentase subjek yang berada dalam kategori sedamg te{p<0.05), artinya terdapat perbedaan anpaestestdan post
46.87% sedangkan persentase subjek yang berada dalagstpada kéompok eksperimen. Selain itu, (iaired Sample
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