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ABSTRAK

Nurindah Sari Safitri, Pengaruh Lagu Melankolis Terhadap Regulasi Emosi
Mahasiswa Semester Akhir IAIN Parepare (di bimbing oleh Emilia Mustary, M.Psi)

Pengaruh Lagu Melankolis Terhadap Regulasi Emosi Mahasiswa Semester Akhir
IAIN Parepare tujuan untuk mengetahui pengaruh musik melankolis terhadap
regulasi emosi mahasiswa. Musik melankolis dipilih karena memiliki karakteristik
emosional yang mampu membangkitkan refleksi, mengenali perasaan secara
mendalam, dan membantu individu mengekspresikan serta mengelola emosi.
Regulasi emosi yang baik sangat penting bagi mahasiswa untuk menjaga stabilitas
psikologis, menghadapi tuntutan akademik, serta mendukung kelancaran proses
penyelesaian studi.

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan metode eksperimen
semu (quasi-experimental design) dan desain Nonequivalent Control Group Design.
Subjek penelitian berjumlah 10 mahasiswa yang dibagi ke dalam dua kelompok:
kelompok eksperimen dan kelompok kontrol, masing-masing terdiri dari 5 orang.
Instrumen yang digunakan berupa skala regulasi emosi yang telah diuji validitas dan
reliabilitasnya. Data dianalisis menggunakan uji Wilcoxon untuk melihat perbedaan
pre-test dan post-test pada kelompok eksperimen, serta uji Mann-Whitney untuk
mengetahui perbedaan antara kelompok eksperimen dan kontrol.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa terdapat perbedaan yang signifikan antara
skor pre-test dan post-test pada kelompok eksperimen, serta perbedaan signifikan
antara kelompok eksperimen dan kelompok kontrol pada hasil post-test, dengan nilai
signifikansi 0,009 < 0,05. Hal ini membuktikan bahwa musik melankolis berpengaruh
positif terhadap peningkatan regulasi emosi mahasiswa.

Implikasi dari penelitian ini menunjukkan bahwa musik, khususnya musik
melankolis, dapat dijadikan sebagai media alternatif dalam layanan konseling,
terutama untuk membantu mahasiswa dalam mengenali, mengekspresikan, dan
mengatur emosinya secara lebih sehat dan adaptif.

Kata Kunci: Musik Melankolis, Regulasi Emosi, Mahasiswa, Eksperimen,
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PEDOMAN TRANSLITERASI

a. Transliterasi
1. Konsonan
Fonem konsonan bahasa Arab yang dalam sistem tulisan Arab dilambangkan

dengan huruf, dalam transliterasi ini sebagian dilambangkan dengan huruf dan
sebagian dilambangkan dengan tanda, dan sebagian lagi dilambangkan dengan huruf
dan tanda.

Daftar huruf bahasa Arab dan transliterasinya ke dalam huruf latin:

Huruf Arab Nama Huruf Latin Nama
\ Alif Tidak Tidak
dilambangkan dilambangkan
- Ba B Be
& Ta T Te
< Tha Th te dan ha
z Jim J Je
z Ha h ha (dengan titik
dibawah)
z Kha Kh ka dan ha
3 Dal D De
3 Dhal Dh de dan ha
D Ra R Er

XV



Zai

Sin

Syin

Shad

Dad

Ta

Za

‘ain

Gain

Fa

Qof
Kaf

Lam

Mim

Sy

XVi

Zet

Es

es dan ye

es (dengan titik
dibawah)

de (dengan titik
dibawah)

te (dengan titik
dibawah)

zet (dengan titik
dibawah)

koma terbalik
keatas

Ge

Ef

Qi
Ka

El

Em



d Nun N En

3 Wau W We
J Ha H Ha
¢ Hamzah ’ Apostrof
< Ya Y Ye

Hamzah (¢) yang terletak di awal kata mengikuti vokalnya tanpa diberi tanda apapun.

Jika terletak di tengah atau di akhir, maka ditulis dengan tanda (°).

2. Vokal
a. Vokal tunggal (monoftong) bahasa Arab yang lambangnya berupa tanda

atau harakat, transliterasinya sebagai berikut:

Tanda Nama Huruf Latin Nama
I Fathah A A
) Kasrah I I
3 Dammah U U

b.Vokal rangkap (diftong) bahasa Arab yang lambangnya berupa
gabunganantara harakat dan huruf, transliterasinya berupa gabungan huruf,

yaitu:
Tanda Nama Huruf Latin Nama
G- fathah dan ya Ai adani
> fathah dan wau Au adanu

XVii



Contoh:
&8 :kaifa
Js  :haula
3. Maddah
Maddah atau vocal panjang yang lambangnya berupa harkat dan huruf, tranliterasinya

berupa huruf dan tanda, yaitu:

Harkat dan Nama Huruf dan Tanda Nama
Huruf
&/ fathah dan alif A a dan garis diatas
atau ya
- kasrah dan ya I 1 dan garis diatas
s dammah dan U u dan garis diatas
wau
Contoh:

<l :mata

&~ :rama
J8 :qila
:.,_1 o s~

s 1 yamiutu
4. Ta Marbutah
Transliterasi untuk ta marbutah ada dua:
a. Ta marbutah yang hidup atau mendapat harkat fathah, kasrah, dan dammah,
transliterasinya adalah [t]

b. Ta marbutah yang mati atau mendapat harkat sukun, transliterasinya adalah

[h].
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Kalau pada kata yang terakhir dengan ta marbutah diikuti oleh kata yang
menggunakan kata sandang al- serta bacaan kedua kata itu terpisah, maka ta
marbutah itu ditransliterasikan denga ha (h).

Contoh:

NI : Raudah al-jannah atau Raudatul jannah
ALllbSadll  : Al-madinah al-fadilah atau Al-madinatul fadilah
&L : Al-hikmah

5. Syaddah (Tasydid)

Syaddah atau tasydid yang dalam sistem tulisan Arab dilambangkan dengan sebuah
tanda tasydid (°), dalam transliterasi ini dilambangkan dengan perulangan huruf
(konsonan ganda) yang diberi tanda syaddah.

Contoh:

&)  : Rabbana

LS : Najjaina

G\ Al-Haqq

cal\ : Al-Hajj

?’-‘ : Nu’ima

3 : ‘Aduwwun

Jika huruf cbertasydid diakhir sebuah kata dan didahului oleh huruf kasrah (),
maka ia litransliterasi seperti huruf maddah (1).

Contoh:

0% @ ‘Arabi (bukan ‘Arabiyy atau ‘Araby)

S “Ali (bukan ‘Alyy atau ‘Aly)

6. Kata Sandang

XiX



Kata sandang dalam sistem tulisan Arab dilambangkan dengan huruf Y(alif lam
ma rifah). Dalam pedoman transliterasi ini, kata sandang ditransliterasikan seperti
biasa, al-, baik ketika ia diikuti oleh huruf syamsiah maupun huruf gamariah. Kata
sandang tidak mengikuti bunyi huruf langsung yang mengikutinya. Kata sandang

ditulis terpisah dari katayang mengikutinya dan dihubungkan dengan garis mendatar

)

Contoh:
Syl : al-syamsu (bukan asy-syamsu)
i : al-zalzalah (bukan az-zalzalah)
AaLdll : al-falsafah
Sl : al-bilad

7. Hamzah

Aturan transliterasi huruf hamzah menjadi apostrof (‘) hanya berlaku bagi hamzah
yang terletak di tengah dan akhir kata. Namun bila hamzah terletak di awal kata, ia

tidak dilambangkan, karena dalam tulisan arab ia berupa alif.

Contoh:

O3l : ta’murina
5 cal-nau’
£l : syai’'un
&yl : umirtu

8. Kata Arab yang lazim digunakan dalam bahasa Indonesia
Kata, istilah atau kalimat Arab yang ditransliterasi adalah kata, istilah atau kalimat

yang belum dibakukan dalam bahasa Indonesia. Kata, istilah atau kalimat yang sudah
lazim dan menjadi bagian dari pembendaharaan bahasa Indonesia, tidak lagi ditulis

menurut cara transliterasi di atas. Misalnya kata AI-Qur’an (dar Qur’an), Sunnah.

XX



Namun bila kata-kata tersebut menjadi bagian dari satu rangkaian teks Arab maka
mereka harus ditransliterasi secara utuh.
Contoh:
Fizilal al-qur’an
Al-sunnah qabl al-tadwin
Al-ibarat bi ‘umum al-lafz la bi khusus al-sabab

9. Laf: al-Jalalah (&)

Kata “Allah” yang didahuilui partikel seperti huruf jar dan huruf lainnya atau

berkedudukan sebagai mudaf ilahi (frasa nominal), ditransliterasi tanpa huruf

hamzah.

Contoh:

An\ Cpo : Dinullah
Ay -billah

Adapun ta marbutah di akhir kata yang disandarkan kepada lafz al-jalalah,
ditransliterasi dengan huruf [t].
Contoh:
&iai; 3% Hum fi rahmmatillah

10. Huruf Kapital

Walau sistem tulisan Arab tidak mengenal huruf kapital, dalam transliterasi ini
huruf tersebut digunakan juga berdasarkan kepada pedoman ejaan Bahasa Indonesia
yang berlaku (EYD). Huruf kapital, misalnya, digunakan untuk menuliskan huruf
awal nama diri (orang, tempat, bulan) dan huruf pertama pada permulaan kalimat.
Bila nama diri didahului oleh kata sandang (al-), maka yang ditulis dengan huruf
kapital tetap huruf awal nama diri tersebut, bukan huruf awal kata sandangnya. Jika
terletak pada awal kalimat, maka huruf A dari kata sandang tersebut menggunakan
huruf kapital (Al-).

XXi



Contoh:

Wa ma Muhammadun illd rasil

Inna awwala baitin wudi’a linndsi lalladhi bi Bakkata mubarakan
Syahru Ramadan al-ladht unzila fih al-Qur’an

Nasir al-Din al-Tust

Abii Nasr al-Farabi
Jika nama resmi seseorang menggunakan kata /bnu (anak dari) dan Abiu (bapak

dari) sebagai nama kedua terakhirnya, maka kedua nama terakhir itu harus disebutkan
sebagai nama akhir dalam daftar pustaka atau daftar referensi. Contoh:
Abui al-Walid Muhammad ibnu Rusyd, ditulis menjadi: Ibnu Rusyd, Abu al-Walid
Muhammad (bukan: Rusyd, Abii al-Walid Muhammad Ibnu)
Nasr Hamid Abu Zaid, ditulis menjadi Abii Zaid, Nasr Hamid (bukan: Zaid, Nasr
Hamid Abii)

b. Singkatan

Beberapa singkatan yang di bakukan adalah:

swit. = subhanahu wa ta‘ala

saw. = sallallahu ‘alaihi wa sallam

a.s. = ‘alaihi al-sallam

H = Hijriah

M = Masehi

SM = Sebelum Masehi

l. = Lahir Tahun

W. = Wafat Tahun

QS../...4 = QS al-Baqgarah/2:187 atau QS Ibrahim/..., ayat 4
HR = Hadis Riwayat
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Beberapa singkatan dalam bahasa Arab

ba = daia
g2 = S 09

pala ol sl s

L =ik

o = BT

& = o AT /e AT )
z = e

Beberapa singkatan yang digunakan secara khusus dalam teks referensi perlu di
jelaskan kepanjanagannya, diantaranya sebagai berikut:

Ed : Editor (atau, eds. [dari kata editors] jika lebih dari satu orang editor).
Karena dalam bahasa Indonesia kata “editor berlaku baik untuk satu atau
lebih editor, makai a bisa saja tetap disingkat ed. (tanpa s)

et : “Dan lain-lain” atau “dan kawan-kawan” (singkatan dari et alia). Ditulis

al. dengan huruf miring. Alternatifnya, digunakan singkat dkk. (“dan kawan-
kawan”) yang ditulis dengan huruf biasa/tegak.

Cet. : Cetakan. Keterangan frekuensi cetakan buku atau literatur sejenis.

Terj. : Terjemahan (oleh). Singkatan ini juga digunakan untuk penulisan karya
terjemahan yang tidak menyebutkan nama penerjemahnya.

Vol. : Volume. Dipakai untuk menunjukkan umlah jilid sebuah buku atau
ensiklopedi dalam bahasa Inggris. Untuk buku-buku berbahasa Arab
biasanya digunakan kata juz.

No. : Nomor. Digunakan untuk menunjukkan jumlah nomor karya ilmkiah

berkala seperti jurnal, majalah, dan sebagainya.
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PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Mahasiswa adalah individu yang berada dalam tahap akhir remaja atau awal
masa dewasa, di mana pada periode ini mayoritas sedang menempuh pendidikan
tinggi di perguruan tinggi. Sebagai calon sarjana, mereka memiliki peran aktif dalam
lingkungan akademik dan diharapkan berkembang menjadi sosok intelektual yang
berkontribusi bagi masyarakat di masa depan. Masa perkuliahan menjadi fase penting
dalam pembentukan karakter dan keterampilan mereka.

Pada fase ini, mahasiswa tidak hanya memperoleh pengetahuan di bidang
akademik, tetapi juga mengasah keterampilan berpikir kritis, kepemimpinan, serta
kemampuan beradaptasi dengan lingkungan yang lebih kompleks.? Perguruan tinggi
menjadi tempat bagi mahasiswa untuk mengembangkan potensi diri agar siap
menghadapi tantangan di dunia kerja maupun kehidupan bermasyarakat. Namun, di
tengah berbagai tuntutan akademik dan sosial, mahasiswa sering menghadapi
tantangan dalam mengatur emosi mereka, yang dapat berdampak pada kesejahteraan
psikologis dan prestasi akademik.® Namun demikian, di balik proses pengembangan
tersebut, mahasiswa juga dihadapkan pada berbagai tekanan akademik dan sosial
yang tidak jarang memengaruhi stabilitas emosional mereka. Tugas-tugas kuliah yang
menumpuk, tekanan pencapaian prestasi, persaingan antarmahasiswa, serta
permasalahan pribadi dan relasi sosial sering kali menimbulkan kecemasan, stres,

bahkan kelelahan emosional. Kondisi ini menunjukkan bahwa kemampuan dalam

! Sarah Amelia dan Anastasia Sri Maryam, “Hubungan Kelekatan Hewan Peliharaan dan
Karakteristik Kepribadian dengan Coping Stres pada Mahasiswa Psikologi Angkatan 2019 Universitas
Persada Indonesia Y.A.I,” Jurnal Psikologi Kreatif Inovatif 3(2) (2023): 26-27

% Hendrie Joudi Palar, “Keterampilan Kepemimpinan Perguruan Tinggi pada Abad 21,
Jurnal Bahana Manajemen Pendidikan 10(2) (2021): 120-140

¥ S. Sutiyatno dan Subiyanto a. "A STUDY ON THE EFFECT OF EMOTIONAL
INTELLIGENCE DIMENSIONS ON THE ACADEMIC ACHIEVEMENT OF
UNDERGRADUATES." International Journal of Advanced Research (2021).



mengatur dan meregulasi emosi menjadi sangat penting dalam menunjang
kesejahteraan psikologis mahasiswa.

Ketidakmampuan dalam mengelola emosi dengan baik dapat berdampak pada
berbagai aspek kehidupan mahasiswa, seperti penurunan motivasi belajar, konflik
interpersonal, gangguan kesehatan mental, hingga menurunnya pencapaian akademik.
Oleh karena itu, penting bagi mahasiswa untuk memiliki strategi regulasi emosi yang
efektif sebagai bagian dari upaya menjaga keseimbangan antara tuntutan akademik
dan kebutuhan psikologis. Salah satu pendekatan yang dapat digunakan untuk
mendukung proses ini adalah dengan memanfaatkan musik sebagai media terapi
emosional, khususnya musik melankolis yang memiliki kekuatan reflektif dalam
membantu individu memahami dan mengolah emosi secara lebih sadar dan sehat.

Mahasiswa sering mengalami berbagai bentuk emosi selama masa perkuliahan,
yang dapat mempengaruhi kesejahteraan dan prestasi akademik mereka. Pada
umumnya mahasiswa menghadapi masalah emosi negatif seperti kecemasan terhadap
hasil yang dicapai, kesedihan, dan tekanan saat beradaptasi dengan lingkungan baru
di awal semester.® Penelitian oleh Rehing, Musawwir, dan Zubair menunjukkan
bahwa tingkat regulasi emosi pada mahasiswa di Universitas Brawijaya berada pada
tingkat rendah, yang dapat mempengaruhi kemampuan mereka dalam mengelola
emosi negatif. Kurangnya kemampuan regulasi emosi dapat berdampak pada stres
akademik dan kesejahteraan psikologis mahasiswa.”

Namun, kurangnya kemampuan regulasi emosi dapat berdampak negatif pada
mahasiswa. Mahasiswa yang tidak mampu mengelola emosinya dengan baik
mungkin mengalami peningkatan stres dan kecemasan, yang dapat mengganggu
proses belajar dan menurunkan prestasi akademik.® Selain itu, mereka mungkin lebih

* Robert W. Moeller, Martin Seehuus and Virginia Peisch. "Emotional Intelligence,
Belongingness, and Mental Health in College Students." Frontiers in Psychology, 11 (2020).

® Maria Anthonia Rehing, Musawwir, dan Arie Gunawan Hazairin, “Gambaran Regulasi
Emosi Pada Mahasiswa di Universitas Brawijaya,” Jurnal Psikologi Karakter 4(2) (2024): 105-113.

® Dedi Eka Kurnia Putra, Nelwati, dan Feri Fernandes, “Hubungan Depresi, Stres Akademik
dan Regulasi Emosi dengan Ide Bunuh Diri pada Mahasiswa,” Jurnal Keperawatan Jiwa (JKJ):
Persatuan Perawat Nasional Indonesia 11(3) (2023): 689-706.



rentan terhadap perilaku impulsif dan pengambilan keputusan yang buruk, yang dapat
berdampak negatif pada kehidupan pribadi dan akademik mereka.

Disregulasi emosi dapat menyebabkan kesulitan dalam penyesuaian sosial dan
akademik. Mahasiswa yang tidak mampu mengelola emosinya dengan efektif
mungkin mengalami kesulitan dalam berinteraksi dengan teman sebaya dan dosen,
serta menghadapi tantangan akademik.” Hal ini dapat mengakibatkan isolasi sosial,
penurunan motivasi belajar, dan bahkan risiko mengalami gangguan kesehatan
mental. Seiring dengan meningkatnya tekanan akademik dan tuntutan sosial di
lingkungan perguruan tinggi, mahasiswa dituntut untuk tidak hanya memiliki
kecerdasan intelektual, tetapi juga kecakapan dalam mengelola emosi.
Ketidakmampuan dalam meregulasi emosi dapat berdampak negatif terhadap
kesehatan mental, motivasi belajar, serta keberhasilan penyelesaian studi. Oleh
karena itu, diperlukan strategi atau pendekatan yang dapat membantu mahasiswa
dalam meningkatkan kemampuan regulasi emosinya secara adaptif.

Salah satu pendekatan yang potensial adalah melalui musik, khususnya musik
melankolis, yang dikenal memiliki pengaruh kuat terhadap kondisi afektif pendengar.
Musik jenis ini tidak hanya menghadirkan suasana sedih, tetapi juga mendorong
proses reflektif dan pemrosesan emosional secara mendalam.

Mahasiswa sering menghadapi berbagai permasalahan yang berkaitan dengan
regulasi emosi, yang dapat mempengaruhi kesejahteraan dan prestasi akademik
mereka. Penelitian oleh Handayani, Taibe, dan Minarni menunjukkan bahwa regulasi
emosi memiliki pengaruh signifikan terhadap stres akademik dalam pembelajaran
online pada mahasiswa di Kota Makassar.® Mahasiswa yang mampu mengelola
emosinya dengan baik cenderung mengalami tingkat stres akademik yang lebih

" Saputra, “Pengaruh Regulasi Emosi terhadap Penyesuaian Akademik dan Sosial pada
Mabhasiswa Baru,” Jurnal of Psychology (GamaJoP) 7(2) (2021): 123-134

8 Riska Handayani, Patmawati Taibe, dan Minarni, “Pengaruh Regulasi Emosi terhadap Stres
Akademik dalam Pembelajaran Online pada Mahasiswa di Kota Makassar,” Jurnal Psikologi Karakter
3(1) (2023): 15-20



rendah dibandingkan dengan mereka yang memiliki kemampuan regulasi emosi yang
kurang.’

Regulasi emosi tidak hanya berdampak pada stres akademik tetapi juga berperan
dalam penyelesaian studi mahasiswa. Sejalan dengan hal tersebut, penelitian yang
dilakukan oleh Anwar menemukan bahwa regulasi emosi berpengaruh signifikan
terhadap coping penyelesaian studi mahasiswa. Mahasiswa yang dapat mengatur
emosinya dengan efektif lebih mampu menghadapi tantangan akademik dan
menyelesaikan studi tepat waktu. ° Mahasiswa yang mampu mengelola emosinya
dengan baik cenderung lebih tahan terhadap tekanan, tidak mudah menyerah, dan
memiliki strategi adaptif dalam menghadapi tantangan akademik. Mereka mampu
merespons kegagalan dengan sikap yang konstruktif dan tetap memiliki komitmen
terhadap tujuan akademiknya.

Sebaliknya, mahasiswa dengan kemampuan regulasi emosi yang rendah sering kali
mengalami hambatan dalam penyelesaian studi, seperti menunda tugas, kehilangan
motivasi, mengalami kelelahan mental, hingga dropout. Hal ini menunjukkan bahwa
regulasi emosi bukan hanya aspek psikologis semata, melainkan bagian integral dari
keberhasilan studi mahasiswa secara menyeluruh. Oleh karena itu, intervensi yang
bertujuan untuk meningkatkan regulasi emosi, seperti terapi musik melankolis, dapat
menjadi alternatif yang bermanfaat dalam mendukung keberhasilan akademik
mahasiswa.

Sebagai respons terhadap tantangan emosional ini, banyak mahasiswa
menggunakan musik sebagai sarana untuk mengatur emosi mereka, termasuk
mendengarkan musik melankolis. Musik melankolis sering dikaitkan dengan refleksi
diri dan pemrosesan emosi yang lebih dalam. Namun, efektivitas musik dalam
membantu regulasi emosi masih menjadi perdebatan. Studi oleh Pooe yang meneliti

hubungan antara persepsi terhadap musik melankolis, khususnya lagu Fix You oleh

® Bahman Saba and Soheila Imanparvar. "The Role of Academic Emotion Regulation and
Resilience in Predicting Students’ Academic Burnout." Journal School of Psychology (2021).

10 Amanah Anwar, “Pengaruh Regulasi Emosi terhadap Coping Penyelesaian Studi
Mabhasiswa,” Jurnal Psikologi: Media IImiah Psikologi 16(2) (2023): 115-117



Coldplay, dengan regulasi emosi pada mahasiswi Fakultas Psikologi Universitas
Mercu Buana Jakarta, menemukan bahwa tidak ada hubungan signifikan antara
mendengarkan musik melankolis dan kemampuan regulasi emosi.*!

Namun, penelitian lain menunjukkan bahwa regulasi emosi dapat menjadi
prediktor kebahagiaan pada individu dewasa awal yang sering mendengarkan musik
sedih. Studi oleh Murti menemukan bahwa regulasi emosi berperan sebagai prediktor
kebahagiaan pada individu dewasa awal yang sering mendengarkan musik sedih
secara kasual. Ini menunjukkan bahwa kemampuan seseorang dalam mengatur
emosinya dapat mempengaruhi bagaimana mereka merespons dan memanfaatkan
musik melankolis untuk kesejahteraan emosional mereka.*?

Kemampuan regulasi emosi memainkan peran penting dalam kehidupan
mahasiswa, memberikan dampak positif dan negatif tergantung pada sejauh mana
kemampuan tersebut diterapkan. Salah satu dampak positif utama adalah penurunan
tingkat stres akademik. Hal tersebut dibuktikan dengan penelitian yang dilakukan
oleh Jihan Putri Allyssa yang menunjukkan bahwa 98,1% responden mendengarkan
musik yang dapat berperan dalam kesehatan mental mahasiswa.*®

Selain itu, regulasi emosi yang baik juga berkontribusi pada peningkatan
kematangan sosial mahasiswa. Mahasiswa yang dapat mengelola emosinya dengan
baik cenderung memiliki hubungan interpersonal yang lebih sehat dan mampu
beradaptasi dengan berbagai situasi sosial, yang pada gilirannya dapat meningkatkan
kesejahteraan psikologis dan keberhasilan akademik. Hasil observasi menunjukkan
bahwa salah satu cara yang digunakan mahasiswa untuk mengatur emosi mereka

adalah melalui musik.

1 Agung Wahyu Hidayat Poe, “Hubungan antara Persepsi terhadap Musik Melankolis (Fix
You Karya Coldplay) dan Regulasi Emosi pada Mahasiswi Fakultas Psikologi Universitas Mercu
Buana Jakarta,” Acta Psychologia 5(1) (2018): 85-92

12 Trisna Murti, “Regulasi Emosi sebagai Prediktor Kebahagiaan pada Individu Dewasa Awal
Casual Sad-Music Listener,” Jurnal Ilmah Kependidikan 8(3) (2023): 189-198

3 Jihan Putri Allyssa, “Pengaruh Musik Terhadap Kesehatan Mental Pada Mahasiswa
Universitas Tarumanagara Angkatan 2020,” Jurnal Kesehatan Tambusai 4(3) (2023): 1889-1896



Beberapa mahasiswa mengungkapkan bahwa ketika mereka mendengarkan
musik, terutama yang memiliki lirik atau melodi melankolis, mereka merasa lebih
mampu mengekspresikan suasana hati mereka. Musik melankolis memberikan efek
menenangkan dan membantu mereka mengurangi beban emosional, terutama saat
mereka berada di kamar atau kos. Mereka juga merasa bahwa tidak semua hal dapat
diceritakan kepada orang lain, baik teman, keluarga, maupun orang terdekat, sehingga
musik menjadi sarana alternatif dalam mengolah emosi mereka.

Penelitian yang dilakukan oleh Kahn menunjukkan bahwa mendengarkan
musik merupakan strategi utama dalam mengatur kesedihan dan memberikan manfaat
yang tidak bergantung pada respons orang lain lebih banyak dibandingkan strategi
lain.** Hal tersebut juga sejalan dengan penelitian Liila Tarrufi yang menyebutkan
bahwa emosi yang ditimbulkan oleh musik dapat secara efektif mengatur pikiran,
meningkatkan suasana hati yang positif dan kesejahteraan dalam kehidupan sehari-
hari.®

Penelitian ini penting dilakukan karena banyak mahasiswa menggunakan musik
sebagai salah satu cara untuk mengekspresikan dan mengelola emosi mereka dalam
kehidupan sehari-hari. Musik menjadi bagian yang tidak terpisahkan dari rutinitas
mereka, baik saat sedang dalam suasana hati yang baik maupun ketika sedang
mengalami tekanan, stres, atau perasaan tidak menentu. Observasi sederhana
menunjukkan bahwa mahasiswa sering kali memilih untuk mendengarkan musik
sebagai bentuk pelarian yang aman dan nyaman dari masalah emosional yang sedang
dihadapi. Musik menjadi sarana penyaluran emosi yang tidak mudah diungkapkan

melalui kata-kata kepada orang lain.

147, Kahn, K. Ladd, Destiny A. Feltner-Williams, Amanda M. Martin and Brooke L. White.
"Regulating sadness: Response-independent and response-dependent benefits of listening to
music." Psychology of Music, 50 (2021): 1348 - 1361.

!> Liila Taruffi. "Mind-Wandering during Personal Music Listening in Everyday Life: Music-
Evoked Emotions Predict Thought Valence." International Journal of Environmental Research and
Public Health, 18 (2021).



Lebih dari sekadar hiburan, musik berperan sebagai medium emosional dan
psikologis yang mampu membantu mahasiswa mengenali, memahami, dan
memproses perasaan mereka secara internal. Dalam banyak kasus, musik dijadikan
tempat berlindung sementara untuk menghadapi stres akademik, konflik sosial,
maupun tekanan pribadi. Musik memungkinkan terjadinya identifikasi emosi, yaitu
ketika seseorang merasa bahwa lirik, nada, atau suasana lagu mencerminkan isi
hatinya secara tepat. Hal ini secara tidak langsung mendukung terbentuknya
mekanisme regulasi emosi yang lebih adaptif.

Oleh karena itu, penelitian ini bertujuan untuk memahami secara lebih mendalam
peran musik—khususnya musik melankolis—dalam mendukung regulasi emosi
mahasiswa. Penelitian ini juga menjadi penting karena dapat memberikan kontribusi
dalam pengembangan layanan konseling atau intervensi psikologis berbasis musik di
lingkungan kampus. Melalui pendekatan ini, diharapkan mahasiswa tidak hanya
memperoleh pemahaman emosional yang lebih baik, tetapi juga memiliki cara yang
lebih sehat dalam mengelola dinamika perasaan yang mereka alami selama masa
studi.

B. Rumusan Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah diatas, maka dapat dirumuskan masalah
dalam penelitian ini yaitu sebagai berikut:
1. Apakah terdapat pengaruh musik melankolis terhadap regulasi emosi mahasiswa

IAIN Parepare?

C. Tujuan

Berdasarkan rumusan masalah diatas, maka dapat diketahui tujuan penulisan
dalam penelitian ini yaitu sebagai berikut:
1. Untuk mengetahui bagaimana pengaruh musik melankolis terhadap regulasi emosi

mahasiswa IAIN Parepare



D. Manfaat
Berdasarkan tujuan penelitian diatas, maka dapat diketahui manfaat penulisan

dalam penelitian ini yaitu sebagai berikut:

1) Manfaat Teoritis

Penelitian ini diharapkan dapat menambah wawasan mengenai musik melankolis
terhadap regulasi emosi mahasiswa IAIN Parepare

2) Manfaat Praktis

a) Bagi penulis, penelitian ini diharapkan dapat memberikan kontribusi dalam
melengkapi literatur terkait dengan mendengarkan musik melankolis terhadap
regulasi emosi pada mahasiswa.

b) Bagi mahasiswa, penelitian diharapkan dapat memberikan informasi terkait

cara regulasi emosi melalui mendengarkan musik melankolis.



BAB Il
TINJAUAN PUSTAKA

A. Tinjauan Penelitian Relevan

Tinjauan penelitian terdahulu ini pada intinya merupakan gambaran umum
terkait hubungan topik yang akan diteliti yaitu pengaruh musik melankolis terhadap
regulasi emosi mahasiswa. Bagian ini diharapkan dapat menjadi pembanding dalam
penelitian yang akan dilakukan. Berikut beberapa penelitian relevan yang telah
dilakukan sebelumnya:

Pertama, Penelitian yang dilakukan oleh Sari dan Yani (2017) dengan judul
Efektivitas Intervensi Terapi Musik Klasik terhadap Stres dalam Menyusun Karya
Tulis llmiah (KTI) Mahasiswa Akademi Kesehatan Sapta Bakti Bengkulu
menunjukkan bahwa terapi musik klasik secara signifikan dapat menurunkan tingkat
stres mahasiswa. Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif dengan pendekatan
pretest-posttest tanpa kelompok kontrol, dan melibatkan mahasiswa tingkat akhir
yang sedang menyusun karya tulis ilmiah sebagai subjek. Hasil penelitian
menunjukkan adanya penurunan signifikan tingkat stres setelah diberikan perlakuan
berupa terapi musik klasik selama beberapa sesi. Persamaan penelitian ini dengan
penelitian yang sedang dilakukan terletak pada fokus intervensi berbasis musik dalam
mengatasi kondisi psikologis mahasiswa, serta penggunaan pendekatan kuantitatif.

Kedua, Penelitian yang dilakukan oleh Hidayat dan Andini (2018) dengan judul
“Pengaruh Musik Melankolis terhadap Perubahan Suasana Hati pada Remaja”
menunjukkan bahwa pengaruh musik melankolis terhadap perubahan suasana hati
pada remaja dengan pendekatan kuantitatif dan metode eksperimen one group
pretest-posttest design. Penelitian ini relevan karena sama-sama menjadikan musik
melankolis sebagai variabel utama dan membahas efek emosional sebagai hasil dari
stimulus musik. Persamaannya terletak pada penggunaan musik melankolis dan

pendekatan eksperimen. Namun, objek penelitian mereka adalah remaja secara umum,
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bukan mahasiswa, dan fokusnya adalah pada suasana hati (mood), bukan pada
regulasi emosi sebagai proses yang lebih kompleks.

Ketiga, Penelitian yang dilakukan oleh Febrianti (2018) dengan judul “Regulasi

Emosi Mahasiswa Ditinjau dari Aktivitas Mendengarkan Musik Pendekatan:
Kualitatif fenomenologi” menggunakan pendekatan kualitatif fenomenologi untuk
mengeksplorasi bagaimana aktivitas mendengarkan musik dapat membantu
mahasiswa dalam mengatur emosi mereka. Meskipun tidak membatasi pada genre
musik tertentu, penelitian ini memiliki kesamaan dalam hal fokus terhadap
mahasiswa dan proses regulasi emosi melalui musik. Perbedaannya terletak pada
pendekatan yang digunakan, yakni kualitatif, serta metode eksploratif yang tidak
menguji pengaruh secara langsung seperti dalam desain eksperimen yang digunakan
dalam penelitian ini.
Keempat, Penelitian yang dilakukan oleh Aristawati, Meiyuntariningsih, dan Putri
(2022) berjudul Terapi Musik untuk Menurunkan Stres dan Meningkatkan Subjective
Well-Being pada Dewasa Awal yang Memiliki Riwayat Perceraian Orang Tua
membuktikan bahwa terapi musik mampu menurunkan tingkat stres sekaligus
meningkatkan kesejahteraan subjektif (subjective well-being) pada individu dewasa
awal. Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain eksperimen
yang memberikan intervensi musik secara terstruktur. Hasilnya menunjukkan adanya
perubahan signifikan baik dalam pengurangan stres maupun peningkatan kebahagiaan
setelah terapi musik dilakukan secara berulang.Keterkaitan dengan penelitian ini
terletak pada penggunaan musik sebagai sarana intervensi psikologis.

Kelima, Penelitian yang dilakukan oleh Yuliana dan Arofah (2023) dengan judul
Pemberian Terapi Musik Klasik Mozart Dalam Menurunkan Dismenore Primer Pada
Remaja Putri menunjukkan bahwa terapi musik klasik memiliki efektivitas dalam
menurunkan nyeri haid (dismenore primer) pada remaja. Penelitian ini menggunakan
metode kuantitatif eksperimental dengan pendekatan pretest-posttest tanpa kelompok
kontrol. Musik klasik Mozart diberikan sebagai intervensi yang berdurasi 15-20

menit selama beberapa sesi. Hasilnya menunjukkan penurunan intensitas nyeri yang
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signifikan setelah perlakuan.Relevansi penelitian ini dengan penelitian yang sedang
dilakukan terletak pada penggunaan musik sebagai media terapi untuk mengatasi
kondisi fisiologis dan emosional.

B. Tinjauan Teori

1. Regulasi Emosi

1). Pengertian regulasi emosi

Regulasi emosi merujuk pada kemampuan individu dalam mengelola dan
mengendalikan emosi yang dirasakan, termasuk bagaimana seseorang memantau,
mengevaluasi, dan memodifikasi reaksi emosionalnya untuk mencapai keseimbangan
psikologis. Kemampuan ini memungkinkan individu untuk mengekspresikan emosi
secara tepat sesuai dengan konteks sosial dan budaya yang berlaku.*®

Regulasi emosi merupakan proses dimana tindahkan diarahkan untuk menggeser
emosi saat ini kearah emosi yang diinginkan (tujuan emosi). Pengaturan diri
menargetkan keadaan intrinsik tetapi dapat meluas ke regulasi sosial ketika
menargetkan keadaan ekstrinsik. Dengan demikian, regulasi emosi instrinsik terjadi
Ketika orang menargetkan emosi mereka sendiri, sedangkan regulasi emosi ekstrinsik
terjadi ketika orang menargetkan emosi orang lain. Semua bentuk regulasi emosi
diarahkan pada tujuan emosi. Penetapan tujuan dalam regulasi emosi berarti memilih
tujuan emosi (emosi yang diinginkan), dan perjuangan tujuan berarti memilih dan
menerapkan perilaku yang diarahkan untuk mencapai tujuan emosi.*’

Berdasarkan penjelasan dari definisi di atas, regulasi emosi sangat penting bagi
setiap individu yang memiliki banyak peran serta tugas yang menimbulkan efek
positif dalam perilaku dan pemikiran mereka. Menurut Thompson (1994), regulasi
emosi adalah suatu proses intrinsik dan ekstrinsik yang bertanggung jawab untuk
melacak, menganalisis, dan mengubah reaksi emosional, terutama aspek intens dan

temporalnya, untuk mencapai suatu tujuan. Regulasi emosi mencakup kemampuan

16 Ahyani Radhiani Fitri dan Ikhwanisifa, "Regulasi Emosi pada Mahasiswa Melayu," Jurnal
Psikologi 15, no. 2 (2021): 130-138

Y Tamir, M., Vishkin, A., & Gutentag, T. (Emotion regulation is motivated. Emotion, 20(1)
(2020). 115.
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seseorang untuk mengelola emosi mereka dengan cara yang sesuai dengan keadaan
mereka.'® Menurut Graetz dan Roemer (2004) Regulasi emosi termasuk upaya untuk
menerima dan mengendalikan emosi, untuk mengontrol perilaku impulsif dan
fleksibel dalam mengendalikan emosi sesuai keadaan. Gross (1998) menyatakan
bahwa regulasi emosi adalah tindakan yang dilakukan seseorang untuk
mempengaruhi emosi mereka, kapan mereka memilikinya, dan bagaimana mereka
mengalami dan mengungkapkannya.*®

Seperti yang disebutkan sebelumnya, regulasi emosi mencakup setiap taktik sadar
dan tidak sadar yang kita gunakan untuk meningkatkan, mempertahankan, atau
mengurangi satu atau lebih bagian dari respons emosional termasuk eksplisit, proses
mental yang sadar dan sukarela, dan implisit, proses yang tidak disadari dan
otomatis.?’ Terlepas dari faktor-faktor yang menyertai terbentuknya regulasi emosi,
usia menjadi faktor utama terbentuknya regulasi emosi karena individu lebih mudah
meregulasi emosinya sesuai dengan usia, ini disebabkan karena adanya pengalaman
sebelumnya, sehingga laki-laki dan perempuan akan memiliki kontrol emosi yang
berbeda berdasarkan gendernya.

Dalam konteks mahasiswa, regulasi emosi menjadi penting karena mereka sering
menghadapi berbagai tantangan akademik dan sosial yang memerlukan pengelolaan
emosi yang efektif. Mahasiswa yang mampu meregulasi emosinya dengan baik
cenderung memiliki kesejahteraan psikologis yang lebih tinggi, yang ditandai dengan
perasaan puas terhadap diri sendiri dan kehidupan, serta kemampuan berfungsi secara
optimal dalam lingkungan sosial.

Regulasi emosi tidak hanya berperan dalam kesehatan mental, tetapi juga
berdampak pada pencapaian akademik mahasiswa. Ketika mahasiswa mampu

'8 Kustanto, N. D., & Khoirunnisa, R. N. Hubungan antara peer attachment dengan regulasi
emosi pada mahasiswa ting kat akhir. Ejournal. Unesa. Ac. Id, (2022) 134-142.

9 Hasmarlin, H., & Hirmaningsih, H. (Self-compassion dan regulasi emosi pada remaja.
Jurnal Psikologi, 15 no. 2 ( 2019). 148-156.

2 Guendelman, S., Medeiros, S., & Rampes, H. (2017). Mindfulness and emotion regulation:
Insights from neurobiological, psychological, and clinical studies. Frontiers in psychology, 8, 220.
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mengelola emosi negatif seperti stres, cemas, atau frustrasi, mereka cenderung lebih
fokus dalam menyelesaikan tugas dan menghadapi tekanan akademik dengan cara
yang adaptif. Penelitian oleh Sari dan Rahmawati menunjukkan bahwa terdapat
hubungan positif antara kemampuan regulasi emosi dengan kemampuan penyelesaian
masalah akademik pada mahasiswa, di mana mahasiswa yang memiliki regulasi
emosi yang baik cenderung menunjukkan kemampuan coping yang lebih konstruktif
dalam menghadapi tekanan studi.?*

Proses regulasi emosi juga dipengaruhi oleh lingkungan dan aktivitas harian, salah
satunya adalah paparan terhadap musik. Musik telah banyak diteliti sebagai salah satu
bentuk strategi regulasi emosi yang bersifat pasif namun efektif. Menurut Prameswari
dan Lestari, mendengarkan musik secara sadar dapat menjadi alat untuk
meningkatkan kesadaran emosi dan membantu mahasiswa memilih strategi yang
sesuai, seperti distraksi positif atau reinterpretasi terhadap situasi yang menimbulkan
stres.”? Hal ini menunjukkan bahwa musik bukan hanya sarana hiburan, tetapi juga
dapat digunakan sebagai intervensi psikologis non-klinis dalam mendukung regulasi
emosi mahasiswa.?

Teori Self-Regulation atau regulasi diri dikembangkan oleh Baumeister dan
Heatherton sebagai suatu proses psikologis yang memungkinkan individu mengontrol
pikiran, perasaan, dan perilaku mereka untuk mencapai tujuan tertentu. Regulasi diri
mencakup tiga komponen utama, yaitu pemantauan terhadap kondisi internal dan
eksternal, penilaian terhadap kondisi tersebut berdasarkan standar atau tujuan pribadi,
serta respon yang diarahkan untuk mengatur kondisi tersebut. Dalam konteks emosi,
regulasi diri berarti kemampuan seseorang untuk mengenali, mengelola, dan
menyesuaikan emosinya secara adaptif. Baumeister menjelaskan bahwa kegagalan

2! Intan Sari dan Wulan Rahmawati, "Hubungan Antara Regulasi Emosi dengan Kemampuan
Pemecahan Masalah Akademik pada Mahasiswa," Jurnal Psikologi Insight 13, no. 2 (2021): 101-112.

22 Ayu Prameswari dan Dwi Lestari, "Musik sebagai Strategi Regulasi Emosi pada Mahasiswa
Tingkat Akhir," Jurnal Psikologi Indonesia 9, no. 1 (2020): 45-55.

2 Aleea Dian Putri Reskido et al., "Regulasi Emosi dan Kesejahteraan Psikologis Mahasiswa
Muslim," Jurnal Psikologi Islam 9, no. 2 (2022): 57-68
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dalam regulasi diri dapat menyebabkan berbagai konsekuensi negatif, termasuk stres
berlebihan, kecemasan, hingga perilaku impulsif.**

2). Aspek-aspek regulasi emosi

Ada beberapa aspek regulasi emosi, yaitu sebagai berikut:*

a. Kesadaran Emosi (Emotional Awareness)

Kesadaran emosi merupakan dasar dari regulasi emosi yang efektif, karena
individu yang mampu menyadari apa yang sedang mereka rasakan dapat lebih mudah
menentukan langkah lanjutan dalam merespons emosi tersebut. Kesadaran ini
mencakup kemampuan untuk mengenali nuansa emosi seperti marah, sedih, atau
cemas, serta menyadari situasi atau pikiran yang memicu munculnya emosi tersebut.
Tanpa kesadaran yang baik, seseorang cenderung bereaksi impulsif atau tidak sesuai
dengan konteks sosial.

b. Pemahaman Emosi (Emosional Understanding)

Pemahaman emosi mengacu pada kemampuan untuk menganalisis emosi
secara mendalam, termasuk memahami bahwa satu situasi dapat menimbulkan lebih
dari satu emosi dan bahwa emosi dapat berubah dari waktu ke waktu. Kemampuan ini
penting untuk membedakan antara perasaan yang tampak di permukaan dan akar
emosional yang lebih dalam, serta membantu individu memahami bagaimana emosi
mereka memengaruhi tindakan dan keputusan.

c. Pengendalian Emosi (Emotional Control)

Pengendalian emosi berkaitan dengan kemampuan individu untuk mengatur
reaksi emosional secara sadar, termasuk menahan dorongan untuk bereaksi secara
berlebihan dalam situasi yang menegangkan. Individu yang memiliki kontrol emosi
yang baik dapat menenangkan diri, menjaga kestabilan emosi, dan bertindak secara

rasional meskipun dalam tekanan emosional tinggi.

# Roy F. Baumeister dan Todd F. Heatherton, “Self-Regulation Failure: An Overview,”
Psychological Inquiry 7, no. 1 (1996): 1-15.

2 Arif Dwi Cahyono, "Meta Analisis Regulasi Emosi Dalam Meningkatkan Resiliensi,"
Jurnal Sublimapsi 4, no. 2 (2023): 130138,
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d. Strategi Coping (Coping Strategies)

Strategi coping mencakup berbagai cara yang digunakan individu untuk
menghadapi tekanan emosional atau stres, baik secara kognitif maupun perilaku.
Strategi ini bisa bersifat adaptif, seperti melakukan aktivitas yang menenangkan,
mencari dukungan sosial, atau berpikir ulang terhadap situasi sulit (restrukturisasi
kognitif), sehingga emosi negatif dapat dikelola tanpa membahayakan diri sendiri
atau orang lain.

e. Ekspresi Emosi (Emotional Expression)

Ekspresi emosi adalah cara individu mengkomunikasikan perasaan mereka,
baik secara verbal maupun non-verbal, seperti melalui kata-kata, ekspresi wajah, atau
bahasa tubuh. Ekspresi yang sesuai memungkinkan individu untuk menjalin
hubungan sosial yang sehat dan menghindari kesalahpahaman. Kemampuan
mengekspresikan emosi secara tepat juga menunjukkan kedewasaan emosional dan
sensitivitas terhadap norma sosial atau budaya yang berlaku.

3). Dampak regulasi emosi
Adapun dampak regulasi emosi yaitu sebagi berikut:?
a. Pengurangan Stres Akademik

Mahasiswa dengan kemampuan regulasi emosi yang baik cenderung
mengalami tingkat stres akademik yang lebih rendah. Mereka mampu mengelola
tekanan dan tuntutan perkuliahan secara efektif, sehingga mengurangi risiko stres
berlebih.

%% Evi Nur Aini, “Pengaruh Regulasi Emosi Terhadap Kematangan Sosial Pada Mahasiswa di
Pondok Pesantren Al Lugmannyah Yogyakarta,” Jurnal Riset Mahasiswa Bimbingan dan Konseling
(2020): 6920.
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b. Pencegahan Self-Injury
Regulasi emosi yang efektif berhubungan negatif dengan kecenderungan
perilaku self-injury. Mahasiswa yang mampu mengendalikan emosinya dengan baik
cenderung memiliki risiko lebih rendah untuk terlibat dalam perilaku menyakiti diri
sendiri.
c. Peningkatan Resiliensi
Kemampuan mengatur emosi secara positif berkontribusi pada peningkatan
resiliensi, yaitu kemampuan untuk bangkit kembali dari kesulitan dan adaptasi
terhadap situasi yang menantang. Mahasiswa dengan regulasi emosi yang baik lebih
mampu menghadapi tekanan dan tantangan akademik.
d. Pengembangan Kematangan Emosional
Regulasi emosi yang baik berpengaruh positif terhadap kematangan sosial.
Mahasiswa yang mampu mengendalikan emosinya cenderung memiliki hubungan
interpersonal yang lebih sehat dan mampu beradaptasi dengan norma sosial yang
berlaku.
e. Peningkatan Kesejahteraan Psikologis
Mahasiswa yang mampu mengatur emosinya dengan baik cenderung memiliki
tingkat kepuasan hidup dan kesejahteraan mental yang lebih tinggi.
2. Musik Melankolis
1. Pengertian musik melankolis
Musik melankolis merujuk pada jenis musik yang memiliki karakteristik nada
dan lirik yang mencerminkan suasana hati sedih, murung, atau reflektif. Secara
historis, istilah "melankolis” sering dikaitkan dengan lagu-lagu yang memiliki tempo
lambat dan nuansa emosional yang mendalam, seperti yang ditemukan dalam genre

slow rock pada era 1980-an hingga 1990-an di Indonesia. Musisi seperti Hengky
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Supit, Andy Liany, Nike Ardilla, Deddy Dores, dan Inka Christie dikenal
membawakan lagu-lagu dengan nuansa melankolis yang kuat.?’

Karakteristik musik seperti melodi, harmoni, dan lirik juga dapat berkontribusi
pada efek emosional yang dipicu oleh musik. Melodi yang indah dan harmonis dapat
meningkatkan perasaan positif seperti kebahagiaan dan ketenangan. sementara lirik
yang puitis atau bermakna dapat menimbulkan perasaan yang kuat. Musik tidak
hanya mempengaruhi perasaan seseorang hal itu juga dapat mempengaruhi pikiran
dan perilaku mereka. Diantara berbagai jenis musik, musik melankolis sering
dianggap sebagai alat untuk mengekspresikan dan mengelola emosi negatif seperti
kesedihan, kekecewaan, dan keputusasaan.”®

Musik melankolis bukan hanya dikenal melalui karakteristik nadanya yang lambat
dan lembut, tetapi juga melalui lirik-lirik yang mengekspresikan tema kesedihan,
kehilangan, kerinduan, atau introspeksi diri. Elemen-elemen ini menjadikan musik
melankolis mampu membangkitkan respons emosional yang dalam pada
pendengarnya. Dalam berbagai penelitian, musik seperti ini sering dikaitkan dengan
fungsi terapeutik karena mampu memfasilitasi proses refleksi emosional dan
mengurangi ketegangan batin.?® Musik melankolis sering digunakan oleh individu
untuk menyelami emosi tertentu, terutama saat mereka mengalami situasi yang
menuntut pemrosesan emosi secara mendalam.

Dalam konteks budaya populer Indonesia, musik melankolis mendapat tempat
yang istimewa pada era 1980-an hingga 1990-an. Lagu-lagu slow rock yang
dipopulerkan oleh musisi seperti Hengky Supit dengan lagu “Dengan Apa
'Kudendangkan,” Andy Liany dengan “Antara Hitam dan Putih,” serta Nike Ardilla
dan Deddy Dores melalui lagu-lagu bertema patah hati, menciptakan tren musik yang

2" R. Trisna Murti, “Regulasi Emosi sebagai Prediktor Kebahagiaan pada Individu Dewasa
Awal Casual Sad-Music Listener,” Acta Psychologia 5, no. 1 (2020): 1-10

% Fitri, R. D. (2024). Pengaruh Musik Terhadap Mood Dan Emosi Peran Musik Dalam
Kesehatan Mental. Circle Archive, 1(4).

% Hapsari, Novita, dan Diah Ayu Kusumaningrum, “Peran Musik Melankolis dalam Proses
Regulasi Emosi Mahasiswa,” Jurnal Psikologi Udayana 9, no. 2 (2021): 134-143
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sangat emosional dan mendalam secara lirik maupun aransemen. Gaya vokal yang
penuh ekspresi dan aransemen musik yang sederhana namun menyayat hati menjadi
ciri khas yang memperkuat efek melankolis dalam karya-karya mereka. Musisi-
musisi ini tidak hanya menghibur, tetapi juga menyentuh aspek emosional
pendengarnya, menjadikan musik sebagai media katarsis emosional.

Selain dari unsur musikal dan lirik, efek psikologis dari musik melankolis juga
telah menjadi subjek kajian ilmiah. Musik dengan karakteristik melankolis dapat
memicu respons fisiologis dan afektif tertentu, seperti meningkatnya aktivitas
reflektif dan kesadaran emosional. Hal ini sejalan dengan temuan bahwa
mendengarkan musik melankolis dalam konteks yang sesuai dapat membantu
individu mengakses dan memproses emosi dengan cara yang sehat dan produktif.*
Oleh karena itu, musik melankolis tidak hanya relevan secara estetika, tetapi juga
memiliki kontribusi penting dalam konteks regulasi emosi, khususnya bagi kelompok
seperti mahasiswa yang rentan terhadap tekanan emosional.

2). Aspek musik melankolis

Ada beberapa aspek utama yang membentuk musik melankolis, yaitu elemen-
elemen musikal yang secara psikologis dan emosional mampu membangkitkan
nuansa kesedihan, refleksi, atau ketenangan mendalam. Musik melankolis tidak
hanya ditentukan oleh lirik yang menyentuh, tetapi juga oleh struktur musik itu
sendiri. Adapun aspek-aspek yang membentuk musik melankolis antara lain:*

a. Tempo

Tempo yang lambat atau sedang dalam musik melankolis menciptakan ruang bagi

pendengar untuk merenung dan meresapi setiap nada serta lirik yang disampaikan.

Ritme yang tidak tergesa-gesa memungkinkan munculnya pengalaman emosional

yang lebih dalam dan personal. Tempo ini membantu menginduksi keadaan

relaksasi atau kontemplasi, menjadikan musik melankolis sebagai sarana yang

%0 | estari, Fitri, dan Dedi Gunawan, “Dampak Musik Melankolis terhadap Respons Emosi
Pendengar,” Jurnal 1Imu Psikologi dan Humaniora 5, no. 1 (2020): 22-30

® Rika Febriani, “Karakteristik Musik Melankolis sebagai Ekspresi Emosi dalam Lagu-Lagu
Populer Indonesia,” Jurnal Seni Musik 9, no. 2 (2021): 123-132
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cocok untuk refleksi diri atau pemulihan emosional setelah mengalami tekanan
psikologis
b. Melodi

Melodi dalam musik melankolis umumnya bersifat repetitif dan dibangun dengan
pola nada yang mengalun lembut, namun sarat makna emosional. Dominasi tangga
nada minor menciptakan kesan sendu, sedih, dan kadang-kadang tragis. Melodi ini
sering kali menjadi pusat daya tarik emosional lagu, karena mampu menyampaikan
rasa kehilangan atau kerinduan bahkan tanpa lirik sekalipun, sehingga berfungsi
sebagai bahasa emosional yang universal.

Menariknya, melodi dalam musik melankolis dapat menyampaikan makna
emosional meskipun tanpa lirik. Hal ini menunjukkan bahwa melodi mampu
berfungsi sebagai bahasa emosional yang universal, melampaui batasan budaya dan
bahasa. Melodi tersebut menjadi semacam "jembatan batin" yang menghubungkan
antara pencipta lagu dan pendengar melalui pengalaman emosional yang sama atau
serupa.

Dalam konteks regulasi emosi, melodi yang melankolis berperan sebagai pemicu
kesadaran emosional, memungkinkan pendengar mengakses perasaan yang mungkin
selama ini ditekan atau tidak tersadari. Oleh karena itu, aspek melodi menjadi elemen
penting dalam efektivitas musik melankolis sebagai sarana terapi emosional, karena
ia menyentuh emosi secara halus namun mendalam, tanpa perlu penjelasan verbal.

c. Harmoni

Harmoni dalam musik melankolis dibangun dari akord-akord yang menyatu secara
halus, tanpa ketegangan berlebihan, namun cukup untuk menimbulkan perasaan haru.
Penggunaan progresi akord minor dan transisi nada yang lambat menciptakan kesan
yang menyayat hati dan memunculkan memori emosional tertentu, seperti nostalgia
akan masa lalu atau pengalaman yang menyentuh. Kombinasi ini membuat musik

melankolis terasa dalam dan mengena secara emosional.
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d. Lirik Lagu

Lirik dalam musik melankolis memainkan peran penting dalam menyampaikan
pesan emosional yang mendalam. Tema-tema seperti patah hati, kesepian, kehilangan,
atau kerinduan sering kali dikemas dalam bentuk metafora atau bahasa puitis yang
menyentuh. Gaya bahasa yang digunakan tidak hanya memperindah lagu, tetapi juga
memungkinkan pendengar untuk menghubungkan pengalaman pribadi mereka
dengan narasi yang disampaikan dalam lagu.

e. Intonasi Vokal

Intonasi vokal dalam musik melankolis biasanya disampaikan dengan nuansa lirih,
lembut, dan penuh ekspresi, seolah-olah penyanyi sedang mencurahkan isi hati secara
langsung. Teknik vokal yang demikian memberikan dimensi emosional tambahan
pada lagu, memungkinkan pendengar untuk merasakan ketulusan dan kejujuran
emosi yang disampaikan. Intonasi yang ekspresif ini memperkuat daya afektif musik,

menjadikannya tidak hanya terdengar, tetapi juga terasa.

3). Dampak musik melankolis
Musik melankolis, yang ditandai dengan tempo lambat, melodi minor, dan lirik

yang menyentuh, memiliki dampak signifikan terhadap emosi pendengarnya.
Dampak tersebut dapat bersifat positif maupun negatif, tergantung pada konteks dan
kondisi individu.

a. Dampak Positif

1) Regulasi Emosi

Mendengarkan musik melankolis dapat membantu individu dalam mengelola dan
mengekspresikan emosi mereka. Musik ini sering digunakan sebagai sarana refleksi
diri, memungkinkan pendengar untuk memahami dan memproses perasaan sedih atau

kehilangan dengan lebih baik.*

%2 Ni Putu Sanjiwani dan Luh Gede Sri Artini Dewi, “Mindfulness-Based Breathing and
Music Therapy,” International Seminar on Social Science 2, no. 1 (2022): 763-770
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2) Efek Teraupetik

Beberapa studi menunjukkan bahwa musik melankolis dapat memberikan efek
menenangkan, mengurangi stres, dan meningkatkan suasana hati. Hal ini disebabkan
oleh kemampuan musik untuk memicu pelepasan hormon serotonin dan oksitosin
yang berperan dalam perasaan bahagia dan relaksasi.

b. Dampak Negatif

1) Peningkatan Kesedihan

Bagi individu yang sedang mengalami depresi atau kesedihan mendalam,
mendengarkan musik melankolis dapat memperparah perasaan tersebut. Musik
dengan nuansa sedih dapat memicu ingatan atau emosi negatif yang memperdalam
kondisi emosional yang tidak sehat.

2) Isolasi Sosial

Keterlibatan berlebihan dengan musik melankolis dapat menyebabkan individu
menarik diri dari interaksi sosial, memilih untuk tenggelam dalam emosi yang
ditimbulkan oleh musik tersebut daripada mencari dukungan dari lingkungan
sekitar.®

3. Musik dalam islam

Musik merupakan bagian tak terpisahkan dari kehidupan manusia dan telah
menjadi sarana ekspresi yang akrab dalam budaya masyarakat. Namun, dalam
konteks keislaman, muncul berbagai perbedaan pandangan di kalangan ulama
mengenai kehalalan dan keharaman musik. Perbedaan ini lahir dari beragam sudut
pandang terhadap unsur-unsur yang terkandung dalam musik, seperti lirik, alat musik,
tujuan, dan dampaknya terhadap moral maupun spiritual seseorang. Sebagian ulama
memandang bahwa musik dapat dibolehkan selama tidak mengandung unsur yang
bertentangan dengan ajaran Islam, seperti maksiat, kerusakan moral, atau menjauhkan

dari kewajiban agama. Musik yang bernuansa religius seperti nasyid, gasidah, dan

%% Rina Dwi Fitri, “Pengaruh Musik terhadap Mood dan Emosi: Peran Musik dalam Kesehatan
Mental,” Jurnal Circle Archive 1, no. 4 (2024): 103-110
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syair-syair pujian kepada Allah dan Rasul-Nya dinilai dapat menjadi media dakwah,
penguat ukhuwah Islamiyah, serta sarana peningkatan spiritualitas. Dengan demikian,
hukum musik dalam Islam bersifat kontekstual dan memerlukan pendekatan yang
bijak serta proporsional. **

Dalam memandang musik, umat Islam perlu mempertimbangkan aspek niat,
tujuan, serta pengaruhnya terhadap diri dan lingkungan. Musik yang memberikan
dampak positif, mengandung nilai-nilai kebaikan, serta tidak melanggar prinsip-
prinsip syariat, dapat diterima dan dimanfaatkan sebagai bagian dari kehidupan
seorang Muslim secara arif dan bertanggung jawab.

Musik telah lama digunakan sebagai media terapi yang memiliki manfaat luas,
baik secara psikologis maupun fisiologis. Sejak abad ke-8 Masehi, tokoh-tokoh
ilmuwan Muslim seperti Al-Kindi dan Al-Farabi telah memanfaatkan musik untuk
tujuan pengobatan dan penyembuhan penyakit jiwa maupun fisik. Pendapat ini juga
diperkuat oleh para ahli modern yang menyatakan bahwa musik mampu memberikan
efek relaksasi, menenangkan aktivitas otak, meredakan emosi, hingga mempercepat
proses penyembuhan. Musik terbukti efektif dalam terapi berbagai kondisi, seperti
kecanduan narkoba, kecemasan, nyeri pasca-operasi, bahkan gangguan memori.
Selain sebagai sarana penyembuhan medis, musik juga dapat digunakan dalam
konteks pendidikan dan pengembangan perilaku, seperti menanamkan nilai-nilai
spiritual, meningkatkan kontrol diri, dan membentuk perilaku sosial yang positif pada
remaja. Oleh karena itu, musik, termasuk musik melankolis, memiliki potensi besar
untuk dimanfaatkan sebagai media dalam proses regulasi emosi dan terapi konseling,
khususnya dalam pendekatan bimbingan dan konseling Islam.®

Salah satu hadis yang sering dijadikan rujukan dalam pembahasan hukum musik
dalam Islam adalah hadis yang diriwayatkan oleh Aisyah RA. Dalam riwayat

tersebut, Aisyah menceritakan bahwa Rasulullah 2sffernah memasuki rumahnya, dan

**Yeni, P., & Kurniawan, E. Y. (2024). Musik Dalam Perspektif Islam. Jurnal Intelek Insan
Cendikia, 1(9), 5643-5650.

** Hannum, I. (2022, December). Seni Musik Dalam Konteks Pendidikan Islam. In Talenta
Conference Series: Local Wisdom, Social, and Arts (LWSA) (Vol. 5, No. 5, pp. 44-49).



23

saat itu terdapat dua budak perempuan yang sedang menyanyikan lagu-lagu tentang
Perang Bu’ats. Rasulullah stidak melarang keduanya, bahkan hanya memalingkan
wajahnya dan membiarkan mereka bernyanyi. Ketika Abu Bakar RA masuk dan
menegur Aisyah dengan berkata, "Seruling setan di rumah Rasulullah £5Nabi st
justru menanggapi dengan berkata: “Biarkan mereka, wahai Abu Bakar.
Sesungguhnya ini adalah hari raya.” (HR. Ahmad No. 15758; Al-Thabrani dalam Al-
Kabir No. 6686; dinyatakan shahih oleh Al-Albani dalam Silsilah Al-Ahadits Ash-
Shahihah No. 3821).%

Hadis ini menunjukkan bahwa dalam konteks tertentu seperti hari raya, Rasulullah
Asthemberikan kelonggaran terhadap bentuk hiburan yang berupa nyanyian, selama
tidak mengandung unsur maksiat atau melanggar syariat. Ulama yang berpandangan
moderat menjadikan hadis ini sebagai dasar bahwa musik dapat dibolehkan dengan
syarat memperhatikan isi lirik, konteks pemutaran, serta dampak psikologis dan
moral yang ditimbulkan. Oleh karena itu, musik yang membawa nilai positif,
mempererat silaturahmi, atau menjadi sarana edukasi dan dakwah, dapat diterima
dalam Islam selama tidak bertentangan dengan nilai-nilai syariat.*’

Laie b &b \gie ) ua);
& ) (o 0A3 [ 5 JR3y Agdy 058 (DA L aakainid (k) Uiy g (s s
& J gy Yo il Jada 1083 i S (] A Jgh) 4e Jdld 01 CiBY: Magal il @l

Dari Aisyah RA

“Rasulullah sthasuk ke rumahku, dan di sisiku ada dua budak perempuan yang
sedang menyanyikan lagu-lagu perang Bu‘ats. Lalu Nabi sterbaring di atas tempat
tidur dan memalingkan wajahnya. Kemudian Abu Bakar masuk dan membentakku

seraya berkata, ‘Seruling setan di hadapan Rasulullah £2&Maka Rasulullah isfiun

*® Hasan, H. (2017). Konseling Islam: Teori dan Praktik. Bandung: Remaja Rosdakarya
*” Hannum, 1. (2022, December). Seni Musik Dalam Konteks Pendidikan Islam. In Talenta
Conference Series: Local Wisdom, Social, and Arts (LWSA) (Vol. 5, No. 5, pp. 44-49).
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berpaling kepadanya dan bersabda, ‘Biarkan mereka wahai Abu Bakar. Ini adalah
hari raya.” Lalu ketika beliau lengah, aku memberi isyarat kepada mereka berdua dan
mereka pun keluar.”

4. Dasar Pemilihan Lagu Melankolis

Pemilihan lagu-lagu melankolis dalam penelitian ini didasarkan pada hasil
penelitian sebelumnya yang menunjukkan bahwa musik dengan nuansa emosional
mendalam dan tempo lambat efektif dalam memengaruhi kondisi psikologis
pendengarnya, termasuk dalam mengelola stres dan emosi. Penelitian Sari dan Yani
msembuktikan bahwa intervensi musik klasik dapat secara signifikan menurunkan
stres pada mahasiswa yang sedang menyusun karya tulis ilmiah. Musik dengan tempo
lambat dan harmoni tenang dinilai mampu menciptakan efek relaksasi serta
membantu mahasiswa dalam mengurangi ketegangan emosional. Temuan ini
mendasari keyakinan bahwa musik melankolis—yang secara karakteristik memiliki
tempo lambat dan nada-nada reflektif—juga memiliki potensi serupa dalam mengatur
emosi mahasiswa.*®

Sementara itu, Yuliana dan Arofah menunjukkan bahwa terapi musik klasik
Mozart mampu menurunkan dismenore primer pada remaja putri. Walaupun
fokusnya adalah pada nyeri fisik, efek relaksatif yang dihasilkan musik menunjukkan
bahwa alunan nada yang lembut dan stabil juga mampu memberi dampak positif pada
kondisi emosional pendengar. Lebih lanjut, Aristawati, Meiyuntariningsih, dan Putri
mengungkapkan bahwa terapi musik dapat menurunkan stres dan meningkatkan
subjective well-being pada dewasa awal dengan riwayat perceraian orang tua. Musik
dalam hal ini digunakan sebagai media refleksi dan penguatan emosional,
membuktikan bahwa musik mampu menjadi alat bantu regulasi emosi yang efektif.
Berdasarkan temuan-temuan tersebut, lagu-lagu seperti “Putar Waktu”, “Sisa Rasa”
(Mahalini), “Bertaut” (Nadin Amizah), dan “Tutur Batin” (Yura Yunita) dipilih

% sari, N. P. & Yani, S. (2017). Efektiftias Intervensi Terapi Musik Klasik Terhadap Stress Dalam
Menyusun Karya Tulis Ilmiah (KTI) Mahasiswa Akademi Kesehatan Sapta Bakti Bengkulu. Jurnal
Sains Kesehatan, 24(1), 46-52. doi: https://doi.org/10.37638/jsk.24.1.46-52
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karena memiliki tempo lambat, lirik reflektif, serta aransemen musik yang mendalam
secara emosional. Lagu-lagu ini diyakini mampu membantu mahasiswa mengenali
dan menenangkan emosi mereka selama proses perlakuan dalam penelitian ini.

Meskipun dalam proposal dicontohkan lagu-lagu era 1980-1990-an, seperti karya
Hengky Supit, Nike Ardilla, dan Deddy Dores, dalam implementasi eksperimen ini
digunakan lagu-lagu yang lebih relevan dengan selera mahasiswa masa kini, nhamun
tetap mengacu pada prinsip estetika dan emosional musik melankolis sebagaimana
telah dijabarkan dalam kerangka teori.

5. Justifikasi Pemilihan Lagu Melankolis sebagai Perlakuan Kelompok

Eksperimen

Dalam penelitian ini, lagu-lagu yang dijadikan sebagai perlakuan (treatment)
untuk kelompok eksperimen meliputi “Bertaut” karya Nadin Amizah, “Putar Waktu”
dan “Sisa Rasa” dari Mahalini, serta “Tutur Batin” oleh Yura Yunita. Pemilihan lagu-
lagu tersebut dilakukan berdasarkan kesesuaian dengan ciri-ciri musik melankolis
yang telah dijelaskan dalam kerangka teori, yakni memiliki tempo yang lambat,
melodi dengan tangga nada minor, harmoni yang lembut, lirik penuh dengan muatan
emosional, serta vokal yang disampaikan dengan intonasi halus dan ekspresif.

Dari segi tema, keempat lagu ini mengangkat berbagai aspek emosional yang
sering dialami oleh kalangan mahasiswa, seperti rasa kehilangan, penyesalan,
kerinduan, pencarian makna hidup, dan penerimaan diri. Lagu ‘“Bertaut”
mengisahkan hubungan emosional yang dalam dan penuh makna dengan sosok
keluarga; “Putar Waktu” dan “Sisa Rasa” mengekspresikan perasaan kehilangan serta
harapan untuk memperbaiki masa lalu; sementara “Tutur Batin” menyampaikan
pesan tentang proses penyembuhan luka batin dan penerimaan diri. Lagu-lagu
tersebut dipandang mampu mendukung proses refleksi emosional dan membantu
regulasi afektif melalui mekanisme katarsis.

Selain memenuhi aspek musikal yang menjadi ciri musik melankolis, lagu-lagu ini
juga dikenal luas dan digemari oleh mahasiswa generasi Z, termasuk peserta

penelitian dalam penelitian ini. Popularitas dan kedekatan emosional yang dimiliki
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lagu-lagu tersebut diharapkan dapat memicu respons emosional yang alami dan
mendalam, sehingga memperkuat validitas perlakuan yang diberikan dalam
eksperimen. Oleh karena itu, keempat lagu ini dipilih karena secara teori dan praktik
mampu mendukung tujuan penelitian, yakni mengkaji pengaruh musik melankolis
terhadap regulasi emosi mahasiswa.

6. Dasar Waktu Pendengaran Lagu Melankolis

Penentuan waktu pendengaran lagu dalam penelitian ini mengacu pada temuan-
temuan terdahulu yang telah membuktikan bahwa durasi intervensi musik
berpengaruh terhadap efektivitasnya dalam memberikan dampak psikologis. Sari dan
Yani dalam penelitiannya tentang terapi musik klasik terhadap stres mahasiswa
menggunakan durasi intervensi selama 15 menit per sesi. Mereka menemukan bahwa
dalam waktu tersebut, musik mampu menstimulasi kondisi relaksasi dan menurunkan
ketegangan yang dialami mahasiswa selama proses penyusunan karya tulis ilmiah. Ini
menunjukkan bahwa durasi sekitar 10-15 menit cukup efektif untuk menghasilkan
perubahan psikologis positif dalam waktu singkat.

Yuliana dan Arofah juga menetapkan waktu dengar musik selama 15-20 menit
dalam intervensi terhadap remaja putri yang mengalami dismenore primer. Meskipun
fokusnya pada nyeri fisik, hasil yang ditunjukkan juga mengindikasikan adanya
pengaruh terhadap ketenangan emosi yang didapat setelah mendengarkan musik
dalam durasi tersebut secara rutin. Sementara itu,* Aristawati, Meiyuntariningsih,
dan Putri menggunakan pendekatan terapi musik dalam beberapa sesi dengan waktu
mendengarkan antara 10 hingga 20 menit per sesi. Hasilnya menunjukkan penurunan
stres yang signifikan serta peningkatan subjective well-being pada dewasa awal,
menandakan bahwa waktu intervensi tersebut cukup untuk memberikan pengaruh

terhadap sistem emosi individu.*

**Yuliana, A. R., & Arofah, E. N. (2023). Pemberian Terapi Musik Klasik Mozart Dalam
Menurukan Dismenora Primer Pada Remaja Putri. Profesi Keperawatan, 10(1), 55-68

0 Aristawati, A. R., Meiyuntariningsih, T., & Putri, A. (2022). Terapi Musik untuk
Menurunkan Stres dan Meningkatkan Subjective Well- Being pada Dewasa Awal yang Memiliki
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Berdasarkan temuan-temuan tersebut, penelitian ini menetapkan waktu
pendengaran lagu selama 10 menit persesi, dilaksanahkan selama 2 hari berturut-turut
dan dilakukan 2 sesi setiap hari satu sesi yaitu kurang lebih 30 menit per sesinya dan
diberikan waktu jeda/istirahat selama 1 jam kemudian dilanjutkan lagi untuk sesi
berikutnya. Durasi ini dipilih karena terbukti efektif dalam menciptakan kondisi
relaksasi emosional dan dianggap cukup untuk menstimulasi perubahan psikologis
yang diharapkan tanpa membuat subjek menjadi jenuh.

7. Hubungan Antara Musik Melankolis Dan Regulasi Emosi Mahasiswa

Musik memiliki pengaruh yang signifikan terhadap kondisi emosional seseorang.
Karakteristik musik, seperti melodi, harmoni, dan lirik, berperan penting dalam
membangkitkan respons emosional dari pendengarnya. Melodi yang lembut serta
harmoni yang selaras cenderung memicu emosi positif, seperti rasa tenang dan
bahagia. Sementara itu, lirik yang puitis dan bermakna dapat membangkitkan
perasaan emosional yang mendalam. Musik tidak hanya berdampak pada perasaan,
tetapi juga memengaruhi proses kognitif dan perilaku individu. Salah satu jenis musik
yang sering diasosiasikan dengan regulasi emosi adalah musik melankolis, yang
kerap digunakan untuk mengekspresikan dan mengatasi emosi negatif seperti
kesedihan, kekecewaan, dan keputusasaan.**

Jenis musik yang dipilih untuk didengarkan, seperti musik melankolis, berpotensi
memberikan kontribusi terhadap penggelolaan emosi pada mahasiswa. Musik
memiliki kemampuan untuk meredakan stres melalui berbagai mekanisme. Pertama,
musik dapat memengaruhi respons fisiologis tubuh terhadap stres, sehingga
menghasilkan kondisi yang lebih rileks. Kedua, musik berperan dalam membantu
individu mengenali dan mengekspresikan emosi yang berkaitan dengan stres. Ketiga,

musik juga menyediakan alternatif strategi coping yang efektif dalam menghadapi

Riwayat Perceraian Orang Tua. PHILANTHROPY: Journal of Psychology, 6(1), 43.
https://doi.org/10.26623/philanthrop

1 Fitri, R. D. (2024). Pengaruh Musik Terhadap Mood Dan Emosi Peran Musik Dalam
Kesehatan Mental. Circle Archive, 1(4).
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tekanan psikologis. Dengan demikian, musik dapat dimanfaatkan sebagai salah satu
sarana untuk mengurangi tingkat stres secara emosional dan fisiologis.*?

Bagi sebagian individu, khususnya mahasiswa, mendengarkan musik melankolis
dapat menjadi strategi yang efektif dalam mengelola emosi. Melalui proses katarsis
emosional, musik melankolis dapat menjadi media untuk meluapkan perasaan negatif
yang dirasakan. Dengan mengekspresikan emosi melalui musik, mahasiswa
berpeluang untuk memperoleh ketenangan batin dan kelegaan emosional. Selain
berfungsi sebagai sarana hiburan, musik juga dapat menciptakan rasa nyaman dan
menenangkan, terutama ketika seseorang berada dalam kondisi stres atau mengalami
kebuntuan pikiran. Bahkan, dalam beberapa kasus, musik dapat berperan sebagali
alternatif terapi untuk meredakan gejala depresi.*®

Berdasarkan pembahasan yang telah disampaikan, dapat disimpulkan bahwa
musik melankolis memiliki peran yang signifikan dalam regulasi emosi mahasiswa.
Karakteristik musik melankolis, yang meliputi melodi, harmoni, dan lirik yang
emosional, dapat mempengaruhi respons emosional pendengarnya dengan cara yang
mendalam. Musik melankolis berfungsi sebagai sarana ekspresi emosional yang
memungkinkan mahasiswa untuk mengungkapkan perasaan negatif, seperti kesedihan,
kekecewaan, dan keputusasaan. Selain itu, musik ini juga berperan sebagai alat untuk

mengelola dan meredakan stres, serta meningkatkan kesejahteraan psikologis.

%2 Firdaus, D. M., & Ruhaena, L. (2023). Hubungan Antara Mendengarkan Musik dan
Manajemen Stres dengan Stres Akademik pada Mahasiswa Semester Akhir Universitas
Muhammadiyah Surakarta (Doctoral dissertation, Universitas Muhammadiyah Surakarta)

* BAKHTIAR, D. (2024). PERAN MUSIK DALAM EKSPRESI EMOSIONAL INDIVIDU
PADA KOMUNITAS SKENA DI SECA COFFEE TEGAL (Doctoral dissertation, Universitas
Pancasakti Tegal).
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C. Kerangka Pikir

Berikut bagan kerangka pikir yang akan menjadi alur penelitian penulis :

Bentuk emosi negatif mahasiswa yang Aspek-aspek regulasi emosi teori
sering dialami: Baumeister dan Heatherton:
1. Kecemasan —»| 1. Kesadaran emosi
2. Kesedihan 2. Pemahaman emosi
3. tekanan 3. Pengendalian emosi
4. Strategi coping
5. Ekspresi emosi

\ 4

Terdapat pengaruh musik  melankolis Aspek-aspek musik melankolis
terhadap regulasi emosi mahasiswa IAIN [* 1. Tempo
Parepare 2. Melodi
3. Harmoni
4. Lirik lagu
5. Intonasi vokal
D. Hipotesis

Ha (Hipotesis Alternatif) yaitu ada pengaruh musik melankolis terhadap regulasi
emosi mahasiswa IAIN Parepare

HO (Hipotesis Nihil) yaitu tidak ada pengaruh musik melankolis terhadap regulasi
emosi mahasiswa IAIN Parepare.



BAB I
METODE PENELITIAN

A. Pendekatan dan Jenis Penelitian

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif, yang berlandaskan pada
filosofi positivisme. Pendekatan ini mengandalkan alat penelitian untuk
mengumpulkan data dari populasi atau sampel yang telah ditentukan. Tujuan
utamanya adalah untuk menguji hipotesis yang sudah dibuat sebelumnya melalui
analisis data yang berbentuk angka atau statistik.**

Berdasarkan pada judul yang diangkat oleh peneliti, maka penelitian ini
menggunakan metode pendekatan kuantitatif. Pemilihan metode eksperimen, ini
berdasarkan karena peneliti ingin mengukur Pengaruh Musik melankolis Terhadap
Regulasi Emosi Mahasiswa Di IAIN Pare-Pare. Menurut Sugiyono dalam bukunya
menjelaskan bahwa penelitian eksperimen adalah metode penelitian yang digunakan
untuk mengidentifikasi pengaruh suatu perlakuan tertentu terhadap variabel lain
dalam kondisi yang terkendali.* Jenis penelitian yang digunakan dalam penelitian ini
adalah eksperimen dengan desain Quasi Experimental Design. Penelitian eksperimen
adalah metode yang melibatkan pemberian perlakuan (treatment) untuk mengukur
dampak yang ditimbulkan oleh perlakuan tersebut. Sementara itu, Quasi
Experimental Design merupakan jenis penelitian eksperimen yang memiliki
kelompok kontrol, namun pemilihan kelompok kontrol dan kelompok eksperimen
tidak dilakukan secara acak, Desain yang diterapkan dalam penelitian ini adalah

Nonequivalent Control Group Design, yang serupa dengan Pretest-Posttest Control

* Sugiyono, “Metode Penelitian Pendidikan:Kuantitatif, Kualitatif, Kombinasi Dan Penelitian
Pendidikan,” in Bandung: Alfabeta, 2
** Sugiyono.

30
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Group Design, namun tanpa melalui proses pengacakan dalam penentuan kelompok.
46

O, X 0,
Os O4
Tabel 3.1 Desain Penelitian Quasi Exsperiental Design (Nonequivalent Control
Grup Design).
Keterangan :
O1 : Nilai pretest kelompok eksperimen
02 : Nilai posttest kelompok eksperimen
O3 : Nilai pretest kelompok kontrol
O4 : Nilai posttest kelompok kontrol

X : Treatment / perlakuan

B. Prosedur kegiatan eksperimen

Adapun prosedur pelaksanaan penelitian yang akan diterapkan yaitu :

1. Tahapan Persiapan

Tahap persiapan merupakan langkah pertama dalam proses penelitian yang
bertujuan untuk mendokumentasikan segala sesuatu yang dibuat sebelum kegiatan
dimulai. pada tahap ini peneliti menyiapakan kuesioner dan media perlaukan (musik
mekankolis), serta menetapkan waktu pelaksanaan pretest, perlakuan, dan posttest
secara teratur. Dengan menggunakan uji validates dan uji reabilitas

2. Tahap pelaksanaan

a. Pretest

Merupakan tes awal yang diberikan kepada responden sebelum perlakuan atau

intervensi diterapakan. Tujuan dari pretest ini adalah untuk mengetahui kondisi awal

**Yuningsi, Syamsu, and I Wayan Darmadi, “Pengaruh Metode Eksperimen Diskusi Terhadap
Pemahaman Konsep Fisika Siswa Kelas VII SMP Negeri 9 Palu,” Jurnal Kreatif Online (JKO) 9, no. 1
(2021): 140-48.
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regulasi emosi mahasiswa sebagai dasar pembanding dengan hasil setelah perlakuan .
Pretest dilakukan dengan memberikan kuesioner regulasi emosi kepada mahasiswa
sebelum mendegarkan musik melankolis.

b. Treatment / perlakuan

Pada tahap ini diberikan perlakuan berupa pemutaran musik melankolis kepada
kelompok eksperimen. Dan disertai juga dengan materi, pada sesi pertama diberikan
materi mengenali emosi dan disertai dengan pemutaran satu lagu melankolis, pada
sesi dua juga diberikan materi berupa mengekspresikan emosi serta pemutaran satu
musik melankolis dan pada sesi tiga diberikan materi yaitu mengatur emosi disertai
pemutaran musik melankolis kemuadian pada sesi akhir yaitu diberikan pemutaran
musik melankolis dan refleksi penelitian ini dilaksanahkan selama 2 hari berturut-
turut dan dilakukan 2 sesi setiap hari satu sesi yaitu kurang lebih 30 menit per
sesinya dan diberikan waktu jeda/istirahat selama 1 jam kemudian dilanjutkan lagi
untuk sesi berikutnya.

3 juli 2025, Sesi 1 dan Sesi 2 Sesi 1 : sesi ini dimana peseta diberikan
materi pertama, tapi sebelum memulai
sesi pertama fasilitator memperkenalkan
diri terlebih dahulu kemudian dilanjutkan
oleh peserta, dan dilakukan ice breaking
selama 5 menit sebelum  memasuki
materi pertama yaitu materi mengenali
emosi yang diberikan langsung oleh
fasilitator kemudian diperdengarkan lagu
melankolis dengan judul putar waktu
oleh mahalini kemudian peserta diminta
untuk mengisi lembara kerja, selanjutnya
peserta diberikan istirahat selama satu

jam sebelum dilanjutkan sesi ke dua.



4 juli 2025, Sesi 3 dan Sesi 4

C.

posttest
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Sesi 2 : peserta diberikan lagi materi oleh

fasilitator dengan materi
mengeksperishkan emosi kemudian
dilanjutka diperdengarkan lagu

melankolis dengan juduk sisa rasa oleh
Mahalini, kemudian peserta diminta
untuk mengisi lembar kerjanya.

Sesi 3 : pada sesi ini peserta di berikan
materi kembali oleh fasilitator dengan
materi mengatur emosi dan dilanjutkan
denga diperdengarkan lagu melankolis
dengan judul bertaut oleh Nadin Amizah
dan peserta kembali mengisi lembar
kerjanya, selanjutnya peserta diberikan
waktu istirahat selama satu jam sebelum
kesesi selanjutnya.

Sesi 4 : sesi ini adalah sesi terakhir
dengan materi refleksi dimana peserta
kemudian diajak untuk mengenali
persaannya selama mengikuti tiga sesi
dalam penelitian ini, apakah mereka
mampu memahami emosinya atau justru

sebaliknya .

kuesioner yang sama diberikan kembali untuk mengetahui adanya perubahan atau

peningkatan dalam regulasi emosi mahasiswa. Tujuan dari posttest adalah untuk

menentukan apakah terdapat perbedaan signifikan antara kelompok kontrol, yang
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tidak mendapatkan perlakuan, dan kelompok eksperimen yang telah mendapatkan
perlakuan. Hasil dari posttest digunakan untuk mengevaluasi efektivitas perlakuan
yang diberikan. Dengan tujuan untuk mengetahui pengaruh musik melankolis
ternadap regulasi emosi mahasiswa. Setelah data posttest dianalisis, kemudian
hasilnya dibandingkan dengan data pretest untuk melihat perubahan yang terjadi pada

subjek penelitian.

C. Lokasi Dan Waktu Penelitian

Adapun penelitian ini dilaksankan pada lokasi dan waktu sebagai berikut :

1. Lokasi Penelitian

Penelitian ini dilaksanakan di Institut Agama Islam Negri Parepare, yang berlokasi
di Jalan Amal Bakti No.8, parepare, Sulawesi Selatan. Lokasi ini di pilih dikarenakan
sesuai dengan fokus penelitian yang menargetkan mahasiswa IAIN Parepare sebagai
subjek penelitian, khususnya dalam mengkaji pengaruh musik melankolis terhadap
regulasi emosi mahasiswa.

2. Waktu Penelitian

Adapun waktu yang dibuhtukan peniliti dalam menjalakan penelitian ini yaitu
selama kurang lebih satu bulan.
Populasi Dan Sampel

1. Populasi

Menurut Sugiyono dalam bukunya, populasi didefinisikan sebagai area
generalisasi yang mencakup subjek atau objek yang memiliki karakteristik tertentu,
sesuai dengan kriteria yang ditetapkan oleh peneliti untuk dipelajari, dengan tujuan
menghasilkan kesimpulan yang relevan.*’ Populasi dalam penelitian ini adalah
seluruh mahasiswa aktif Institut Agama Islam Negri Parepare pada tahun akademik
2024/ 2025.

47sugiy0no, “Metode Penelitian Kuantitatif, Kualitatif, Dan R&D.,” ed. Alfabeta (Bandung,
2022).
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2. Sampel

Sugiyono menjelaskan bahwa sampel merupakan sebagian dari populasi yang
dipilih dan memiliki karakteristik yang mencerminkan ciri-ciri yang ada pada
populasi secara keseluruhan.*® Pengambilan sampel harus menggunakan cara tertentu
yang didasarkan oleh pertimbangan yang ada. Sampel yang digunakan pada
penelitian ini adalah seluruh mahasiswa semester 4, 6, dan 8.

Peneliti menentukan sampel menggunakan Teknik non probability sampling
dengan pendekatan purposive sampling. Purposive sampling adalah teknik yang
dilakukan dengan memilih sampel berdasarkan pertimbangan tertentu.*® Dengan
demikian, pengambilan sampelnya dilakukan tidak secara acak. jumlah sampel yang
digunakan dalam penelitian ini akan ditentukan berdasarkan kebutuhan analisis dan
ketersediaan data. Untuk memastikan validitas dan reliabilitas, sampel yang diambil
harus cukup representatif terhadap populasi yang ada. Jumlah sampel ideal dapat
dihitung dengan menggunakan rumus statistik, Sebagai contoh, untuk penelitian
dengan populasi besar, jumlah sampel yang digunakan biasanya tergantung pada
karakteristik populasi dan tujuan penelitian. Adapun kriteria yang menjadi
pertimbangan peneliti dalam menentukan sampel pada penelitian ini, yaitu sebagai
berikut :

a. Mahasiswa aktif IAIN Parepare, semester 4, 6, dan 8, dengan rentang usia 19-

24 tahun

b. Bersedia mengikuti seluruh rangkaian penelitian dari awal hingga akhir

c. Tidak mengalami gangguan pendengaran atau kondisi psikis khusus yang dapat

mengganggu respon terhadap musik.

d. Berjenis kelamin laki-laki dan Perempuan.

e. Suka mendengarkan musik melankolis

f. Memiliki kemampuan regulasi emosi yang rendah dan sedang

*8 Sugiyono, “Metode Penelitian Pendidikan: Kuantitatif Kualitatif Kombinasi Dan Penelitian
Pendidikan.”
%9 Sugiyono.



36

D. Teknik Pegumpulan Data

a. Angket/ Kuesioner

Kuesioner merupakan metode yang efektif untuk memperoleh data dengan
menyajikan pertanyaan tertulis kepada responden. Dalam penelitian ini, data
dikumpulkan menggunakan skala pengukuran. Skala yang dipilih adalah skala Likert,
yang bertujuan. untuk mengukur regulasi emosi mahasiswa di IAIN Parepare Skala
Likert sendiri digunakan untuk menilai sikap, pandangan, atau persepsi individu
terhadap suatu objek atau fenomena tertentu. > Dalam konteks penelitian ini,
digunakan skala Likert dengan menggunakan skala likert dengan lima pilihan
jawaban, yaitu 5,4,3,2,1 untuk pernyataan positif (favorable) dan 1,2,3,4,5 untuk
pernytaan negatif (unfavorable). Dan akan diuji menggunakan uji validitas dan

rehabilitas.
Pernyataan Favorable Unfavorable
Sangat Sesuai (SS) 5 1
Sesuai (S) 4 2
Kurang Sesuai (KS) 3 3
Tidak Sesuai (TS) 2 4
Sangat Tidak Sesuai 1 5

(STS)

Tabel 3.2 Skala likert Penilaian Regulasi Emosi Mahasiswa

Untuk mengkategorikan tinggi dan rendahnya regulasi emosi mahasiswa berikut

disajikan rumus pengkategorian.

Batas Kategori Rumus
Sangat Rendah X<M+15SD
Rendah M+05SD<X<M+15SD

*% Sugiyono, Metode Penelitian Pendekatan Kuantitaitif, Kualitatif, Dan R&D.
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Sedang M-05SD<X<M+0,5SD
Tinggi M-05SD<X<M-15SD
Sangat tinggi M +15SD<M

Tabel 3.3 kategori regulasi emosi
E. Defenisi Oprasional Variabel

1. Defenisi variable terikat (dependent)

Regulasi emosi dalam penelitian ini diartikan sebagai kemampuan mahasiswa
dalam mengelola, mengontrol, serta mengarahkan respons emosional secara adaptif
terhadap berbagai situasi akademik maupun sosial, dengan tujuan mencapai
keseimbangan psikologis. lima aspek utama yang digunakan menurut teori
Baumeister dan Heatherton (1996) yaitu :

a. Kesadaran Emosi

b. Pemahaman Emosi

c. Pengendalian Emosi

d. Strategi Coping

e. Ekspresi Emosi

2. Defenisi variable bebas (independen)

musik melankolis, yang dioperasionalkan sebagai jenis musik yang memiliki
karakteristik nada dan lirik yang mencerminkan suasana hati sedih, murung, atau
reflektif. Musik ini umumnya memiliki tempo lambat, melodi bertangga nada minor,
harmoni lembut, serta lirik yang mengekspresikan tema kesedihan, kehilangan, atau

introspeksi diri. Adapun aspek dari musik melankolis ini yaitu :

a. Tempo

b. Melodi

c. Harmoni
d. Lirik lagu

e. Intonasi vokal
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F. Instrumen Penelitian

Instrumen penelitian merupakan alat yang digunakan untuk mengumpulkan data
secara sistematis guna memperoleh informasi yang lengkap, akurat, dan dapat diolah
dengan baik. Dalam penelitian ini, peneliti menggunakan angket (kuesioner) sebagai
instrumen utama untuk mengukur regulasi emosi mahasiswa. Pernyataan-pernyataan
dalam angket disusun berdasarkan aspek-aspek regulasi emosi yang dikemukakan
oleh Baumeister dan heatherton. Untuk mempermudah penyusunan instrumen
tersebut, disajikan Kkisi-kisi instrumen pada Tabel 3.4 sebagai acuan dalam

penyusunan butir-butir pertanyaan.

Aspek Indikator Favorabl Unfavorabl Item
e e
kesadaran emosi ~ Mampu mengenali emosi 1,3 2, 3
Menyadari pikiran 4,5 7 3
memicu emosi
Pemahaman Mampu memahami 6, 8 10 3
emosi perubahan emosi
Mampu menganalisis 911 c13 3
emosi
Pengendalian Mampu mengendalikan 12, 14 15 3
emosi emosional
Bertindak secara rasional 17 16 2
Strategi Melakukan aktivitas 18, 20 19 3
coping menyenangkan

Mencari dukungan social 22, 21 4



23,28
Ekspresi Ekspresi verbal 25, 27 24
emosi
Ekspresi non verbal 26, 29 30
Total 30 20 10

Tabel 3.4 Blue Print regulasi emosi
G. Teknik Analisis Data
a. Uji validitas
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Uji validitas dalam penelitian ini bertujuan untuk menilai sejauh mana instrumen

yang digunakan benar-benar dapat mengukur variabel yang dimaksud, sehingga data

yang diperolen memiliki tingkat keabsahan yang dapat dipertanggungjawabkan

secara ilmiah. Jenis validitas yang digunakan adalah validitas konstruk, yaitu validitas

yang menekankan pada kesesuaian antara indikator-indikator dalam instrumen

dengan konstruksi teoritis dari konsep yang diukur. Dengan demikian, validitas

konstruk digunakan untuk memastikan bahwa alat ukur yang digunakan mampu

merepresentasikan secara utuh konsep yang menjadi objek penelitian. Teknik analisis

data yang digunakan mencakup pengujian kelayakan item melalui uji signifikansi

koefisien korelasi. Pada tingkat signifikansi 0,05, suatu item dianggap valid jika nilai

r hitung lebih besar dari r table. **

Variable Item R Hitung R Tabel Keterangan
1 0,603 0,361 Valid
2 0,436 0,361 Valid
3 0,718 0,361 Valid
RegUIReT 4 0,787 0,361 Val?d
emosi 5 0,812 0,361 Valid
6 0,557 0,361 Valid
7 0,535 0,361 Valid
8 0,605 0,361 Valid
9 0,685 0,361 Valid

*! Nilda Miftahul Janna, “Konsep Uji Validitas Dan Reliabilitas Dengan Menggunakan Spss,”

No. 18210047 (2021).
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10 0,453 0,361 Valid
11 0,768 0,361 Valid
12 0,680 0,361 Valid
13 0,397 0,361 Valid
14 0,567 0,361 Valid
15 0,495 0,361 Valid
16 0,076 0,361 Invalid
17 0,457 0,361 Valid
18 0,709 0,361 Valid
19 0,365 0,361 Valid
20 0,716 0,361 Valid
21 0,140 0,361 Valid
22 0’20'3 0,361 Invalid
23 0,179 0,361 Invalid
24 0,336 0,361 Invalid
25 0,619 0,361 Valid
26 0,456 0,361 Valid
27 0,782 0,361 Valid
28 0,579 0,361 Valid
29 0,686 0,361 Valid
30 -037 0,361 Invalid

Table 3.5 Hasil Uji Validitas

Instrument aspek regulasi emosi dilakukan uji coba pada mahasiswa Institut

Agama Islam Negri Pare Pare. Jumlah responden yang digunakan adalah sebanyak 30

orang. sehingga nilai R tabel yang digunakan, yaitu 0,361 dengan nilai taraf

seignifikan 5%. Adapun, sebuah item dikatakan valid apabila nilai r hitung > r tabel.

Oleh karena itu, berdasarkan tabel di atas, sebanyak 30 item yang diuji terdapat 5 item

yang tidak valid dan sebanyak 25 item yang valid.




Aspek

kesadaran emosi

Pemahaman emosi

Pengendalian

emosi

Strategi coping

Ekspresi emosi

Total

Indikator

Mampu mengenali emosi
Menyadari pikiran memicu
emosi
Mampu memahami
perubahan emosi

Mampu menganalisis emosi

Mampu mengendalikan

emosional
Bertindak secara rasional
Melakukan aktivitas
menyenangkan
Mencari dukungan social

Ekspresi verbal

Ekspresi non verbal
30

Favorable

1,3

4,5

6, 8

9,11

12, 14

16

17,19

20

22,23

24,25
18

Unfavorable

2,

10

13

15

18

21

7

Tabel 3. 6 Blue Print Regulasi Emosi Sesudah Uji Validitas

b. Uji Reliabilitas

Uji reliabilitas bertujuan untuk mengetahui konsistensi alat ukur yang digunakan.

Metode reliabilitas yang digunakan adalah internal consistency, Dimana metode

41

Item

25
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tersebut merupakan pengujian alat ukur dilakukan hanya sekali, kemudian data yang
diperoleh akan dianalisi dengan metode tertentu, dimana peneliti menghitung nilai
Cronbach’s Alpha. Kriteria alat ukur dianggap reliabel jika nilai Cronbach’s Alpha
lebih dari 0,6. >

Reliability Statistics

Cronbach's

Alpha N of Items
.913 25

Hasil tabel di atas menunjukan bahwa nilai N of items terdapat 25 buah item dengan
nilai cronbach’s alpha sebesar 0,913, artinya 0,913 > 0,6. Berdasarkan kriteria
pengambilan keputusan dalam uji reliabilitas disimpulkan bahwa 25 item yang
terdapat dalam.

c. Uji Normalitas

Uji normalitas bertujuan untuk memastikan bahwa data berdistribusi normal.
Pengujian dilakukan dengan menggunakan uji Shapiro wilk. Data dianggap
berdistribusi normal jika nilai signifikansi Uji normalitas bertujuan untuk memastikan
bahwa data yang digunakan dalam penelitian berdistribusi normal. Proses uji
normalitas dilakukan dengan menggunakan dua metode pengujian

1. Jika nilai signifikan > 0,05, maka dikatakan data berdistribusi normal.

2. Jika nilai signifikan < 0,05, maka dikatakan data berdistribusi tidak normal.

d. Uji Homogenitas

Uji homogenitas adalah proses analisis yang dilakukan sebelum pengujian
hipotesis untuk memastikan bahwa data yang digunakan memiliki varians yang
homogen. Tujuan dari uji ini adalah untuk mengetahui apakah varians data penelitian
memiliki kesamaan (homogenitas). Dalam penelitian ini, uji homogenitas dilakukan

menggunakan metode Shapiro-Wilk. Metode ini dikenal sebagai analisis ragam satu

%2 Syofian Siregar, “Metode Penelitian Kuantitatif Dilengkapi Dengan Perbandingan
Perhitungan Manual & Spss,” Jakarta:Kenjacana Prenamedia Group, 2013.
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arah karena hanya mempertimbangkan satu faktor dalam analisisnya. Data dikatakan
homogen jika nilai signifikansi yang diperoleh > 0,05. Sebaliknya, jika nilai
signifikansi < 0,05, maka data tersebut dianggap tidak homogen.

e. Uji Hipotesis

Uji hipotesis merupakan prosedur analisis yang dilakukan untuk menguji

kebenaran dugaan sementara yang telah dirumuskan sebelumnya, guna memperoleh
bukti empiris yang mendukung atau menolak dugaan tersebut berdasarkan data
penelitian.

a. Uji Beda Pretest dan Posttest Kelompok Eksperimen dan Kontrol
Uji ini dilakukan menggunakan Uji Wilcoxon untuk menganalisis hasil pretest
dan posttest pada kelompok eksperimen dan kontrol. Kriteria dalam Uji
Wilcoxon adalah:

1. Jika nilai signifikansi < 0,05, maka hipotesis alternatif (Ha) diterima
2. Jika nilai signifikansi > 0,05, maka hipotesis nihil (HO) ditolak.

b. Uji Beda Kelompok Eksperimen dan Kontrol
Uji ini dilakukan menggunakan metode Mann-Whitney U Test untuk
menganalisis hasil posttest pada kelompok eksperimen dan kontrol. Kriteria
dalam Uji Mann-Whitney adalah:

1. Jika nilai signifikansi < 0,05, maka hipotesis alternatif (Ha) diterima.
2. Jika nilai signifikansi > 0,05, maka hipotesis nihil (HO) ditolak.



BAB IV
PEMBAHASAN

A .Hasil Penelitian

Penelitian dilakukan di kampus IAIN Pare-pare Kota Parepare, Provinsi Sulawesi
Selatan. Penelitian tersebut terdiri dari variabel X dan Y, di mana X merupakan
variabel bebas, yaitu musik melankolis, dan Y merupakan variabel terikat, yaitu
regulasi emosi. Jenis penelitian yang digunakan dalam penelitian ini, yaitu Quasi
Experimental Design yang desainnya adalah Nonequivalent Control Group Desigh.
Adapun, jumlah responden dalam penelitian yang dilakukan, yaitu 10 orang yang
dibagi atas dua kelompok, yakni 5 orang berada di kelompok eksperimen dan 5 orang
berada di kelompok kontrol. Kelompok eksperimen diberikan perlakuan berupa terapi
musik melankolis, sedangkan kelompok kontrol tidak diberi perlakuan apapun.

Hasil pengukuran regulasi emosi sebelum dan sesudah perlakuan menunjukkan
bahwa. Kelompok eksperimen mengalami peningkatan skor regulasi emosi yang
signifikan. Seluruh subjek pada kelompok ini mengalami kenaikan dari kategori
rendah dan sedang menjadi kategori tinggi setelah diberikan perlakuan berupa
pemutaran musik melankolis. Hal ini menunjukkan bahwa perlakuan yang diberikan
berdampak positif terhadap kemampuan subjek dalam mengenali, mengekspresikan,
dan mengatur emosinya.Kelompok kontrol tidak menunjukkan perubahan yang
berarti. Seluruh subjek dalam kelompok ini mempertahankan kategori regulasi emosi
yang sama antara hasil pre-test dan post-test, yaitu pada kategori rendah dan sedang.
Ini mengindikasikan bahwa tanpa perlakuan khusus, kemampuan regulasi emosi

mahasiswa cenderung stagnan.

a. Deskripsi Hasil Penelitian
1. ldentitas Responden
Penelitian ini melibatkan sebanyak 10 orang responden yang seluruhnya berjenis

kelamin perempuan. Responden dibagi ke dalam dua kelompok, yaitu 5 orang sebagai
kelompok eksperimen dan 5 orang sebagai kelompok kontrol. Pemilihan jumlah
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responden ini disesuaikan dengan desain penelitian eksperimen sederhana serta
keterbatasan waktu dan sumber daya yang tersedia. Seluruh responden berada pada
rentang usia 21 hingga 22 tahun, yang merupakan rentang usia dewasa awal, di mana
individu umumnya mulai menghadapi berbagai tantangan emosional, akademik, dan
sosial secara lebih intens. Hal ini menjadikan kelompok usia tersebut relevan untuk
diteliti dalam konteks regulasi emosi. Para responden berasal dari berbagai program
studi yang berbeda di lingkungan IAIN Parepare, seperti Bimbingan Konseling Islam,
Pendidikan Agama Islam, dan beberapa prodi lainnya. Keberagaman latar belakang
program studi ini memberikan variasi dalam dinamika emosi yang dimiliki oleh
masing-masing individu, namun tetap dalam koridor homogenitas usia dan tingkat
pendidikan yang seimbang.

Penelitian ini dilaksanakan di Institut Agama Islam Negeri (IAIN) Parepare
dengan tujuan untuk mengetahui pengaruh musik melankolis terhadap regulasi emosi
mahasiswa. Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan metode quasi
eksperimen dan desain Nonequivalent Control Group Design. Subjek penelitian
berjumlah 10 orang mahasiswa, yang dibagi ke dalam dua kelompok, yaitu kelompok
eksperimen dan kelompok kontrol, masing-masing terdiri dari 5 orang. Pemilihan
subjek dilakukan secara purposive sampling dengan kriteria mahasiswa yang
mengalami kesulitan dalam mengelola emosinya, menyukai musik, dan bersedia
mengikuti seluruh rangkaian kegiatan penelitian.

Instrumen penelitian yang digunakan berupa angket regulasi emosi yang disusun
berdasarkan teori regulasi diri oleh Baumeister dan Heatherton. Aspek-aspek yang
diukur dalam angket tersebut meliputi lima komponen utama regulasi emosi, yaitu:
kesadaran emosi, pemahaman emosi, pengendalian emosi, strategi coping, dan
ekspresi emosi. Sebelum digunakan dalam penelitian, instrumen ini telah melalui
proses uji validitas dan reliabilitas untuk memastikan bahwa alat ukur tersebut dapat

menggambarkan kondisi regulasi emosi secara akurat.
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Pada tahap awal penelitian dilakukan pre-test kepada seluruh responden baik dari
kelompok eksperimen maupun kelompok kontrol. Hasil pre-test menunjukkan bahwa
sebagian besar responden memiliki tingkat regulasi emosi yang berada pada kategori
rendah hingga sedang. Selanjutnya, perlakuan diberikan kepada kelompok
eksperimen berupa pemutaran musik melankolis sebanyak satu kali dalam setiap sesi
selama dua hari berturut-turut, dengan durasi setiap sesi kurang lebih 30 menit. Musik
yang diperdengarkan meliputi lagu-lagu yang telah dipilih berdasarkan karakteristik
musik melankolis, yaitu "Bertaut" (Nadin Amizah), "Sisa Rasa" dan "Putar Waktu"
(Mahalini), serta "Tutur Batin" (Yura Yunita). Kelompok kontrol tidak mendapatkan
perlakuan apa pun.

Pemilihan responden dilakukan secara purposive sampling, yaitu berdasarkan
kriteria tertentu yang telah ditetapkan oleh peneliti. Adapun kriteria utama pemilihan
adalah mahasiswa yang menunjukkan kecenderungan kesulitan dalam mengelola dan
mengatur emosinya, memiliki ketertarikan terhadap musik, serta bersedia mengikuti
seluruh rangkaian sesi terapi musik melankolis yang telah disusun oleh peneliti.
Setiap responden telah mengikuti proses asesmen awal melalui pengisian angket
regulasi emosi sebagai tahap pretest sebelum perlakuan diberikan kepada kelompok
eksperimen. Tujuan dari pembagian kelompok ini adalah untuk melihat secara jelas
perbandingan efektivitas intervensi musik melankolis terhadap regulasi emosi
mahasiswa jika dibandingkan dengan kelompok yang tidak mendapatkan perlakuan.

Kategori Frekuensi

Sangat rendah 0
Rendah 7
Sedang 4
Tinggi 6

Sangat tinggi 1

Jumlah 20

Tabel 4.1 kategori regulasi emosi mahasiswa
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Berdasarkan tabel di atas dapat diketahui bahwa sebanyak 1 mahasiswa berada
pada kategori sangat tinggi, sebanyak 6 mahasiswa berada pada kategori Tinggi,
sementara kategori sedang sebanyak 4 mahasiswa, dan kategori rendah sebanyak 7
mahasiswa, serta tidak ada mahasiswa berada pada kategori sangat rendah. Dari data
tersebut, dapat disimpulkan bahwa terdapat 7 mahasiswa yang perlu dikurangi stres
belajarnya. Tetapi hanya 5 yang bersedia untuk mengikuti penelitian ini. Olehnya itu,
dari 20 mahasiswa tersebut dibagi menjadi 2 kelompok, yaitu kelompok eksperimen
dan kelompok kontrol. Pembagian dilakukan secara tidak acak, di mana kelompok
eksperimen terdiri 5 mahasiswa dan kelompok kontrol terdiri dari 5 mahasiswa. Jadi,

dapat disimpulkan bahwa terdapat 10 mahasiswa yang menjadi subjek penelitian.

b. Deskripsi Data Pre-Test Kelompok Eksperimen dan Kelompok Kontrol
pre-test merupakan langkah awal dalam penelitian eksperimen yang dilakukan

sebelum pemberian perlakuan (treatment) kepada kelompok eksperimen. Pada tahap
ini, baik kelompok eksperimen maupun kelompok kontrol diberikan kuesioner
regulasi emosi yang terdiri dari 25 item pernyataan. Tujuannya adalah untuk
mengukur kondisi awal regulasi emosi masing-masing subjek sebelum menerima
perlakuan, agar dapat dilakukan perbandingan setelah intervensi.

Kuesioner tersebut disusun berdasarkan lima aspek utama regulasi emosi menurut
teori Baumeister dan Heatherton, yaitu kesadaran emosi, pemahaman emosi,
pengendalian emosi, strategi coping, dan ekspresi emosi. Setiap item menggunakan
skala Likert 5 poin, yang kemudian dijumlahkan untuk mendapatkan skor total
regulasi emosi tiap subjek. Berdasarkan hasil pre eksperimen test kelompok kontrol,

didapatkan data sebagai berikut:
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Descriptive Statistics

N Minimum Maximum Mean Std. Deviation

o

nilai pretest eksperimen 9 17

7
7 96

n
oy | "

nilai pretest kontrol

n

Valid N (listwise)

Tabel 4.2 Data Pre-test Test Kelompok Eksperimen & Kelompok Kontrol
Sumber: Data Olah SPSS Versi 29

Berdasarkan tabel 4.2, dapat diketahui bahwa rata-rata nilai post test kelompok
eksperimen, yaitu 66.80 dengan nilai minimum 59 dan maximum 77. Sedangkan,
standar deviasi 6.661. Adapun, rata-rata nilai post test kelompok kontrol, yaitu 79.60
dengan nilai minimum 67 dan maximum 96 , sedangkan standar deviasi 12.779.

c. Deskripsi Data Post-Test Kelompok Eksperimen dan Kelompok Kontrol

Posttest merupakan tahap akhir dari pelaksanaan eksperimen yang bertujuan untuk
mengetahui dampak dari perlakuan yang telah diberikan. Pada tahap ini, baik
kelompok eksperimen maupun kelompok kontrol diberikan kembali instrumen yang
sama, yaitu kuesioner regulasi emosi, guna mengetahui apakah terdapat perubahan
skor setelah perlakuan diberikan kepada kelompok eksperimen dan tanpa perlakuan
pada kelompok kontrol.

Kelompok eksperimen sebelumnya telah diberikan perlakuan berupa
mendengarkan musik melankolis selama dua minggu, dua kali dalam seminggu,
dengan durasi masing-masing kurang lebih 30 menit per sesi. Sedangkan kelompok
kontrol tidak diberikan perlakuan apapun, melainkan hanya mengikuti pretest dan

posttest sebagaimana biasa.
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Descriptive Statistics
N Minimum  Maximum Mean Std. Deviation
105 119 111.40 5030
74 88 81.20 6.380

o

pos-test eksperimen

n

post-test kontrol

o

Valid N (listwise)

Tabel 4.3 Data Post Test Kelompok Eksperimen & Kelompok Kontrol
Sumber: Data Olah SPSS Versi 29
Berdasarkan tabel 4.5 dapat diketahui bahwa rata-rata nilai post test kelompok
eksperimen, yaitu 111. 40 dengan nilai minimum 105 dan maximum 119, Sedangkan,

standar deviasi 5.030 Adapun, rata-rata nilai post test kelompok kontrol, yaitu 81.20
dengan nilai minimum 74 dan maximum 88, sedangkan standar deviasi 81.20

d. Deskripsi Data Pre-Test dan Post-Test Kelompok Eksperimen dan
Kelompok Kontrol
Untuk mengetahui tingkat regulasi emosi subjek dalam penelitian ini, dilakukan

pengukuran melalui pre-test dan post-test pada kelompok eksperimen dan kelompok
kontrol. Selanjutnya, hasil skor dari kedua pengukuran dikategorikan menggunakan
kriteria yang disusun berdasarkan rumus pengkategorian menurut Meri Efrianti,
dengan bantuan aplikasi Microsoft Excel. Kriteria tersebut digunakan untuk
menentukan apakah regulasi emosi subjek berada pada kategori sangat rendah,
rendah, sedang, tinggi, atau sangat tinggi.

Kriteria Interval

Sangat rendah <X 50

Rendah 50< X <76
Sedang 76 < X <101
Tinggi 101 < X <127

Sangat tinggi X <127

Tabel 4.4 kriteria kategorisasi
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Kelompok Eksperimen: Pada saat pre-test, mayoritas subjek (4 orang) berada
pada kategori rendah, dan satu subjek berada pada kategori sedang. Namun setelah
diberikan perlakuan berupa terapi musik melankolis, terjadi peningkatan yang
signifikan, di mana seluruh subjek berpindah ke kategori tinggi pada post-test. Hal ini
mengindikasikan bahwa intervensi yang diberikan memberikan dampak positif
terhadap kemampuan regulasi emosi peserta.

Kelompok Kontrol: Tidak ditemukan adanya perubahan yang signifikan. Tiga
subjek tetap berada pada kategori sedang, sementara dua lainnya tetap berada pada
kategori rendah, baik pada hasil pre-test maupun post-test. Ini menunjukkan bahwa

tanpa perlakuan khusus, regulasi emosi subjek cenderung tidak berubah.

Berikut hasil pengkategorian hasil data pre-test dan post-test kelompok

No Subjek Pre-tes Post-tes
Skor  Kritesia  Skor Kriteria
1 YU 64 Rendah 119 Tinggi
2 DJ 66 Rendah 105 Tinggi
3 NH 68 Rendah 111 Tinggi
4 NU 59 Rendah 110 Tinggi
5 N 77 sedang 112 Tinggi

Tabel 4.5 Pengkategorian Hasil Pre-Test Dan Post-Test Kelompok Eksperimen

Berdasarkan Tabel 4.5, tampak bahwa seluruh subjek dalam kelompok
eksperimen, yang berjumlah lima orang, mengalami peningkatan yang signifikan
dalam skor regulasi emosi dari pre-test ke post-test. Pada saat pre-test, empat subjek
yaitu YU, DJ, NH, dan NU berada dalam kategori rendah, sedangkan satu subjek,
yaitu N, berada dalam kategori sedang. Namun setelah diberikan perlakuan berupa
terapi musik melankolis, seluruh subjek menunjukkan peningkatan ke kategori tinggi
dalam hasil post-test.

Peningkatan ini menunjukkan adanya perubahan yang positif dan signifikan dalam
regulasi emosi para subjek setelah mereka mengikuti sesi intervensi. Fakta bahwa

semua subjek berpindah ke kategori yang lebih tinggi mengindikasikan bahwa
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perlakuan berupa musik melankolis memiliki pengaruh yang efektif dalam

meningkatkan kemampuan regulasi emosi pada mahasiswa.

No Subjek Pre-tes Post-tes
Skor  Kiritesia Skor Kriteria
1 NV 89 Sedang 86 Sedang
2 NS 78 Sedang 83 Sedang
3 RA 68 Rendah 75 Rendah
4 R 96 Sedang 88 Sedang
5 RIL 67 Rendah 74 Rendah

Tabel 4.6 Pengkategorian Hasil Pre-Test dan Post-Test Kelompok Kontrol

Berdasarkan data yang ditampilkan pada Tabel 4.6, terlihat bahwa seluruh subjek
dalam kelompok kontrol, yang berjumlah 5 orang, tidak mengalami perubahan
kategori dalam hal regulasi emosi antara hasil pre-test dan post-test. Subjek dengan
inisial NV, NS, dan R tetap berada pada kategori sedang, baik sebelum maupun
sesudah perlakuan. Sementara itu, dua subjek lainnya, yaitu RA dan RIL, juga
menunjukkan konsistensi pada kategori rendah pada kedua waktu pengukuran.

Hal ini menunjukkan bahwa tidak terdapat peningkatan atau penurunan yang
signifikan dalam regulasi emosi pada kelompok kontrol. Dengan demikian, dapat
disimpulkan bahwa tanpa adanya perlakuan berupa terapi musik melankolis, regulasi
emosi pada kelompok kontrol cenderung stagnan dan tidak mengalami perkembangan
berarti. Kondisi ini menguatkan bahwa perlakuan atau intervensi khusus diperlukan

untuk mendorong perubahan positif dalam regulasi emosi mahasiswa.

2. Pengujian Persyaratan Analisis
a. Uji Normalitas
Pengujian normalitas dimaksudkan untuk mengetahui apakah data yang diperoleh

berdistribusi normal ataukah tidak. Penulis menggunakan bantuan aplikasi SPSS versi
29 untuk melakukan pengujian tersebut. Adapun, kriteria yang digunakan, yaitu
apabila nilai signifikansi > 0,05 maka data dapat dinyatakan berdistribusi normal.

Berikut hasil pengujian data:
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Tests of Normality

Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk

kelas  Statistic df Sig Statistic df Sig
hasil regulasi emosi 1 228 5 200 956 5 782
214 5 200 910 5 470
3 231 5 200 965 5 841
4 230 5 200 899 5 403

*.This is a lower bound of the true significance
a. Lilliefors Significance Correction

Tabel 4.7 Uji Normalitas Test Sumber: Olah Data SPSS Versi 29

Berdasarkan tabel 4.7, dapat diketahui bahwa hasil data dari pre-test kelompok
eksperimen, yaitu 0,782. > 0,05, maka data tersebut dinyatakan berdistribusi normal.
Adapun, hasil data dari post-test kelompok eksperimen, yaitu 0,841 > 0,05, maka data
tersebut dinyatakan berdistribusi normal. Sedangkan, hasil data dari pre-test
kelompok kontrol, yaitu 0,470 > 0,05, maka data tersebut dinyatakan berdistribusi
normal. Sementara kelompok kontrol, hasil data dari post-test, yaitu 0,403 > 0,05,
maka data tersebut dinyatakan berdistribusi normal. Sehingga, dari hasil data
pengujian normalitas tersebut dapat disimpulkan bahwa 4 kelompok data dinyatakan
berdistribusi normal. Olehnya itu, karena data berdistribusi normal, maka uji statistik
yang akan digunakan adalah parametrik.

b. Uji Homogenitas
Pengujian homogenitas dilakukan dengan tujuan untuk mengetahui tingkat varian

antara hasil data post-test kelompok eksperimen dan kelompok kontrol apakah sama
atau tidak. Pengujian tersebut dilakukan dengan bantuan aplikasi SPSS Versi 29.
Adapun, kriteria data dikatakan homogen apabila nilai signifikan dari nilai rata-rata >
0,05. Berikut hasil pengujian data:

Test of Homogeneity of Variances

Levene
Statistic df dfr2 Sig
hasil regulasi emosi Based on Mean 4 636 3 16 016
Based on Median 2.950 3 16 064
Based on Median and 2.950 3 9.782 .086
with adjusted df
Based on trimmed mean 4. 466 3 16 018

Tabel 4.8 Uji Homogenitas Test Sumber: Olah Data SPSS Versi 29
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Berdasarkan tabel 4.8, diketahui nilai signifikan dari nilai mean atau nilai rata-rata
post-test kelompok eksperimen dan kelompok kontrol adalah 0,018> 0,05. Olehnya
itu, dapat disimpulkan bahwa data post-test kelompok eksperimen dan kelompok
kontrol mempunyai varian data yang sama atau homogen.

c. Uji Hipotesis

Pengujian hipotesis dilakukan untuk menjawab pertanyaan penelitian yang
sifatnya merupakan dugaan sementara. Pengujian dilakukan dengan uji statistik
parametrik.

1. Uji Beda Pret-Test dan Post-Test Kelompok Eksperimen dan Kelompok
Kontrol Uji beda nilai pre-test dan post-test pada kelompok eksperimen dan

kelompok kontrol tersebut dilakukan untuk mengetahui hasil data dari pre-test dan
post-test dari kelompok eksperimen dan kelompok kontrol, yang juga bertujuan untuk
menjawab hipotesis Ha dan HO, di mana:

Ha (Hipotesis Alternatif) yaitu ada pengaruh musik melankolis terhadap regulasi
emosi mahasiswa IAIN Parepare

HO (Hipotesis Nihil) yaitu tidak ada pengaruh musik melankolis terhadap regulasi
emosi mahasiswa IAIN Parepare.

Pengujian tersebut dilakukan menggunakan uji Wilcoxon dengan bantuan aplikasi
SPSS versi 29. Adapun, kriteria pengujian, yaitu apabila nilai signifikansi < 0,05
maka Ha diterima. Namun, jika nilai signifikansi > 0,05 maka HO dinyatakan ditolak.

Berikut hasil pengujian data:
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Wilcoxon Signed Ranks Test

Ranks
Sum of
N Mean Rank Ranks
post-test eksprimen - Megative Ranks 0® .00 .00
pre-test eksprimen ) b
Positive Ranks 5 3.00 15.00
Ties n®
Total 5
post-test kontrol - pre-test  Negative Ranks 24 3.00 6.00
kantrol
Positive Ranks 3® 3.00 9.00
Ties of
Total 5
g il
Test Statistics
post-test
eksprimen - post-test
pre-test kontrol - pre-
eksprimen test kontrol
z -2.023° -.406°
Asymp. Sig. (2-tailed) .043 684

a. Wilcoxon Signed Ranks Test
h. Based on negative ranks.

Tabel 4.9 Hasil uji Wilcoxon Sumber: Olah Data SPSS Versi 29

Berdasarkan Tabel 4.9 dapat diketahui bahwa hasil uji beda data pre-test dan post-
test kelompok eksperimen memperoleh nilai signifikansi sebesar 0,043 < 0,05, maka
dapat disimpulkan bahwa HO ditolak dan Ha diterima. Artinya, terdapat perbedaan
yang signifikan antara hasil pre-test dan post-test pada kelompok eksperimen setelah
diberikan perlakuan berupa terapi musik melankolis. Hal ini menunjukkan bahwa
musik melankolis berpengaruh terhadap regulasi emosi mahasiswa.

Sementara itu, hasil uji beda pada kelompok kontrol memperoleh nilai signifikansi
sebesar 0,684 > 0,05, maka dapat disimpulkan bahwa HO diterima dan Ha ditolak.
Dengan demikian, tidak terdapat perbedaan yang signifikan antara hasil pre-test dan

post-test pada kelompok kontrol yang tidak mendapatkan perlakuan.
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2. Uji Beda Kelompok Eksperimen dan Kelompok Kontrol
Uji beda antara kelompok eksperimen dan kelompok kontrol dilakukan untuk

mengetahui apakah terdapat perbedaan yang signifikan dalam skor post-test regulasi
emosi antara kedua kelompok setelah diberikannya perlakuan pada kelompok
eksperimen. Uji statistik yang digunakan adalah Mann-Whitney U Test, karena data
tidak berdistribusi normal dan jumlah sampel kecil, serta untuk menguji hipotesis

komparatif dua kelompok yang tidak berpasangan.

Mann-Whitney Test

Ranks
Sum of

Kelas N Mean Rank Ranks
Hasil Regulasi emosi  Kelas Eksprimen 5 8.00 40.00

Regulasi emosi

Kelas Kontrol Regulasi 5 3.00 15.00

Emosi

Total 10

Test Statistics”

Hasil
Regulasi

emosi
Mann-Whitney L 000
Wilcoxon W 15.000
Z -2.611
Asymp. Sig. (2-tailed) .00s
Exact Sig. [2*(1-tailed o008

Sig.)]

a. Grouping Variable: Kelas
b. Mot corrected for ties.

Tabel 4.10 Hasil Uji mann-whitney Sumber: Olah Data SPSS Versi 29

Berdasarkan Tabel 4.10 dapat diketahui bahwa hasil uji data post-test antara

kelompok eksperimen dan kelompok kontrol memperoleh nilai signifikansi sebesar
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0,009 < 0,05. Hal ini menunjukkan bahwa terdapat perbedaan yang signifikan antara
kedua kelompok. Maka dapat ditarik kesimpulan bahwa Ha diterima dan HO ditolak.
Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa hipotesis alternatif (Ha) diterima dan
hipotesis nol (HO) ditolak, yang berarti bahwa musik melankolis memberikan
pengaruh yang signifikan terhadap regulasi emosi mahasiswa. Temuan ini
mendukung efektivitas terapi musik melankolis sebagai intervensi dalam membantu

mahasiswa meningkatkan kemampuan regulasi emosinya.

B. Pembahasan
Musik melankolis yaitu jenis musik yang umumnya memiliki karkteristik nada dan

lirik yang mencerminkan suasana hati sedih serta murung. Melankolis sering
dikaitkan dengan lagu-lagu yang memliki tempo lambat dan nuansa yang emiional.**
Melodi yang indah dan harmonis dapat meningkatkan persaan positif seperti
kebahagian dan ketenganan, sementara lirik yang puitis atau bermakna dapat
menimbulkan perasaan yang kuat.>* Musik melankolis bukan hanya dikenal melalaui
karakteristik nadanya yang lambat dan lembut, tetapi juga melalui lirik-lirik yang
mengekspresikan tema kesediahan, kehilangan serta kerinduaan.™

Musik melankolis dapat memengaruhi respon fisiologis tubuh terhadap stress,
sehingga menghasilkan kondisi yang lebih rileks, kedua musik berperan dalam
membantu individu mengenali dan mengekspresikan emosinya yang berkaitan
dengan stress. Dalam mendengarkan musik melankolis dapat menjadi starategi yang
efektif dalam mengelola emosi, melalui proses kataris emosisonal, musik melankolis

dapat menjadi media untuk meluapkan perasaan negative yang dirasahkan. Dengan

**R. Trisna Murti, “Regulasi Emosi sebagai Prediktor Kebahagiaan pada Individu Dewasa
Awal Casual Sad-Music Listener,” Acta Psychologia 5, no. 1 (2020): 1-10

% Fitri, R. D. (2024). Pengaruh Musik Terhadap Mood Dan Emosi Peran Musik Dalam
Kesehatan Mental. Circle Archive, 1(4).
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mengekspresikan emosi melalui musik, individu berpeluang untuk memperoleh
ketenagan batin dan kelgeaan emosional.*®

Musik melankolis memiliki karakteristik khas, seperti tempo lambat, nada minor,
dan lirik yang reflektif. Jenis musik ini cenderung membangkitkan emosi sedih yang
tidak selalu bersifat negatif. Sebaliknya, banyak penelitian menemukan bahwa musik
melankolis dapat digunakan sebagai alat regulasi emosi yang efektif jika digunakan
secara adaptif.Menurut Warrenburg et al, musik melankolis memungkinkan
pendengar untuk mengalami dan memproses emosi sedih tanpa mengalami
penderitaan secara nyata. Musik semacam ini sering memunculkan perasaan seperti
nostalgia, empati, dan refleksi diri. Dalam konteks regulasi emosi, musik melankolis
membantu individu dalam mengekspresikan dan mengelola perasaan negatif dengan
cara yang aman dan konstruktif.”’

regulasi emosi merupakan bagian dari proses regulasi diri, yaitu kemampuan
individu dalam mengontrol pikiran, perasaan, dan perilaku untuk mencapai tujuan
tertentu Dalam hal ini, musik melankolis berperan sebagai stimulus eksternal yang
membantu individu dalam melakukan pemantauan, evaluasi, dan pengendalian
terhadap reaksi emosional mereka. Mahasiswa yang mendengarkan musik melankolis
cenderung lebih mudah dalam menyadari, memahami, dan mengelola emosinya,
karena musik tersebut memberikan ruang bagi refleksi emosional dan pelepasan
emosi negatif secara sehat.”®

Lagu-lagu yang digunakan dalam penelitian ini memiliki karakteristik melankolis,
yaitu melodi bertangga nada minor, tempo lambat, harmoni lembut, lirik puitis yang
menyentuh, dan intonasi vokal yang ekspresif. Unsur-unsur musikal ini secara

keseluruhan berfungsi untuk membangkitkan respon emosional yang mendalam pada

656 BAKHTIAR, D. (2024). PERAN MUSIK DALAM EKSPRESI EMOSIONAL INDIVIDU
PADA KOMUNITAS SKENA DI SECA COFFEE TEGAL (Doctoral dissertation, Universitas
Pancasakti Tegal).

>’ Warrenburg, L. A. (2020). People experience different emotions from melancholic and
grieving music. Music & Science, 3, 2059204320977384.

*® Baumeister, R.F., & Heatherton, T.F. (1996). Self-regulation failure: An overview.
Psychological Inquiry, 7(1), 1-15.
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pendengarnya. Musik melankolis memungkinkan mahasiswa untuk mengakses
emosi-emosi terdalamnya, dan dalam proses tersebut terjadi apa yang disebut sebagai
katarsis emosional, yaitu pelepasan beban psikologis yang membawa pada perasaan
lega dan terung. Dengan demikian, musik melankolis menjadi alat bantu yang efektif
dalam meningkatkan kapasitas regulasi emosi secara intrapersonal.”®

sebuah tinjauan sistematik oleh Friedman et al. menyatakan bahwa musik sedih
memiliki kekuatan dalam menciptakan ruang emosional yang mendorong refleksi dan
pemulihan psikologis. Mereka mengklasifikasikan musik melankolis sebagai salah
satu bentuk ‘“aesthetic emotion” yang dapat menumbuhkan pemahaman diri dan
membantu dalam proses regulasi emosi, terutama dalam konteks populasi mahasiswa
yang sedang berada pada fase perkembangan emosional yang fluktuatif.*®

Musik melankolis memiliki potensi dalam mendukung regulasi emosi mahasiswa.
Musik melankolis, yang biasanya berciri tempo lambat, nada minor, dan lirik
reflektif, terbukti tidak hanya membangkitkan emosi sedih, tetapi juga membantu
individu memahami dan mengelola perasaannya secara lebih sehat.”*

Jika dilihat dari aspek-aspek regulasi emosi (kesadaran, pemahaman,
pengendalian, coping, dan ekspresi emosi), peningkatan skor pascaperlakuan
menunjukkan bahwa mahasiswa mengalami peningkatan dalam menyadari dan
memahami emosi mereka, mengendalikan dorongan emosi negatif, serta mampu
mengekspresikan perasaan mereka secara lebih adaptif. Hal ini relevan dengan
konsep regulasi emosi menurut Gross yang menyatakan bahwa regulasi emosi
melibatkan kemampuan individu dalam mengelola kapan dan bagaimana mereka

merasakan dan mengekspresikan emosi.

*° Taruffi, L. (2021) dalam jurnal International Journal of Environmental Research and
Public Health — yang juga kamu kutip dalam skripsi.

% Veiback, G. S., Malmgren, L., Asp, M., Ventorp, F., Suneson, K., Grudet, C., ... &
Lindgvist, D. (2024). Inflammatory depression is associated with selective glomerular
hypofiltration. Journal of Affective Disorders, 356, 80-87.

I Murti, M. A. T., & Ayriza, Y. (2024). Regulasi emosi sebagai prediktor kebahagiaan pada
casual sad-music listener. Acta Psychologia, 5(1), 60—73. https://doi.org/10.21831/ap.v5i1.72025
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Berdasarkan hasil analisis data yang telah dilakukan, ditemukan bahwa pemberian
perlakuan berupa pemutaran musik melankolis memiliki pengaruh yang signifikan
terhadap peningkatan regulasi emosi mahasiswa. Hal ini terlihat dari peningkatan
skor regulasi emosi pada kelompok eksperimen setelah diberikan perlakuan,
dibandingkan dengan kelompok kontrol yang tidak menunjukkan perubahan
signifikan. Dengan demikian, hasil ini menunjukkan bahwa hipotesis alternatif (Ha)
dalam penelitian ini diterima, yaitu terdapat pengaruh musik melankolis terhadap
regulasi emosi mahasiswa IAIN Parepare.

Pre-test dilakukan sebelum perlakuan diberikan untuk mengetahui kondisi awal
regulasi emosi pada kedua kelompok. Hasil pre-test menunjukkan bahwa kedua
kelompok memiliki tingkat regulasi emosi yang relatif seimbang sebelum perlakuan.
Setelah perlakuan berupa mendengarkan musik melankolis selama dua hari berturut-
turut pada kelompok eksperimen, dilakukan post-test untuk melihat adanya
perubahan skor regulasi emosi.Post-test menunjukkan bahwa terjadi peningkatan skor
regulasi emosi pada kelompok eksperimen, sedangkan kelompok kontrol tidak
menunjukkan perubahan

Hasil uji Wilcoxon pada kelompok eksperimen menunjukkan nilai signifikansi
sebesar 0,043 < 0,05, yang menandakan adanya perbedaan signifikan antara pretest
dan posttest. Sementara itu, kelompok kontrol menunjukkan nilai signifikansi 0,684
> 0,05, yang berarti tidak ada perbedaan signifikan. Hasil uji Mann-Whitney antar
kelompok setelah perlakuan menunjukkan nilai signifikansi 0,009, menandakan
perbedaan yang signifikan antara kelompok eksperimen dan control. Temuan ini
menunjukkan bahwa mendengarkan musik melankolis mampu meningkatkan regulasi
emosi mahasiswa. Musik bertindak sebagai media eksternal yang membantu individu
menyadari, memahami, dan mengelola emosinya secara lebih efektif. Hal ini sesuai
dengan teori Baumeister dan Heatherton, yang menyatakan bahwa regulasi emosi
merupakan bagian dari regulasi diri, yaitu kemampuan individu dalam mengontrol

pikiran, perasaan, dan perilaku untuk mencapai tujuan tertentu.
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Regulasi emosi merupakan proses kompleks yang melibatkan kesadaran emosi,
pemahaman, pengendalian, coping, dan ekspresi emosi Baumeister & Heatherton,
Dalam penelitian ini, musik melankolis berperan sebagai stimulus eksternal yang
membantu mahasiswa mengaktifkan kelima aspek tersebut. Musik melankolis yang
memiliki tempo lambat, melodi minor, lirik emosional, dan intonasi vokal yang
menyentuh memungkinkan mahasiswa memasuki ruang refleksi emosional yang
mendalam. Menurut Gross, regulasi emosi mencakup tindakan sadar maupun tidak
sadar untuk meningkatkan, mempertahankan, atau mengurangi bagian dari respons
emosional. Dalam konteks ini, mendengarkan musik melankolis menjadi strategi
regulasi emosi yang bersifat reflektif dan adaptif.®

Temuan ini selaras dengan penelitian Sari dan Yani yang menemukan bahwa
terapi musik klasik efektif dalam menurunkan tingkat stres mahasiswa yang sedang
menyusun karya tulis ilmiah. Meskipun jenis musik yang digunakan berbeda (musik
klasik vs. melankolis), keduanya menunjukkan bahwa musik dapat menjadi media
yang efektif dalam membantu mahasiswa mengelola kondisi psikologis yang
menekan.®

Selain itu, Yuliana dan Arofah juga mendukung hasil ini, di mana terapi musik
Mozart mampu menurunkan dismenore primer pada remaja. Intervensi musik terbukti
tidak hanya memberikan efek fisiologis, tetapi juga emosional. Ini memperkuat
argumen bahwa musik memiliki potensi sebagai strategi pengelolaan emosi non-
farmakologis yang aman dan nyaman digunakan mahasiswa.®

Dalam konteks yang lebih relevan terhadap aspek emosional dan kesejahteraan,

Aristawati, Meiyuntariningsih, dan Putri menunjukkan bahwa terapi musik dapat

6 Roy F. Baumeister dan Todd F. Heatherton, “Self-Regulation Failure: An Overview,”
Psychological Inquiry 7, no. 1 (1996): 1-15.

% Sari, N. P., & Yani, S. (2017). EFEKTIFITAS INTERVENSI TERAPI MUSIK KLASIK
TERHADAP STRESS DALAM MENYUSUN KARYA TULIS ILMIAH (KTI) MAHASISWA
AKADEMI KESEHATAN SAPTA BAKTI BENGKULU. Jurnal Sains Kesehatan Vol, 24(1).

* Yuliana, A. R., & Arofah, E. N. (2023). Pemberian Terapi Musik Klasik Mozart Dalam
Menurukan Dismenora Primer Pada Remaja Putri. Profesi Keperawatan, 10(1), 55-68
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menurunkan stres dan meningkatkan subjective well-being pada dewasa awal dengan
latar belakang perceraian orang tua. Seperti dalam penelitian ini, intervensi musik
juga dilakukan secara terstruktur, yang menunjukkan bahwa musik dapat menjadi
metode terapi alternatif untuk mendukung kesehatan mental kelompok usia dewasa
awal—termasuk mahasiswa.®

Musik melankolis memiliki karakteristik yang sangat cocok untuk digunakan
dalam proses regulasi emosi. Lagu-lagu seperti "Bertaut”, "Sisa Rasa", "Putar
Waktu", dan "Tutur Batin" dipilih berdasarkan aspek musik melankolis seperti
melodi minor, tempo lambat, harmoni lembut, lirik puitis, dan intonasi vokal yang
ekspresif. Musik ini merangsang refleksi batin dan memfasilitasi proses katarsis
emosional. Menurut Taruffi, mendengarkan musik sedih mampu meningkatkan
kesadaran emosional dan membantu individu memproses pengalaman emosional
mereka secara konstruktif. Dengan demikian, musik melankolis berfungsi sebagai alat
bantu regulasi emosi intrapersonal, yang memungkinkan mahasiswa lebih sadar
terhadap emosinya dan mengelolanya secara lebih sehat.®® Dalam praktiknya, musik
melankolis tidak hanya menjadi media ekspresi, tetapi juga berperan sebagai ruang
privat untuk proses penyembuhan diri. Musik ini memberikan jeda emosional, tempat
bagi mahasiswa untuk menenangkan pikiran dan menghadapi perasaan negatif tanpa
tekanan eksternal.

Mendengarkan musik melankolis dapat membantu individu dalam mengelola dan
mengekspresikan emosi mereka. Musik ini sering digunakan sebagai sarana refleksi
diri, memungkinkan pendengar untuk memahami dan memproses perasaan sedih,

kehilangan, atau kekosongan dengan cara yang lebih sehat dan terarah. Melalui lirik

% Aristawati, A. R., Meiyuntariningsih, T., & Putri, A. (2022). Terapi Musik untuk
Menurunkan Stres dan Meningkatkan Subjective Well- Being pada Dewasa Awal yang Memiliki
Riwayat Perceraian Orang Tua. PHILANTHROPY:: Journal of Psychology, 6(1), 43.
https://doi.org/10.26623/philanthrop y.v6i1.4904

% Liila Taruffi. "Mind-Wandering during Personal Music Listening in Everyday Life: Music-
Evoked Emotions Predict Thought Valence." International Journal of Environmental Research and
Public Health, 18 (2021).
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yang menyentuh dan irama yang lembut, musik melankolis membuka ruang
emosional bagi individu untuk menyadari, merasakan, dan akhirnya melepaskan
emosi-emosi yang terpendam.

Dalam konteks regulasi emosi, musik melankolis memberikan efek katarsis, yaitu
proses pelepasan emosional yang dapat membantu meredakan beban psikologis.
Ketika individu merasa bahwa musik “memahami” perasaannya, maka terjadi proses
validasi emosional yang mendorong penerimaan terhadap kondisi batin saat itu. Hal
ini penting dalam regulasi emosi karena individu menjadi lebih mampu mengelola
perasaan dengan cara yang konstruktif, bukan menekan atau mengabaikannya.®’

Selain itu, musik melankolis juga dapat mengurangi gejala kecemasan atau stres,
karena mampu menenangkan sistem saraf dan memberikan waktu bagi pikiran untuk
menyusun ulang pengalaman emosional. Dalam beberapa studi, musik ini terbukti
efektif sebagai bagian dari intervensi psikologis untuk individu yang mengalami
gangguan suasana hati, seperti depresi ringan atau perasaan terisolasi.

Dengan demikian, musik melankolis tidak hanya menjadi media hiburan, tetapi
juga dapat berfungsi sebagai alat bantu psikologis yang mendukung regulasi emosi,
terutama dalam konteks konseling dan pengembangan diri. Penggunaannya yang
tepat dan terarah dapat membantu individu menjadi lebih sadar akan emosinya, serta
membangun resiliensi emosional dalam menghadapi tekanan kehidupan.

Dalam perlakuan yang diberikan kepada kelompok eksperimen, musik melankolis
dipilih sebagai media stimulus untuk membantu proses regulasi emosi mahasiswa.
Musik tersebut dianalisis dari berbagai unsur penyusunnya, yang masing-masing
memberikan kontribusi terhadap penciptaan suasana emosional yang dalam. Unsur
pertama adalah melodi, di mana musik melankolis yang digunakan memiliki pola
nada yang lembut, repetitif, dan mengalun perlahan. Melodi tersebut didominasi oleh

tangga nada minor, yang secara psikologis terbukti mampu membangkitkan kesan

®” Kustanto, N. D., & Khoirunnisa, R. N. Hubungan antara peer attachment dengan regulasi
emosi pada mahasiswa ting kat akhir. Ejournal. Unesa. Ac. Id, (2022) 134-142.
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sendu, murung, dan reflektif. Melodi ini menjadi unsur utama yang membawa
pendengar masuk dalam ruang emosi yang mendalam, sekaligus memungkinkan
terciptanya proses kontemplasi terhadap perasaan yang dialami.

Selanjutnya adalah tempo, di mana musik melankolis umumnya disusun dalam
tempo lambat hingga sedang. Tempo yang tidak tergesa-gesa ini memberikan ruang
bagi pendengar untuk menenangkan pikiran dan meresapi setiap nada Yyang
disuguhkan. Dalam konteks regulasi emosi, tempo lambat memiliki efek relaksasi dan
menurunkan ketegangan psikologis, yang sangat dibutuhkan oleh mahasiswa saat
menghadapi tekanan akademik atau persoalan pribadi. Tempo tersebut juga
memungkinkan munculnya proses refleksi batin yang lebih mendalam.

Unsur ketiga yang tak kalah penting adalah lirik lagu. Musik melankolis yang
digunakan dalam penelitian ini memiliki lirik bertema kesedihan, kehilangan, dan
kerinduan, yang dikemas secara puitis dan metaforis. Lirik semacam ini berfungsi
tidak hanya sebagai pelengkap, tetapi juga sebagai media identifikasi emosional, di
mana pendengar merasa pengalaman pribadinya terwakili oleh cerita atau pesan
dalam lagu. Lirik yang emosional mampu membantu mahasiswa dalam mengakui dan
menerima perasaan mereka, yang merupakan langkah penting dalam proses regulasi
emosi.?®

Selain itu, unsur harmoni juga memainkan peran penting dalam membentuk
keseluruhan suasana emosional lagu. Harmoni yang digunakan dalam musik
melankolis umumnya sederhana namun menyentuh, dengan penggunaan akor minor
yang memberikan kesan syahdu dan mendalam. Kombinasi antar nada yang harmonis
memperkuat nuansa tenang dan reflektif dalam lagu, serta mendukung efek terapeutik
yang diharapkan dari proses mendengarkan musik.

**Rika Febriani, “Karakteristik Musik Melankolis sebagai Ekspresi Emosi dalam Lagu-Lagu
Populer Indonesia,” Jurnal Seni Musik 9, no. 2 (2021): 123-132
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Terakhir, intonasi vokal dari penyanyi turut memberikan dampak emosional yang
signifikan. Vokal dalam musik melankolis biasanya dinyanyikan dengan lembut,
ekspresif, dan penuh penghayatan. Intonasi yang digunakan memperjelas makna
emosional lirik dan memperkuat keterhubungan antara penyanyi dan pendengar.
Ekspresi suara yang halus dan jujur ini mampu menyentuh sisi afektif mahasiswa,
sehingga mereka merasa lebih nyaman dan terbuka dalam menghadapi emosi mereka
sendiri.

Secara keseluruhan, unsur-unsur musik melankolis seperti melodi, tempo, lirik,
harmoni, dan intonasi vokal bekerja secara terpadu dalam menciptakan suasana
emosional yang kondusif bagi regulasi emosi. Hal ini sejalan dengan hasil post-test
pada kelompok eksperimen yang menunjukkan adanya peningkatan kemampuan
regulasi emosi setelah diberikan perlakuan musik. Dengan demikian, dapat
disimpulkan bahwa struktur musik melankolis secara signifikan mendukung
terciptanya pengalaman emosional yang reflektif dan membantu mahasiswa dalam
proses mengenali, mengekspresikan, serta mengelola emosinya dengan lebih sehat.*

Dari perspektif bimbingan dan konseling Islam, musik melankolis dapat
diintegrasikan sebagai media terapi kreatif yang mendukung proses konseling
individual maupun kelompok. Musik mampu membangkitkan emosi spiritual,
memperdalam refleksi diri, dan memperkuat kesadaran diri terhadap kondisi
psikologis yang sedang dihadapi. Hal ini sejalan dengan pendekatan holistic dalam
konseling Islam, yang tidak hanya memperhatikan aspek rasional dan perilaku, tetapi
juga aspek afektif dan spiritual manusia. Musik dapat menjadi jembatan antara
pengalaman emosional dan kesadaran spiritual yang mendalam, terutama ketika
dipadukan dengan nilai-nilai Islami dalam konteks keseharian mahasiswa.

Hasil penelitian ini memiliki implikasi penting dalam layanan bimbingan
konseling di lingkungan kampus. Musik melankolis dapat dimanfaatkan sebagai

media alternatif dalam layanan konseling emosional, baik dalam format individu

*Rika Febriani
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maupun kelompok. Terapi musik berbasis melankolis dapat membantu mahasiswa
yang mengalami stres, tekanan akademik, atau kesulitan dalam mengekspresikan
emosinya.

Dengan menggunakan musik yang relevan secara emosional dan kultural bagi
mahasiswa, konselor dapat menciptakan ruang reflektif yang aman dan nyaman.
Musik melankolis dapat menjadi pelengkap dalam teknik konseling berbasis seni (art
therapy), terutama dalam meningkatkan kesadaran diri dan ketenangan emosional
klien.

Implikasi lainnya adalah perlunya pengembangan modul layanan konseling
berbasis musik melankolis di institusi pendidikan tinggi. Modul ini dapat mencakup
pemilihan lagu, panduan refleksi, dan evaluasi emosional sebelum dan sesudah
mendengarkan musik.

Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa musik melankolis memiliki potensi
besar untuk digunakan sebagai salah satu strategi dalam meningkatkan regulasi emosi
Smahasiswa. Penelitian ini memberikan kontribusi praktis bagi pengembangan
intervensi berbasis musik dalam bidang bimbingan dan konseling, serta memberikan
bukti empiris bahwa musik dapat menjadi alat yang efektif dalam membantu
mahasiswa mencapai keseimbangan emosional dan kesejahteraan psikologis yang
lebih baik. Selain itu, hasil penelitian ini diharapkan dapat menjadi referensi bagi
praktisi konseling dalam menyusun program layanan konseling berbasis seni, serta
menjadi acuan bagi penelitian selanjutnya dalam mengembangkan model intervensi

yang kreatif dan kontekstual sesuai kebutuhan mahasiswa di era modern ini.



BAB V
PENUTUP

A. Simpulan

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan mengenai pengaruh musik
melankolis terhadap regulasi emosi mahasiswa IAIN Parepare, dapat disimpulkan.
Terdapat peningkatan regulasi emosi pada kelompok eksperimen setelah diberikan
perlakuan berupa pemutaran musik melankolis. Hal ini dibuktikan melalui hasil uji
statistik menggunakan Wilcoxon Signed Ranks Test, yang menunjukkan adanya
perbedaan signifikan antara skor pre-test dan post-test kelompok eksperimen.
Temuan ini mengindikasikan bahwa musik melankolis mampu memberikan efek
positif dalam membantu mahasiswa mengenali, mengekspresikan, dan mengatur

emosinya secara lebih baik.

Terdapat perbedaan signifikan antara kelompok eksperimen dan kelompok kontrol
dalam hasil post-test regulasi emosi. Hasil ini diperoleh dari analisis menggunakan
Uji Mann-Whitney, yang menunjukkan nilai signifikansi sebesar 0,009 < 0,05. Hal
ini menunjukkan bahwa mahasiswa yang mendengarkan musik melankolis memiliki
regulasi emosi yang lebih baik dibandingkan dengan mahasiswa yang tidak
mendapatkan perlakuan. Dengan demikian, hipotesis alternatif (Ha) diterima, dan
hipotesis nol (HO) ditolak.

Secara keseluruhan, musik melankolis dapat digunakan sebagai media alternatif
yang efektif dalam meningkatkan regulasi emosi mahasiswa. Musik ini berperan
sebagai sarana reflektif yang memfasilitasi pengolahan perasaan melalui unsur-unsur
seperti melodi, tempo, lirik, harmoni, dan intonasi vokal, yang bekerja secara sinergis

dalam menciptakan suasana emosional yang mendukung.
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B. Saran
Sehubungan dengan permasalahan yang terdapat dalam skripsi ini, baik dari segi

permasalahan yang diangkat maupun dari proses penelitian yang dilakukan secara
teknis dan metodologis, maka penulis merasa perlu untuk mengajukan beberapa saran.
Saran-saran ini diharapkan dapat menjadi bahan pertimbangan demi tercapainya
tujuan dari penelitian, serta dapat menjadi masukan dan referensi untuk penelitian-
penelitian selanjutnya dalam bidang yang sejenis.

1. Bagi Mahasiswa Mahasiswa disarankan untuk menggunakan musik
melankolis sebagai media refleksi diri dan pengelolaan emosi, terutama saat
menghadapi tekanan akademik atau masalah pribadi. Mendengarkan musik
melankolis dengan kesadaran penuh dapat membantu mahasiswa memahami,
menerima, dan mengatasi perasaan yang mereka alami.

2. Bagi Konselor dan Praktisi Bimbingan Peneliti menyarankan agar konselor di
lembaga pendidikan, khususnya di perguruan tinggi, mempertimbangkan
penggunaan musik melankolis sebagai salah satu pendekatan dalam layanan
konseling. Musik dapat menjadi sarana non-verbal yang efektif untuk
membantu klien yang kesulitan mengekspresikan emosinya secara langsung.

3. Bagi Peneliti Selanjutnya Diharapkan adanya penelitian lanjutan dengan
jumlah responden yang lebih besar dan dalam jangka waktu yang lebih
panjang. Penelitian juga dapat mengembangkan variasi jenis musik atau
mengkaji pengaruh musik terhadap aspek psikologis lainnya, seperti stres,
kecemasan, dan motivasi belajar.

4. Bagi Lembaga Pendidikan Lembaga pendidikan disarankan untuk
memberikan ruang bagi kegiatan-kegiatan kreatif dan ekspresif seperti terapi
musik atau sesi relaksasi berbasis seni, guna membantu mahasiswa menjaga
kesehatan mental dan emosional mereka.
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10.

Item

Ketika saya merasa cemas sebelum presentasi,
saya bisa mengenali bahwa itu adalah rasa takut
akan penilaian

Saya sering merasa marah atau sedih tanpa tahu
penyebabnya, terutama saat banyak tugas kuliah

Saya bisa membedakan apakah saya sedang
merasa sedia hanya Lelah setelah aktivitas
perkuliahan seharian

Saya menyadari bahwa membandingkan diri
saya dengan teman sekelas dapat memicu
perasaan tidak percaya diri."

saya dapat menyadari bahwa pikiran negatif
tentang kemampuan saya sendiri dapat membuat
saya merasa cemas sebelum ujian.

Saya memahami bahwa perasaan saya dapat
berubah tergantung pada situasi yang saya
hadapi.

Saat merasa sedih karena tugas, saya tidak
pernah memikirkan apa yang sebenarnya
membuat saya merasa seperti itu

Saya menyadari bahwa rasa semangat saya bisa
berubah menjadi cemas saat mendekati tenggat
tugas, jika saya belum mengerjakannya

Ketika saya merasa kesal saat diskusi kelompok,
saya mampu menelaah apakah penyebabnya
karena sikap teman atau ekspektasi saya sendiri

Saya merasa emosi saya tiba-tiba berubah tanpa
alasan yang jelas, dan itu membuat saya bingung
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11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

Ketika merasa frustrasi terhadap tugas kuliah,
saya mencoba memahami alasan di balik
perasaan tersebut

Saya bisa menahan diri untuk tidak bereaksi
berlebihan ketika mendapatkan kritik dari dosen

Saat nilai tugas saya rendah, saya tidak
memikirkan apakah emosi saya berasal dari rasa
gagal atau kecewa pada system penilian dosen

Saat berdiskusi kelompok, saya mampu
mengendalikan emosi saya meskipun ada
perbedaan pendapat.

Saya sering melampiaskan kemarahan saya
kepada orang lain ketika merasa stres dengan
perkuliahan

Ketika emosi saya sedang tidak stabil, saya
sering mengambil Keputusan tanpa berpikir
Panjang

Ketika saya merasa jengkel dengan anggota
kelompok, saya memilih berdiskusi dari pada
langsung marah

Ketika merasa stres karena tugas kuliah, saya
meluangkan waktu untuk melakukan aktivitas
yang saya nikmati, seperti menonton film atau
mendengarkan musik

Saya jarang mencari  aktivitas  yang
menyenangkan untuk mengatasi perasaan cemas
atau tertekan akibat kuliah.

Saya menyadari bahwa melakukan hobi saya
membantu saya merasa lebih tenang setelah
menghadapi tekanan akademik
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Saya merasa malu untuk membicarakan
perasaan saya dengan orang lain, bahkan ketika
saya merasa tertekan

Ketika saya merasa bingung dengan masalah
pribadi, saya menghubungi orang yang saya
percaya agar tidak merasa sendirian

Saya merasa lebih tenang setelah berbagai
perasaan saya dengan anggota keluarga

Saya cenderung menyimpan perasaan saya
sendiri dan enggan membicarakan dengan orang
lain

Saya merasa nyaman mengungkapkan perasaan
saya kepada teman dekat Ketika mengalami
tekanan akademik

Saya berusaha tetap tersenyum dan menjaga
nada bicara saat berdiskusi kelompok meskipun
sedang merasa Lelah atau jengkel

Saya dapat menyampaikan ketidaksetujuan saya
dalam diskusi kelompok dengan cara yang sopan
dan jelas.

Saya mencari nasihat dari dosen atau
pembimbing akademik saat menghadapi
kesulitan dalam studi

Ketika merasa senang setelah menyelesaikan
tugas kuliah, saya menunjukkan ekspresi wajah
yang ceria

Ketika merasa cemas, saya tidak dapat
mengontrol gerakan tubuh saya sehingga terlihat
gelisah.
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LAMPIRAN 2 MODUL REGULASI EMOSI







Ja alayamn layanan regulasi emosi melalui musik melankolis
Tujuan layanan : Membantu mahasiswa mengidentifikasi dan
mengolah emosi negatif seperti sedih, cemas, dan tertekan,
Jenis konseling : konseling kelompok
Sasaran : mahasiswa semester 4, 6, dan 8
waktu : 4 sesi dengan lama durasi 10-15 menit per sesi
Media : led, shound system, handphone dan laptop
Pelaksanaan : 4 ses
Sesi 1: Mengenali Emosi
Refleksi awal: "Apa yang saya rasakan hari ini?"
Pemutaran musik melankolis +15 menit.
Catatan refleksi: peserta menuliskan emosi yang dirasakan.
Tujuan: meningkatkan kesadaran dan pengenalan emosi.
Sesi 2: Mengekspresikan Emosi

» Peserta menyebutkan suasana hati dengan satu kata.

e Pemutaran musik melankols dengan lirik emosional.

o Ekspresi emos' secara tertulis atau hsan.

o Tujuan: melatih ekspresi emosi yang sehat.
sesi 3: Mengatur Emasi
Identifikasi emosi negatif yang biasa muncul,
Mendengarkan.musik bernuansa harapan.
Refleksi pasca-musik: "Apakah saya merasa lebih tenang?"
Tujuan: mengenalkan coping strategy melalui musik.
Sesi 4:Integrasi dan Evaluasi Emosi

* Review pengalaman sesi 1-3.

* Pemutaran musik bernuansa penerimaan diri.

* Penulisan jurnal refleksi akhr.

* Tujuan: mengintegrasikan pengenalan, ekspresi, dan

pengaturan emosi.
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" TUJUAN EKSPRIMEN

1. Mengenali Emosi (Emotional Awareness)
Tujuan dari tahap ini adalah untuk mengetahui apakah musik
melankolis dapat membantu mahasiswa lebih menyadari dan
mengenali emosi yang sedang mereka rasakan, serta memahami
apa yang menjadi penyebab munculnya emosi tersebut.

2. Mengekspresikan Emosi (Emotional Expression)

Tujuan dari tahap ini adalah untuk melihat apakah musik
melankolis dapat membantu mahasiswa mengekspresikan emosi
yang mereka rasakan, baik secara lisan, tulisan, atau bentuk
nonverbal seperti ekspresi wajah atau gambar

3. Mengatur atau Mengendalikan Emosi (Emotional Regulation)
Tahap ini bertujuan untuk mengukur apakah setelah
mendengarkan musik melankolis, mahasiswa menjadi lebih
mampu mengelola emosinya agar tetap stabil, tidak mudah
meledak, dan bisa beradaptasi dengan situasi sulit

X1



_'lankolls adalah jenis musik
irama pelan, melodi Iembut dan

Regulasi emosi adalah kemampuan
seseorang  untuk  mengenali  dan
mengendalikan perasaannya agar tetap
seimbang dan sesuai dengan keadaan. Bagi
mahasiswa, kemampuan ini penting untuk
mengatasi stres, menjaga hubungan sosial,
dan tetap fokus dalam belajar.
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MANFAAT MUSIK MELANKOLIS
TERHADAP REGULASI EMOSI

W\N\W‘N\/ "“G\W‘K(

1.Sebagai Sarana Regulasi Emosi
2.Memberikan Efek Relaksasi
3.Mendukung Refleksi Diri

4. Mengurangi Stres dan Kecemasan
5.Sebagai Alternatif Dukungan Emosional
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" TAHAPAN EKSPRIMEN

Tahap persiapan

* Menyusun kuesioner berdasarkan 5 aspek regulasi emosi:
kesadaran emosi, pemahaman emosi, pengendalian emosi,
coping, dan ekspresi.

* Menyusun daftar lagu musik melankolis sesuai kriteria:
tempo lambat, tangga nada minor, lirik menyentuh

* Menyiapkan jadwal pretest, treatment, dan posttest.

* Menentukan peserta sesuai kriteria inklusi: mahasiswa aktif,
semester 4/6/8, bersedia berpartisipasi.

Tahap pretest

» Tujuan: Mengukur kondisi awal regulasi emosi mahasiswa.

» Kegiatan: Peserta mengisi kuesioner regulasi emosi.

» Fokus: Sejauh mana peserta mengenali, mengekspresikan,
dan mengelola emosinya sebelum perlakuan.

XVI



XVII



I

TAHAPAN PELAKSANAAN

Sesi pertama

SESI 1 - MENGENALI EMOSI

Tujuan:

Membantu peserta menyadari dan mengenali emosi yang
muncul saat mendengarkan musik melankolis.

Sesi ini dirancang untuk melatih peserta agar lebih peka
terhadap perasaan mereka sendiri. Dengan mendengarkan
musik melankolis, peserta diajak untuk memperhatikan apa
yang mereka rasakan—seperti sedih, rindu, tenang, atau
cemas. Peserta diminta menuliskan atau menyebutkan emosi
yang dirasakan sebagai bentuk latihan mengenali emosi secara
sadar. Tahapan ini penting karena menjadi dasar sebelum
seseorang dapat mengekspresikan dan mengatur emosinya

dengan baik.
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TAHAPAN PELAKSANAAN

Sesi kedua

SESI 2 - MENGEKSPRESIKAN EMOSI
Tujuan:

Membantu peserta mengekspresikan emosi secara sehat
setelah mendengarkan musik melankolis.

Dalam sesi ini, peserta diajak untuk mengungkapkan
perasaan yang muncul selama atau setelah mendengarkan
musik, baik secara tertulis maupun lisan. Tujuannya agar
peserta tidak hanya menyimpan emosi, tetapi mampu
menyalurkannya dengan cara yang positif, misalnya melalui
tulisan, cerita, atau diskusi. Mengekspresikan emosi secara
tepat dapat membantu mengurangi beban psikologis dan
meningkatkan keseimbangan emosi.
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" TAHAPAN PELAKSANAAN

Sesi ketiga

SESI 3 - MENGATUR EMOS|
Tujuan:

Membantu peserta menerapkan strategi pengelolaan
emosi setelah munculnya perasaan negatif atau tidak
nyaman.

Sesi ini bertujuan agar peserta belajar menenangkan diri
dan mengelola emosi dengan cara yang sehat setelah
merasakan emosi negatif, seperti sedih, marah, atau
cemas. Dengan mendengarkan musik melankolis yang
menenangkan, peserta diajak untuk menyadari perubahan
emosi mereka dan memilih cara yang tepat untuk
meresponsnya, seperti menarik napas, menulis perasaan,
atau merenung secara positif.
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SESI 4 - REFLEKSI
uan.

Menghubungkan proses mengenali, mengekspresikan, dan
mengatur emosi dalam satu kesatuan kesadaran dir,

Ses1 il bertujuan agar peserta merenungkan pengalaman
dan ses: sebelumnya dan memahami bagaimana ketiga
tahapan regulasi emosi saling berkaitan. Peserta dipjak
meényadar perubahan dalam dini mereka, serta bagaimana
mengenali, mengekspresikan, dan mengatur emosi bisa
membantu menghadapr masalah sehari-han. Refleksi ini
memperkuat kesadaran diri dan membuat peserta lebih siap
mengelola emosinya dt masa depan.
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-S1 2 - MENGEKSPRESIKAN EMOSI |

Tujuan: Membantu peserta mengekspresikan emosi secara sehat
Setelah mendengarkan musik.
1.Setelah mendengarkan musik ini, saya ingin mengekspresikan
perasaan saya dengan cara:o Menulis o Menggambar o
Berbicara o Gerakan tubuh o Lainnya:
2.Tuliskan atau gambarkan perasaanmu di bawah ini (pilih salah
satu):
# Tulisan (Surat untuk diri sendiri atau orang lain)
“saya ingin mengatakan bahwa...”

“ Gambar atau simbol emosimu
(Gunakan ruang kosong di bawah ini untuk menggambar atau
membuat simbol ekspresi emosi)

SESI 3 - MENGATUR EMOSI

Tujuan: Membantu peserta menerapkan strategi pengelolaan

emosi setelah munculnya perasaan negatif atau tidak nyaman,
1.Emosi utama yang saya rasakan hari ini adalah

------

3.Teknik pengaturan emosi yang saya coba hari ini:
- Menarik napas dalam
- Mendengarkan musik
o Berpikir positif
- Berdoa/berzikir
-1 Menulis jurnal
0 Lainnya:
4. Apakah teknik ini membantu? Jelaskan........

XXII



)aya pernah merasa seperti ini dalam situasi apa?..............

ksi Singkat:
telah mengenali emosi saya hari ini, saya merasa:
_ebih paham diri sendiri -» Masih bingung i Ingin tahu lebih

XX



Tujuan: Menghubungkan proses mengenoli, mengekspresikan,
dan mengatur emosi dalam sotu kesotuan kesodoran diri
1. Apa emosi yang paling sering saya rasakan selama 3 ses;

terakhir?
). Apa yang saya pelajan tentang diri saya dan cara saya

.

menghadapi emos:?
3. Dar semua teknik yang saya pelajan, mana yang paling

membantu saya” Mengapa!
4. Apa komitmen saya untuk merawat emos: saya ke

depannya’

Refleksi Akhir (Centang yang sesuai):
setelah mengikuti 4 seson

Saya lebih memahami emost Saya
Saya bisa mengekspresikan perasaan dengan lebih sehat

1 Saya tahu cara mengatur emosi dengan lebily baik
1 Saya ingin belajar lebih dalam tentang kesehatan

emosional
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Lampiran 3: Surat 1zin Melaksanakan Penelitian dari Kampus

N\ KEMENTERIAN AGAMA REPUBLIK INDONESIA
] INSTITUT AGAMA ISLAM NEGERI PAREPARE
FAKULTAS USHULUDDIN, ADAB DAN DAKWAH

Aamat : JL. Amal Bakti No. 8, Soreang, Kota Parepare 31132 ® (0421) 21307‘ {0421) 24404
PO Box 909 Parepare 9110, website : www.lainpare.ac.id email: mailiainpare.ac.id

Nomor  : B-1518/In.39/FUAD.03/PP.00.9/06/2025 12 Juni 2025
Sifat : Biasa

Lampiran ; -

Hal : Permohonan |zin Pelaksanaan Penelitian

Yth. Walikota Parepare
Cq. Kepala Dinas Penanaman Modal dan Pelayanan Terpadu Satu Pintu Parepare

di
KOTA PAREPARE
Assalamu Alaikum Wr, Wb,

Dengan ini disampaikan bahwa mahasiswa Institut Agama Islam Negeri Parepare :

Nama : NURINDAH SARI SAFITRI

Tempat/Tal. Lahir : SALIPOLO, 15 Mei 2003

NIM 1 2120203870232020

Fakultas / Program Studi : Ushuluddin, Adab dan Dakwah / Bimbingan Konseling Islam
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Alamat : BUA-BUA KEC. WATANG SAWITTO KABUPATEN PINRANG
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PENGARUH MUSIK MELANKOLIS TERHADAP REGULAS| EMOSI MAHASISWA IAIN PAREPARE

Pelaksanaan penelitian inl direncanakan pada tanggal 12 Juni 2025 sampai dengan tanggal 12 Juli
2025.

Demikian permohonan ini disampaikan atas perkenaan dan kerjasamanya diucapkan terima kasih.

Wassalamu Alatkum Wr. Wb,

Dr. A, Nurkidam, M.Hum.
NIP 196412311992031045
Tembusan :

1. Rektor IAIN Parepare
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JUDUL PENELITIAN : PENGARUH MUSIK MELANKOLIS TERHADAP REGULASI EMOSI
MAHASISWA IAIN PAREPARE

LOKASI PENELITIAN : INSTITUT AGAMA ISLAM NEGERI (IAIN) PAREPARE

LAMA PENELITIAN  : 18 Juni 2025 s.d 12 Juli 2025
a. Rekomendasi Penelitian berfaku selama peneltian bertangsung

b. Rekomendasi ini dapat dicabut apabila terbukti sesuai -
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Pada Tanggal : 19 Juni 2025
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DAN PELAYANAN TERPADU SATU PINTU
KOTA PAREPARE
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Rengambilan data/penelitan tidak menyimpang dari masalah yang telah diizinkan dan semata-mata
wntuk kepentingan iimiah.

. Mentaati Ketentuan Peraturan Perundang -undangan yang berlaku dengan mengutamakan sikap
sopan santun dan mengindahkan Adat Istiadat setempat.

. Setelah melaksanakan kegiatan Penelitian agar melaporkan hasil penelitian kepada Walikota
Parepare (Cq. Kepala Badan Perencanaan Pembangunan Daerah Kota Parepare) dalam bentuk
Softcopy (POF) yang dikirim melalul emai ; litbangbappedaparepare@gmail.com.
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tidak mentaati ketentuan-ketentuan tersebut di atas.
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Tests of Normality
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kelas  Statistic df Sig. Statistic df Sig
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a 2314 5 200" 965 5 841
4 230 5 200 899 & 403

*.This is a lower bound of the true significance.
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Uji homogenitas 10
= -nxrt{n‘vnumwlwum - IBM SPSS Statistics Viewer

Eat

/STATISTICS HOMOGENEITY

Test of Homogeneity of Variances g

% Oneway

m dft an Sig.
4636 3 16 016
2950 3 18 084
2950 3 9782 086
4466 3 16 018
ANOVA
hasll regulasi smosi
Sum of
Squares df Mean Square F Sig.
Betwaen Grouj 56118.800 3 18706267  84.778 000
Within Groups: 3530.400 16 220.650
Total 59649.200 19

Activate Windows

St Cattinme o ot are Windo
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Lampiran 11 Uji wilxcon

Wilcoxon Signed Ranks Test
Ranks
Sum of
N Mean Rank Ranks
o* 00 00
[ 300 15.00
ot
..s .
: 2¢ 300 600
* 300 900
o |
—a
Test Statistics”
post-test
eksprimen - posttest
pre-test kontrol - pre-
eksprimen tast kontrol
P g -2023* -408*
Sig (2-tall 043 684

a. Wilcoxon Signad Ranks Test
b Based on negative ranks.
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Lampiran 12 mann whteny

Mann-Whitney Test

Ranks
Sum of
Kelas M Mezan Rank Ranks
Hasil Regulasi emosi  Kelas Eksprimen 5 B.00 40.00
Regulasi emosi
Kelas Kontrol Regulasi 5 3.00 15.00
Emosi
Total 10
Test Statistics”
Hagil
Ragulasi
amasi
Mann-¥hitny L 000
Wilcoxon W 15.000
4 «2.611
_Asymp. Sig. (2-tailed) 008
Exact Sig. [2°(1-1alled oog®
Sig))

a. Grouping Vanable: Kelas
b. Mot corracted for ties_
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Lampiran 13 lembar persetujuan
LEMBAR PERSETUJUAN RESPONDEN

LEMBAR PERSETUJUAN
( Informed Consent )

Saya yang bertanda tangan dibawah ini :

Nama ¢ Diza Jusriant
Semester S |
No. Wa © 0%\ 241 186 169

Dengan ini menyatakan bahwa saya telah memahami segala sesuatu mengenai penelitian
yang berjudul “pengaruh musik melankolois terhadap regulasi emosi mahasiswa IAIN
parepare” dan saya bersedia untuk ikut berpartisipasi dalam penelitian ini dengan penuh
kesadaran diri tanpa paksaan dari siapapun dengan kondisi :

a) Data vang diperoleh dari penelitian ini akan dijaga kerahasiaanya dan hanya diperlukan
untuk kepentingan ilmiah.

b) Apabila saya mengingikan, saya dapat memutuskan untuk tidak berpartisipasi lagi dalam
penelitian ini tanpa harus menyampaikan alasan apapun

3 juli 2025
Peneliti Fasilitator
Nurindah San Safitn $1 Safitri S.sos

Yang menyetujui,

o

DVta  Jusriont
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LEMBAR PERSETUJUAN
( Informed Consent )

Saya yang bertanda tangan dibawah ini -
Nama T o
Semester & (Aelapan)

No Wa o8s1 3142 7847

Dengan 11 menyatakan bahwa sayva telah memahami segala sesuatu mengenai penelitian

vang berjudul “pengaruh musik melankolois terhadap regulasi emosi mahasiswa IAIN

parepare” dan saya bersedia untuk 1kut berpartisipasi dalam penelitian ini dengan penuh

kesadaran din tanpa pak dan siapapun dengan kondisi

a) Data yang diperoleh dan penelitian im akan dijaga kerahasiaanya dan hanya diperlukan
untuk kepentingan ilmiah

b) Apabila saya mengingikan, saya dapat memutuskan untuk tidak berpartisipasi lagi dalam
penchitian im tanpa harus menyampaikan alasan apapun

3 juli 2025

Pencht Fasihtator

Yang menyetuju,
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LEMBAR PERSETUJUAN

( Informed Consent )

Saya yang bertanda tangan dibawah ini :

Nama - (Mur gacha
Semester - 8
No. Wa 1065 787056026

Dengan ini menyatakan bahwa saya telah memahami segala sesuatu mengenai penelitian
yang berjudul “pengaruh musik melankolois terhadap regulasi emosi mahasiswa IAIN
parepare” dan saya bersedia untuk ikut berpartisipasi dalam penelitian ini dengan penuh
kesadaran diri tanpa paksaan dari siapapun dengan kondisi :

a) Data yang diperoleh dari penelitian ini akan dijaga kerahasiaanya dan hanya diperlukan
untuk kepentingan ilmiah.
b) Apabila saya mengingikan, saya dapat memutuskan untuk tidak berpartisipasi lagi dalam

penelitian ini tanpa harus menyampaikan alasan apapun

3 juli 2025
Peneliti Fasilitator
Nurindah Sari Safitri S1 SafitS.sos

Yang menyetujui,

urgod @
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LEMBAR PERSETUJUAN

( Informed Consent )

Saya yang bertanda tangan dibawah ini :

Nama : Hurm'm'
Semester Sk
No. Wa : 003-014—9&/-@0

Dengan ini menyatakan bahwa saya telah memahami segala sesuatu mengenai penelitian
yang berjudul “pengaruh musik melankolois terhadap regulasi emosi mahasiswa IAIN
parepare” dan saya bersedia untuk ikut berpartisipasi dalam penelitian ini dengan penuh
kesadaran diri tanpa paksaan dari siapapun dengan kondisi :

a) Data yang diperoleh dari penelitian ini akan dijaga kerahasiaanya dan hanya diperlukan
untuk kepentingan ilmiah.

b) Apabila saya mengingikan, saya dapat memutuskan untuk tidak berpartisipasi lagi dalam
penelitian ini tanpa harus menyampaikan alasan apapun

3 juli 2025

Peneliti Fasilitator

Nurindah Sari Safitri

Yang menyetujui,

Nurain
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LEMBAR PERSETUJUAN
( Informed Consent )

Saya yang bertanda tangan dibawah ini :

Nawa “Nueana

Semester -8

No. Wa . 00958009 F 33 2

Dengan ini menyatakan bahwa saya telah memahami segala sesuatu mengenai penelitian

yang berjudul “pengaruh musik melankolois terhadap regulasi emosi mahasiswa IAIN

parepare” dan saya bersedia untuk ikut berpartisipasi dalam penelitian ini dengan penuh

kesadaran diri tanpa paksaan dari siapapun dengan kondisi :

a) Data yang diperoleh dari penelitian ini akan dijaga kerahasiaanya dan hanya diperlukan
untuk kepentingan ilmiah.

b) Apabila saya mengingikan, saya dapat memutuskan untuk tidak berpartisipasi lagi dalam
penelitian ini tanpa harus menyampaikan alasan apapun

3 juli 2025

Peneliti Fasilitator

urindah Sari Safitri
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Lampiran 12 LEMBAR KERJA RESPONDEN

LEMBAR KERJA PESERTA - REGULASI EMOSI DENGAN MUSIK MELANKOLIS
Nama Peserta : N

Tanggal : 5 Juh W&

SESI 1 - MENGENALI EMOSI

Tujuan: membantu menyadari dan mengidentifikasi emosi yang dirasakan saat mendengarkan

musik

1. Apa yang anda rasakan saat mendengarkan musik ini? (boleh dari satu)

i Sedih O Tenang WRindu [ Cemas O Bingung [0 Marah [ Senang

Pilih perasaan yang kamu rasakan saat mendengarkan musik. Boleh lebih dari satu. Ini untuk

mengenali emosi yang muncul dalam diri anda.

2. Saya merasakan emosi ini dibagian tubuh saya: (contoh: dada terasa sesak, mata ingin
menangis, napas cepat, kepala berat,dll)
Soyu Wwogskan emvow \ni di bugiun fubul wmotu Sws (ngn eogngis  dan
dudo Soyv Jugu beosu Sesuk

Emosi sering muncul juga secara fisik. Perhatikan bagian tubuh mana yang terasa berbeda saat

anda merasakan emosi tertentu.

3. Menurut anda, emosi ini muncul karena:

Mnurnt Sugd, evos lne muncil baceo \oguvs Yang Sedde dun relabe dengan

dpu yang Suqu_tosofan, kucre 0o\ buactd bentony Seorong Yoy

wau bl ke mosu kudiberat
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Coba ingat apa yang membuat anda merasa seperti itu. Bisa karena lirik lagu, kenangan masa

lalu, atau suasana hati anda sendiri.

4. Saya pernah merasa seperti ini dalam situasi apa?
Prasuun Sugu St mundungar logu mi Gdl dun vindu bpng pude fook Suyu
movoloms fesulibon dalom moreetabtin SEaph, Cuye Serwng koli g fembols
b sy beil, dvuno. Sugo o bua tpu -upu bubung cunu dyoosa

Tuliskan pengalaman pribadi yang mirip dengan perasaan ini. Ini membantumu memahami asal-
muasal emosimu.

o Refleksi Singkat
Setelah mengenali emosi anda hari ini, anda merasa

Eﬁebih paham diri sendiri O masih bingung dingin tahu lebih banyak [J lainnya:

SESI 2 - MENGEKSPRESIKAN EMOSI
Tujuan: membantu peserta mengekspresihkan emosi secara sehat setelah mendengarkan musik

1. Setelah mendengarkan musik ini, saya ingin mepgekspresikan persaan saya dengan cara:
0O menulis O menggambar bercerita Gerakan tubuh [ Lainnya:

Pilihlah cara yang paling cocok untuk anda ungkapin emosi. Setiap orang beda-beda, dalam
mengungkapkan emosinya
2. Tuliskan atau gambarkan perasaanmu di bawah ini (pilih salah satu)
4 tulisan (surat untuk diri sendiri atau orang lain)

“ saya ingin mengatakan bahwa”

Sag St boceu  windgurbar (dqu s casu” e Sayo brwgat
oo kabek clow wronek Sgyo Yang Sudole npee Wecowds Suqu dan
et w"‘%" bgar dun bylod Sudob hupulong Suun Cuyu Swp-
Qm;gu Cayr hgv bcas  uetghan Ccuupw ablur

XL



B gambar atau simbol emosimu

(gunakan ruang kosong dibawah ini untuk menggambar atau membuat simbol ekspresi emosi)
23

Ekspresikan isi hati anda, baik lewat tulisan atau gambar. Tujuannya agar anda tidak menumpuk
emosi dalam hati, tapi bisa melepaskannya dengan cara aman.

SESI 3 - MENGATUR EMOSI

Tujuan: membantu peserta menerapkan strategi penggelolaan emosi setelah munculnya
persaan negative atau tidak nyaman.

1. Emosi utama yang anda rasakan hari ini adalah: R
_Uvon Yang Say0. wsupun Noiku (adl"',hu)qwg don wsusu Sundiei
wirgin  Suun Yosu \Ghedhot  Sabentar dui Sgalu ok figtas -

Tulis perasaan paling dominan hari ini. Misalnya: sedih, kesepian, marah, cemas, dIl.

2. Hal apa yang biasanya anda lakukan saat merasa seperti ini?
dory Vaugu  Suud  utur  sdwtut  dow | bdur duv magpa
Wakungn  Lou0fte  budovn Munanons dow kadeng Geitu clengen
diet ga.nd?ri/ Pusurg”

Refleksi kebiasaan anda saat menghadapi emosi. Apakah anda cenderung diam, menangis,
makan, menyendiri, atau lainnya?

3. Teknik pengaturan emosi yang anda coba hari ini:
A berdoa/berzikir Fmenarik napas dalam
O berpikir positif dmendengarkan musik

Coba salah satu cara positif untuk mengatur emosimu. Tujuannya supaya anda punya “alat
bantu” saat perasaan sedang tidak stabil

XLI



4. Apakah Teknik ini membantu? Jelaskan: X .
Jo. fkalk W Sumgut mumbontu boma lasy meo ol binang due

bngu wiwounoti  diei Sugu Gendicd

SESI 4 - REFLEKSI

Tujuan: menghubungkan proses mengenali, mengekspresikan, dan mengatur emosi
dalam satu kesatuan kesadaran diri.

Apa emosi yang paling sering saya rasakan selama 3 sesi terakhir?
_Sdin, WM\*N] . Cumpur aduk

Tulis jenis emosi yang paling sering muncul selama anda ikut sesi musik ini.

2. Apa yang saya pelajari tentang diri saya dan cara saya menghadapi emosi?
Muak (e bign Mubuntu Somo mevulgwn mvon S dem
(ebnla peku &rhudup dird Spu Stadery

Renungkan, apakah anda jadi lebih peka, lebih sabar, atau belajar hal baru tentang diri anda?

3. Dari semua Teknik yang anda pelajari, mana yang paling membantu anda? Mengapa?

Jorg pulcng oot vdalol wunogbuc pvon torno Sepenayo

Suqu Lot fou Gru Mengaeur  fwon W ﬁ(’U[: Sebrtgta
napeloton (W Suga (dnt Yo (U5 waungokat swofi -

Dari semua teknik coping yang dicoba, mana yang paling cocok untuk anda? Ceritakan
alasannya.

4. Apa komitmen anda untuk merawat emosi anda ke depannya?

Ndvo\w\ Cuye dezn byexdomon dengpin b don Insy
t(mqw" Mundwgurbon  pugk, woonkon, makuw don fdur

XLII



Tulis komitmen atau rencana anda ke depan. Misalnya: lebih sering berdoa/berzikir, dengar
musik saat stres, cerita ke teman, dll.

Refleksi Akhir (centang yang sesuai)

Setelah mengikuti 4 sesi ini:
\D/saya lebih memahami emosi saya

0 saya bisa mengekspresikan perasaan dengan lebih sehat
‘Jsaya tahu cara mengatur emosi dengan lebih baik

saya ingin belajar lebih dalam tentang Kesehatan emosional

Centang yang mana anda rasakan setelah ikut semua sesi. Ini penanda perkembangan
emosional anda.
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LEMBAR KERJA PESERTA - REGULASI EMOSI DENGAN MUSIK MELANKOLIS
Nama Peserta : NHS

Tanggal : 03 lo? / 2025

SESI 1 - MENGENALI EMOSI

Tujuan: membantu menyadari dan mengidentifikasi emosi yang dirasakan saat mendengarkan
musik

1. Apa yang anda rasakan saat mendengarkan musik ini? (boleh dari satu)

Q/Sedih O Tenang E(Rindu O Cemas 0[O Bingung O Marah [ Senang

Pilih perasaan yang kamu rasakan saat mendengarkan musik. Boleh lebih dari satu. Ini untuk

mengenali emosi yang muncul dalam diri anda.

2. Saya merasakan emosi ini dibagian tubuh saya: (contoh: dada terasa sesak, mata ingin
menangis, napas cepat, kepala berat,dll)
p‘M‘M M‘ evasa S‘Sﬁ?’ 1] ’\WF‘“ WA texnsAa
angat Feing { reya¥ revee ).

Emosi sering muncul juga secara fisik. Perhatikan bagian tubuh mana yang terasa berbeda saat

anda merasakan emosi tertentu.

3. Menurut anda, emosi ini muncul karena:

_M_WWM fenangan Asn_sesui Aevpun
ash-masa Aot e

XLIV



Coba ingat apa yang membuat anda merasa seperti itu. Bisa karena lirik lagu, kenangan masa
lalu, atau suasana hati anda sendiri.

4. Saya pernah merasa seperti ini dalam situasi apa?
1l>w~<mh Yarg Aidpwi_wast 54’4”-*4, Mirip Aevgan W“‘""‘
Yarg Moucuf pobler Wpah “ﬂbar’&‘l“r s Wuh-(
ng.ln s , deds temsa cesak Aan {engporbn fercekif .

Tuliskan pengalaman pribadi yang mirip dengan perasaan ini. Ini membantumu memahami asal-
muasal emosimu,

o Refleksi Singkat
Setelah mengenali emosi anda hari ini, anda merasa

@ lebih paham diri sendiri O masih bingung O ingin tahu lebih banyak O lainnya:

SESI 2 - MENGEKSPRESIKAN EMOSI

Twjuan: membantu peserta mengekspresihkan emosi secara sehat setelah mendengarkan musik

1. Setelah mendengarkan musik ini, saya ingin mengekspresikan persaan saya dengan cara:
O menulis 0 menggambar M'bercerita [ Gerakan tubuh O Lainnya:

Pilihlah cara yang paling cocok untuk anda ungkapin emosi. Setiap orang beda-beda, dalam
mengungkapkan emosinya

2. Tuliskan atau gambarkan perasaanmu di bawah ini (pilih salah satu)
4 tulisan (surat untuk diri sendiri atau orang lain)
“ saya ingin mengatakan bahwa”
urdel Ak sendin 4eama bagih addt sebocd nt 4oims Fagh wdeh
b“’lm/s sejpuh i manp g fedaly memabrfan me!

p‘{ﬁ“ “F W LM’U bm lf(l‘ﬂ HI”MMW AInmu dqn g
[mw\ ID\:Y\‘I ! CeMog, l"ﬂ" /Pm}cg W“M orars tea ba-laufa |
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PROSEDUR EKSPERIME

B gambar atau simbol emosimu

(gunakan ruang kosong dibawah ini untuk menggambar atau membuat simbol ekspresi emosi)

/

Ekspresikan isi hati anda, baik lewat tulisan atau gambar. Tujuannya agar anda tidak menumpuk
emosi dalam hati, tapi bisa melepaskannya dengan cara aman.

SESI 3 - MENGATUR EMOSI

Tujuan: membantu peserta menerapkan strategi penggelolaan emosi setelah munculnya
persaan negative atau tidak nyaman.

1. Emosi utama yang anda rasakan hari ini adalah:

b‘*"ij"* emen y:@m%dv"h nw}@r l«',u'mi, nemun_yang
_f»;\_i!!g Mﬁdﬁik%, Lagps ini M‘“s,i»g—\l’l‘# Eeprrbian -
M,Ey:/(‘:&.gﬂ:g swoged st (sectle ) . dae setg befih b ol imi

N ;'hf kcsw—b‘rim >

Tulis perasaan paling dominan hari ini. Misalnya: sedih, kesepian, marah, cemas, dil.

2. Hal apa yang biasanya anda lakukan saat merasa seperti ini?
menyendic Abamar .

Refleksi kebiasaan anda saat menghadapi emosi. Apakah anda cenderung diam, menangis,
makan, menyendiri, atau lamnya?

3. Tekmk pengaturan emosi yang anda coba hari ini:
O berdoa’berzikir

O menarik napas dalam
O berpikir positf

U/mcndcngarkan musik

Coba salah satu cara positif untuk mengatur emosimu. Twuannya supava anda punva “alat
bantu” saat perasaan sedang tidak stabil
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4. Apakah Teknik ini membantu? Jelaskan:
So.th membante, Farena mvamgﬂ\"m mesik bhararag< mosk

_gmg_m»f’“’ Aan_prdpvg Yuikngs membaws B mengmgat A
mengenpag watu M:f‘%-fbﬁsau& yang meagim Pan ("4“/
beredihon.

SESI 4 - REFLEKSI

Tujuan: menghubungkan proses mengenali, mengekspresikan, dan mengatur emosi
dalam satu kesatuan kesadaran diri.

1. Apa emosi yang paling sering saya rasakan selama 3 sesi terakhir?

Sedih, bingurg, sedibt Lega.

Tulis jenis emosi yang paling sering muncul selama anda ikut sesi musik ini.
2. Apa yang saya pelajari tentang diri saya dan cara saya menghadapi emosi?
yony Bt \enyaln A sogs Mash befum seco pencth
mengima Kondig |, dan dergea nwdtw st sye clau
'umbz(«rk—‘« Awi dan uM":F [bth mw.s'ﬂi"w/l Ak yary I
/(4"“0‘{“"* Arn sgpr bisa oy Arch pencivns comopyz

Renungkan, apakah anda jadi lebih peka, lebih sabar, atau belajar hal baru tentang diri anda?

3. Dari semua Teknik yang anda pelajari, mana yang paling membantu anda? Mengapa?
Adnt wepdevgahen_mesib, facers Anped perbaste mesgnidarken /
M4M,~l=4u faﬂfiwé -qeasfes Ane lpgp«m uAng  Jerat ,I:pwaP,.‘.. "

X v—J Al

Dari semua teknik coping yang dicoba, mana yang paling cocok untuk anda? Ceritakan
alasannya.

4. Apa komitmen anda untuk merawat emosi anda ke depannya?
Kol ey A g At Afan penaab czep ipain mevasban
cobaib btz Apn w{‘*}- m"“’dﬁul‘f."“j“, sebovmy pey. 2 gy A
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/
/
‘/: ]n%\'mban 2
/
/ Tulis komitmen atau rencana anda ke depan. Misalnya: lebih sering berdoa berzikir, dengar

musik saat stres, cerita ke teman, dll.

Refleksi Akhir (centang yang sesuai)

Setelah mengikuti 4 sesi ini:

[ saya lebih memahami emosi saya

[ saya bisa mengekspresikan perasaan dengan lebih sehat
0 saya tahu cara mengatur emosi dengan lebih baik

2( saya ingin belajar lebih dalam tentang Kesehatan emosional

Centang yang mana anda rasakan setelah ikut semua sesi. Ini penanda  perkembangan
emosional anda.
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LEMBAR KERJA PESERTA - REGULASI EMOSI DENGAN MUSIK MELANKOLIS

Nama Peserta : \_/Mﬂ

Tanggal :_3 ]d\lﬁ 2025

SESI 1 - MENGENALI EMOSI

Tujuan: membantu menyadari dan mengidentifikasi emosi yang dirasakan saat mendengarkan
musik

1. Apa yang anda rasakan saat mendengarkan musik ini? (boleh dari satu)

28edih O Tenang O Rindu O Cemas [ Bingung [1Marah [ Senang

Pilih perasaan yang kamu rasakan saat mendengarkan musik. Boleh lebih dari satu. Ini untuk
mengenali emosi yang muncul dalam diri anda.

2. Saya merasakan emosi ini dibagian tubuh saya: (contoh: dada terasa sesak, mata ingin
menangis, napas cepat, kepala berat,dll)
Mala (AW  Menamp\s

Emosi sering muncul juga secara fisik. Perhatikan bagian tubuh mana yang terasa berbeda saat

anda merasakan emosi tertentu.

3. Menurut anda, emosi ini muncul karena:

Qeasm® \w ynfal Vot Mongngat  SSeoany
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Coba ingat apa yang membuat anda merasa seperti itu. Bisa karena lirik lagu, kenangan masa
lalu, atau suasana hati anda sendiri.

4. Saya pernah merasa seperti ini dalam situasi apa?

\oma—un Gluner Sodn fan Stnle

Tuliskan pengalaman pribadi yang mirip dengan perasaan ini. Ini membantumu memahami asal-
muasal emosimu.

o Refleksi Singkat
Setelah mengenali emosi anda hari ini, anda merasa

..:dlebih paham diri sendiri 00 masih bingung O ingin tahu lebih banyak O lainnya:

SESI 2 - MENGEKSPRESIKAN EMOSI

Tujuan: membantu peserta mengekspresihkan emosi secara sehat setelah mendengarkan musik

1. Setelah mendengarkan musik ini, saya ingin mengekspresikan persaan saya dengan cara:
O menulis [ menggambar A bercerita [ Gerakan tubuh O Lainnya:

Pilihlah cara yang paling cocok untuk anda ungkapin emosi. Setiap orang beda-beda, dalam
mengungkapkan emosinya

2. Tuliskan atau gambarkan perasaanmu di bawah ini (pilih salah satu)
4 tulisan (surat untuk diri sendiri atau orang lain)
*“ saya ingin mengatakan bahwa”

Sadyp \V\O\n Jav  oedrpya? Capn \‘(Jpp baak alafun
ford_Nodr Jen Yasn  Capp Vodier




B gambar atau simbol emosimu

(gunakan ruang kosong dibawah ini untuk menggambar atau membuat simbol ekspresi emosi)
grﬁ oY O
v\—'\y—/
C s e ,-?‘;—

_,—-—(——

Ekspresikan isi hati anda, baik lewat tulisan atau gambar. Tujuannya agar anda tidak menumpuk
emosi dalam hati, tapi bisa melepaskannya dengan cara aman.

SESI 3 - MENGATUR EMOSI

Tujuan: membantu peserta menerapkan strategi penggelolaan emosi setelah munculnya
persaan negative atau tidak nyaman.

1. Emosi utama yang anda rasakan hari ini adalah:

Sedh  Yadno  (apele

Tulis perasaan paling dominan hari ini. Misalnya: sedih, kesepian, marah, cemas, dil.

2. Hal apa yang biasanya anda lakukan saat merasa seperti ini?
maenon9 <

Refleksi kebiasaan anda saat menghadapi emosi. Apakah anda cenderung diam, menangis,
makan, menyendiri, atau lainnya?

3. Teknik pengaturan emosi yang anda coba hari ini:
O berdoa/berzikir [ menarik napas dalam
iZ( berpikir positif ¥ mendengarkan musik

Coba salah satu cara positif untuk mengatur emosimu. Tujuannya supaya anda punya “alat
bantu” saat perasaan sedang tidak stabil
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4. Apakah Teknik ini membantu? Jelaskan:

febnk  (nt Sanaat membaniu

e karc-na  twtommbuet
Perogaan  Saya

‘/Wlann)

SESI 4 - REFLEKSI

Tujuan: menghubungkan proses mengenali, mengekspresikan, dan mengatur emosi
dalam satu kesatuan kesadaran diri.

1. Apa emosi yang paling sering saya rasakan selama 3 sesi terakhir?
S, karone , Ajawan

Tulis jenis emosi yang paling sering muncul selama anda ikut sesi musik ini.

2. Apa yang saya pelajari tentang diri saya dan cara saya menghadapi emosi?

Sota bica  waengrnat  fan  Waenedwa  mest  Saga

Renungkan, apakah anda jadi lebih peka, lebih sabar, atau belajar hal baru tentang diri anda?

3. Dari semua Teknik yang anda pelajari, mana yang paling membantu anda? Mengapa?
o .
Azl 'gxmf rolnoy pewmbonta <o afatan  deluv
(Coksags  Sgn otk Loreva  Wewuat Gana
Lo Lenane

Dari semua teknik coping yang dicoba, mana yang paling cocok untuk anda? Ceritakan
alasannya.

4. Apa komitmen anda untuk merawat emosi anda ke depannya?
Aty wWigl @obsat  \caere Gavp \n6e

WMondplukan  ewoSe  Govr  dan  ww Gl wiewhnnt
Sot (2l \Onawb
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Tulis komitmen atau rencana anda ke depan. Misalnya: lebih sering berdoa/berzikir, dengar
musik saat stres, cerita ke teman, dll.

Refleksi Akhir (centang yang sesuai)

Setelah mengikuti 4 sesi ini:

d saya lebih memahami emosi saya

[ saya bisa mengekspresikan perasaan dengan lebih sehat
dsaya tahu cara mengatur emosi dengan lebih baik

O saya ingin belajar lebih dalam tentang Kesehatan emosional

Centang yang mana anda rasakan setelah ikut semua sesi. Ini penanda perkembangan
emosional anda.
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TEMBAR KERJA PESERTA - REGULASI EMOSI DENGAN MUSIK MELANKOLIS

Nama pesers gt N U
Tanggal  OY OF- 200¢

SESTT - MENGENALI EMOS)

Tupuan: membantu menyadar: dan mengident ifikas: emos: vong dirasakan saat mendengarkan
sk

1 Apa yang anda rasakan saat mendengarkan musik im? (holeh dan satu)
@Ceth OTerang @Rinds CCemss OBmpung O Marsh O Senang

Pilih perasacn vang kamu rasakan saat mendengarkan musk Boleh lebh dars sam Ine untuk

mengenali emaost vang murncl dalam dirt anda

2 Sava merasakan emos) i dibagian tubuh sava (contoh dada terasa sesak, mata mngmn
menangls. napas cepat, kepala berat dil)

6 bl cnp pergesmon o0 mola (Hergn ).

Emost sorimy mumn sd jupa secara tisdk Perbuskam Aoy un tebach mana vung terasa berbedks s
amds wicr asakam cmos ) tertentu

I Menurut anda omoss i munce! karena

s ik i o, et
7,. y - ~n ﬂ albi.r 4 -y

,uu-r Y3 .n..tu
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Coba ingat apa yang membuat anda merasa seperti itu. Bisa karena lirik lagu, kenangan masa
lalu, atau suasana hati anda sendiri.

4. Saya pernah merasa seperti ini dalam situasi apa?
§641M MOHJQMWI‘M /a}jq D Jum W
Mﬁ \70"“') éprAw/ﬂ"-Ul puidet  Bmres £

W; me{ov P&V’Wm /‘11’144 e/ /04»«4/“-‘—»
Sqo- Yoy 99l .éMAn/oo{

Tuliskan pengalaman pribadi yang mirip dengan perasaan ini. Ini membantumu memahami asal-
muasal emosimu.

o Refleksi Singkat
Setelah mengenali emosi anda hari ini, anda merasa

Mﬁ)ih paham diri sendiri O masih bingung [J ingin tahu lebih banyak [ lainnya:

SESI 2 - MENGEKSPRESIKAN EMOSI

Tujuan: membantu peserta mengekspresihkan emosi secara sehat setelah mendengarkan musik

1. Setelah mendengarkan musik ini, saya ingin mengekspresikan persaan saya dengan cara:
O menulis O menggambar %ercerita O Gerakan tubuh mainnya:

Pilihlah cara yang paling cocok untuk anda ungkapin emosi. Setiap orang beda-beda, dalam
mengungkapkan emosinya

2. Tuliskan atau gambarkan perasaanmu di bawah ini (pilih salah satu)
4 tulisan (surat untuk diri sendiri atau orang lain)

“ saya ingin mengatakan bahwa”

b 2= B G W 4 A =

/C\:\//) t\Ammnmj[: JQO
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B gambar atau simbol emosimu

(gunakan ruang kosong dibawah ini untuk menggambar atau membuat simbol ekspresi emosi)

Ekspresikan isi hati anda, baik lewat tulisan atau gambar. Tujuannya agar anda tidak menumpuk
emosi dalam hati, tapi bisa melepaskannya dengan cara aman.

SESI 3 - MENGATUR EMOSI

Tujuan: membantu peserta menerapkan strategi penggelolaan emosi setelah munculnya
persaan negative atau tidak nyaman.

1. Emosi utama yang anda rasakan hari ini adalah:
Satetah mcm&ugm{mw loAw (e, faey éemga«zwt Srgo_ pusnk
Mm qul;ut, r"f(:l'ra//\ML S'é‘bM ﬁ [Metamj“gtm"'
d - d [ U
Sppoby Yol ivph  §ode  Caped .

Tulis perasaan paling dominan hari ini. Misalnya: sedih, kesepian, marah, cemas, dll.

2. Hal apa yang biasanya anda lakukan saat merasa seperti ini?
hordiam v / ] .

Refleksi kebiasaan anda saat menghadapi emosi. Apakah anda cenderung diam, menangis,
makan, menyendiri, atau lainnya?

3. Teknik pengaturan emosi yang anda coba hari ini:

O berdoa/berzikir O menarik napas dalam
& berpikir positif %endengarkan musik

Coba salah satu cara positif untuk mengatur emosimu. Tujuannya supaya anda punya “alat
bantu” saat perasaan sedang tidak stabil
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4. Apakah Teknik ini membantu? Jelaskan:
QP“V ppese S‘ﬂw']pv{-. mamémém . learanan  gecowne
it pen e T MM* down  ddat alawool: 9”14
(vap lran S mercoba mardergovdests it e
M Menanq\i don seditl bebon oy~ [ Jewsrosy

SESI 4 - REFLEKSI

Tujuan: menghubungkan proses mengenali, mengekspresikan, dan mengatur emosi
dalam satu kesatuan kesadaran diri.

1. Apa emosi yang paling sering saya rasakan selama 3 sesi terakhlr? _

P ayA Jmuﬁﬂga Legn fengal Mal?’

sekotals Ee!am'& ses fw éwv Foun]
ey ratah ey m/l/,[n

Tulis jenis emosi yang paling sering muncul selama anda ikut sesi musik ini.

2. Apa yang saya pelajari tentang diri saya dan cara saya menghadapi emosi? ,
Setetah merdpdpenr | o a2 Sect M
Sedlule soya dapal; maornguliel ¢ mczw’eww'
JP', Jeb#a doun L(LL\ L Jdo”u é‘d"PWL

Renungkan, apakah anda jadi lebih peka, lebih sabar, atau belajar hal baru tentang diri anda?

3. Dari semua Teknik yang anda pelajari, mana yang paling membantu anda? Mengapa?
Nanry Membon by Ma ng? ” evw)qprg v
ol Voran L mmwlwim ante
WerAgnor(pe—~  onuns JJ""IM Comor mauwre/L
Mopar—ig4 /d WerVeunrty onl -

Dari semua teknik coping yang dicoba, mana yang paling cocok untuk anda? Ceritakan
alasannya.

4. Apa komitmen anda untuk merawat emosi anda ke depannya?
Munls (\“f]"; dlbun "Ccrlf;a L 2 0"”""‘1 Lell( QL‘-e" l
ahou Mew‘w&qw e fatu Forkdac
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Tulis komitmen atau rencana anda ke depan. Misalnya: lebih sering berdoa/berzikir, dengar
musik saat stres, cerita ke teman, dll.

Refleksi Akhir (centang yang sesuai)

Setelah mengikuti 4 sesi ini:

Eﬁya lebih memahami emosi saya

saya bisa mengekspresikan perasaan dengan lebih sehat
[©$aya tahu cara mengatur emosi dengan lebih baik

O saya ingin belajar lebih dalam tentang Kesehatan emosional

vesi. Ini g an
Centang yang mana anda rasakan setelah ikut semua sesi. Ini penanda perkembang,
emosional anda.
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LEMBAR KERJA PESERTA - REGULASI EMOSI DENGAN MUSIK MELANKOLIS
Nama Peserta: 0

Tanggal : 9 Wh Jar

SESI 1 - MENGENALI EMOSI

Tupuan: membantu menyadari dan mengidentifikasi emosi yang dirasakan saat mendengarkan
musik

1. Apa yang anda rasakan saat mendengarkan musik ini? (boleh dari satu)
O Sedih O Tenang ©@Rindu O Cemas O Bingung O Marah O Senang

Pilih perasaan vang kamu rasakan saat mendengarkan musik. Boleh lebth dari satu. Ini untuk

mengenalt emosi yang muncul dalam dirt anda.

2 Saya merasakan emosi ini dibagian tubuh saya (contoh: dada terasa sesak, mata ingin
menangis, napas cepat, kepala berat,dll)
| Saya merasakan Sedah- doh  eopatt fala W Werangs  sendevar

L\},n o Natema o \agu w Vla Sepan L Aran  patn qewy \du

Emost sering muncul juga secara fistk. Perhatikan bagian tubuh mana vang terasa berbeda saat
anda merasakan emosi tertentu,

3 Menurut anda, emosi int muncul karena

_7_5&,"\\ R i ?:‘_t:__et\\om)a.m _\'c 1 emest Int wurad)

»W\’mm v.\d- \agu wn Yo vl \;upmm ‘odoaw  paded
wasq M daw  dsde Fa  weyad \wdu.
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Coba ingat apa yang membuat anda merasa seperti itu. Bisa karena lirik lagu, kenangan masa
lalu, atau suasana hati anda sendiri.

4. Saya pernah merasa seperti ini dalam situasi apa?
?«m\\ Vo sq‘au W Vdow  gadin ko drus ¥ u(‘m’«\ mgah - wopt
Mda Wosa \Au dop W biso blw  vamoig b Ve Susoh w
Seges A, Yevonla Sewua wovong ¥ayale  sudahh  Sova  uriian
MOSNO- Mg W, fvdw  Vhaso- masu feedl fuga .

Tuliskan pengalaman pribadi yang mirip dengan perasaan ini. Ini membantumu memahami asal-
muasal emosimu.

o Refleksi Singkat
Setelah mengenali emosi anda hari ini, anda merasa

O lebih paham diri sendiri O masih bingung &’ingin tahu lebih banyak O lainnya:

SESI 2 - MENGEKSPRESIKAN EMOSI
Tujuan: membantu peserta mengekspresihkan emosi secara sehat setelah mendengarkan musik

1. Setelah mendengarkan musik ini, saya ingin mengekspresikan persaan saya dengan cara:
O menulis [ menggambar [ bercerita [ Gerakan tubuh [ Lainnya:

Pilihlah cara yang paling cocok untuk anda ungkapin emosi. Setiap orang beda-beda, dalam
mengungkapkan emosinya

2. Tuliskan atau gambarkan perasaanmu di bawah ini (pilih salah satu)
4 ulisan (surat untuk diri sendiri atau orang lain)
“ saya ingin mengatakan bahwa”

Sty WM meaotan  Domoa  ualdle il Serdi Lewndh Yarh
wddn akoan  4oWpol  sosk WM. Dam unluke  keman dem
Ssonaak kool sudoin  Sdalu mendengal  cepda- cada Y.
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B gambar atau simbol emosimu

(gunakan ruang kosong dibawah ini untuk menggambar atau membuat simbol ekspresi emosi)

Ekspresikan isi hati anda, baik lewat tulisan atau gambar. Tujuannya agar anda tidak menumpuk
emosi dalam hati, tapi bisa melepaskannya dengan cara aman.

SESI 3 - MENGATUR EMOSI

Tujuan: membantu peserta menerapkan strategi penggelolaan emosi setelah munculnya
persaan negative atau tidak nyaman.

1. Emosi utama yang anda rasakan hari ini adalah:
Ko w non wova qang saya walan lu  scpeds b-'!}\“ dﬂ'\ Sanm

gepebt ban-han  Yasaya, Srdt Adds adu qung  Spesol .

Tulis perasaan paling dominan hari ini. Misalnya: sedih, kesepian, marah, cemas, dll.

2. Hal apa yang biasanya anda lakukan saat merasa seperti ini?

Sepat Jawcloan Yoda WO 1. Vol \prg busa sea lteuon  \sektbn
boode gade owen (b  Vosanya  saja edam o dilwmon

Refleksi kebiasaan anda saat menghadapi emosi. Apakah anda cenderung diam, menangis,
makan, menyendiri, atau lainnya?

3. Teknik pengaturan emosi yang anda coba hari ini:
O berdoa/berzikir [0 menarik napas dalam
E(berpikir positif [0 mendengarkan musik

Coba salah satu cara positif untuk mengatur emosimu. Tujuannya supaya anda punya “alat
bantu” saat perasaan sedang tidak stabil
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4. Apakah Teknik ini membantu? Jelaskan:
Savoob Vempnly . \avena  dovt yang  lagu  dpater e by
movbud Kba  sgpalt Jast berang  den  juga sepedy sedoh-
dn Vo lagedl  Sepuadu -

SESI 4 - REFLEKSI

Tujuan: menghubungkan proses mengenali, mengekspresikan, dan mengatur emosi
dalam satu kesatuan kesadaran diri.

1. Apa emosi yang paling sering saya rasakan selama 3 sesi terakhir?
Mo Yong  se waneel o gk erasean upvy ‘ol
\ \ ¥
saya Senowdy «

Tulis jenis emosi yang paling sering muncul selama anda ikut sesi musik ini.
2. Apa yang saya pelajari tentang diri saya dan cara saya menghadapi emosi?
Sipok pda A yang blosa sy \dkuwlean  Adaml kehdupan
sdovt -hant W Modengatban Wusk - Mugle  sangal -savgdh

membanki  gasa Jolom MwWLM- Jou e lelodn
You dm  Solja.

Renungkan, apakah anda jadi lebih peka, lebih sabar, atau belajar hal baru tentang diri anda?

3. Dari semua Teknik yang anda pelajari, mana yang paling membantu anda? Mengapa?
Prowo dang g wewbdda  Jolam  wenghadotn  emai  saya
Ywg bedama b bedom AN seyu Yanpa Nonbicara  dwgan
oorg lam , dan  wwdtnaalbon  wsic.

Dari semua teknik coping yang dicoba, mana yang paling cocok untuk anda? Ceritakan
alasannya.

4. Apa komitmen anda untuk merawat emosi anda ke depannya?
Mool saya  dkan Ao dngph  aeasoon yang  hasa sap

kg weresk dong  gang oo ko \e
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Tulis komitmen atau rencana anda ke depan. Misalnya: lebih sering berdoa/berzikir, dengar
musik saat stres, cerita ke teman, dll.

Refleksi Akhir (centang yang sesuai)

Setelah mengikuti 4 sesi ini;

O saya lebih memahami emosi saya

[ saya bisa mengekspresikan perasaan dengan lebih sehat
[ saya tahu cara mengatur emosi dengan lebih baik

 saya ingin belajar lebih dalam tentang Kesehatan emosional

Centang yang mana anda rasakan setelah ikut semua sesi. Ini penanda perkembangan
emosional anda.
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