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Abstrak 

 
Kemampuan regulasi emosi merupakan aspek krusial bagi mahasiswa, khususnya bagi 
mereka yang terlibat aktif dalam kegiatan seni peran seperti Unit Kegiatan Mahasiswa 
(UKM) Teater Trisula. Tuntutan penjiwaan karakter, dinamika kelompok, serta tekanan 
akademik rentan memicu kelelahan emosional dan ketidakstabilan psikologis. Penelitian 
ini bertujuan untuk menguji efektivitas pelatihan mindfulness dalam meningkatkan 
kemampuan regulasi emosi pada anggota UKM Teater Trisula. Penelitian ini 
menggunakan pendekatan kuantitatif eksperimen dengan desain One Group Pretest-
Posttest Design. Subjek penelitian berjumlah 5 orang anggota aktif UKM Teater Trisula 
yang dipilih menggunakan teknik total sampling. Pengumpulan data menggunakan Skala 
Regulasi Emosi yang disusun berdasarkan lima aspek Gross (cognitive reappraisal, 
expressive suppression, situation selection, situation modification, dan attention 
deployment). Perlakuan diberikan dalam bentuk pelatihan mindfulness yang mencakup 
teknik breathing, body scan, dan acceptance of thoughts and feelings. Analisis data 
menggunakan teknik non-parametrik Wilcoxon Signed-Rank Test. Hasil pengujian 
hipotesis menunjukkan nilai 𝑊 = 0,00 dengan 𝑝 = 0,058 (𝑝 > 0,05), yang berarti 
pelatihan mindfulness tidak efektif secara signifikan statistik dalam meningkatkan 
kemampuan regulasi emosi. Walaupun demikian, analisis deskriptif dan hasil observasi 
menunjukkan adanya peningkatan skor empirik regulasi emosi pada seluruh subjek dari 
kategori sedang (rata-rata pre-test 102,8) menjadi kategori tinggi (rata-rata post-test 
130,4). Temuan ini mengindikasikan bahwa pelatihan mindfulness memberikan manfaat 
praktis dalam meningkatkan kesadaran diri (self-awareness) dan membantu anggota 
mengelola emosi secara lebih terarah. 
 
Kata Kunci:  Pelatihan Mindfulness, Regulasi Emosi, UKM Teater Trisula, Mahasiswa, 
Eksperimen 
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The ability to regulate emotions is a crucial aspect for university students, particularly 
those actively involved in performing arts such as the Trisula Theater Student Activity 
Unit (UKM). Demands of character portrayal, group dynamics, and academic pressure are 
prone to triggering emotional exhaustion and psychological instability. This study aims 
to examine the effectiveness of mindfulness training in improving emotion regulation 
skills among members of UKM Teater Trisula. This study employed a quantitative 
experimental approach using a One Group Pretest-Posttest Design. The subjects 
consisted of 5 active members of UKM Teater Trisula selected through total sampling. 
Data were collected using an Emotion Regulation Scale constructed based on Gross’s five 
dimensions (cognitive reappraisal, expressive suppression, situation selection, situation 
modification, and attention deployment). The intervention was delivered as mindfulness 
training comprising breathing techniques, body scan, and acceptance of thoughts and 
feelings. Data were analyzed using the non-parametric Wilcoxon Signed-Rank Test. The 
hypothesis testing revealed W = 0.00 with p = 0.058 (p > 0.05), indicating that 
mindfulness training was not statistically significant in improving emotion regulation 
skills. However, descriptive analysis and observational findings showed an increase in 
empirical emotion regulation scores across all subjects, moving from the moderate 
category (pre-test mean = 102.8) to the high category (post-test mean = 130.4). These 
findings suggest that mindfulness training offers practical benefits in enhancing self-
awareness and assisting members in managing their emotions more adaptively.  
 
Keywords: Mindfulness Training, Emotion Regulation, Trisula Theater UKM, University 
Students, Experiment 

 
 
 
 
 

A. Pendahuluan 
 

Masa dewasa awal dan perkuliahan merupakan periode transisi yang menuntut mahasiswa 
untuk menghadapi berbagai tekanan akademik, sosial, dan personal. Laporan Kementerian 
Kesehatan Republik Indonesia (2023) menunjukkan bahwa prevalensi depresi pada kelompok 
usia 15–24 tahun mencapai angka tertinggi, yakni sekitar 2%. Selain itu, Kaligis et al. (2021) 
menemukan bahwa mayoritas remaja dan dewasa awal mengalami kesulitan dalam mengelola 
stres serta mengatur emosi. Kemampuan regulasi emosi berfungsi sebagai mekanisme adaptif 
yang menjaga stabilitas psikologis, kesejahteraan, serta kebahagiaan individu. 

Bagi mahasiswa yang tergabung dalam Unit Kegiatan Mahasiswa (UKM) Teater Trisula di 
Universitas Sarjanawiyata Tamansiswa Yogyakarta, tantangan emosional menjadi semakin 
kompleks. Aktivitas teater menuntut anggota untuk mendalami karakter dengan kedalaman 
emosional tinggi, yang sering kali menimbulkan kesulitan dalam memisahkan antara emosi peran 
dan emosi pribadi. Berdasarkan hasil wawancara awal, sebagian anggota melaporkan mengalami 
tekanan panggung, kecenderungan mudah tersinggung, serta expressive suppression dan kendala 
dalam cognitive reappraisal pasca-pementasan. Ketidakmampuan mengelola emosi negatif ini 
berpotensi memicu kelelahan emosional, kecemasan, dan penurunan performa akademik 
maupun artistik. 

Salah satu pendekatan yang relevan untuk mengatasi kendala ini adalah mindfulness. 
Mindfulness merupakan latihan kesadaran penuh terhadap pengalaman saat ini secara sengaja 
dan tanpa memberikan penilaian (non-judgmental). Pelatihan mindfulness terbukti membantu 
individu mengenali pikiran dan perasaan secara adaptif, memotong reaksi emosional otomatis, 
serta meningkatkan resiliensi. Melalui teknik seperti breathing, body scan, dan acceptance of 
thoughts and feelings, anggota teater diharapkan mampu meregulasi emosi mereka secara sadar.  

Beberapa penelitian terdahulu telah mengkaji efektivitas mindfulness dalam berbagai setting, 
seperti peningkatan kualitas hidup (Ayu et al., 2021) dan pemulihan masyarakat pascabencana 
(Kusuma et al., 2022). Namun, penerapan pelatihan mindfulness yang secara spesifik 
menargetkan kemampuan regulasi emosi pada mahasiswa yang beraktivitas di bidang seni peran 
(teater) masih terbatas. Berdasarkan uraian latar belakang tersebut, penelitian ini bertujuan 
untuk menguji efektivitas pelatihan mindfulness dalam meningkatkan kemampuan regulasi emosi 
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pada anggota UKM Teater Trisula. 
 

B. Metodologi 
 
Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan tipe eksperimen kuasi (Quasi-

Experiment). Desain penelitian yang diterapkan adalah One Group Pretest-Posttest Design, di mana 
satu kelompok eksperimen diukur kemampuan regulasi emosinya sebelum (pre-test) dan 
sesudah (post-test) diberikan perlakuan (treatment). 

Subjek penelitian ini adalah anggota aktif UKM Teater Trisula Universitas Sarjanawiyata 
Tamansiswa Yogyakarta. Teknik pengambilan sampel menggunakan total sampling, dengan 
jumlah partisipan sebanyak 5 orang. 

Pengumpulan data dilakukan menggunakan Skala Regulasi Emosi yang disusun berdasarkan 
lima aspek teori Gross (2015), yaitu cognitive change, response modulation, situation selection, 
situation modification, dan attention deployment. Skala mengukur tingkat regulasi emosi dengan 
alternatif jawaban model Likert 5 poin. Hasil uji validitas isi dan korelasi aitem-total 
menunjukkan 33 aitem sahih dengan koefisien reliabilitas Alpha Cronbach sebesar 𝛼 = 0,802. 

Intervensi yang diberikan berupa Pelatihan Mindfulness sebanyak 4 sesi dengan durasi total 
330 menit. Modul perlakuan mengacu pada komponen mindfulness Kabat-Zinn (Shapiro et al., 
2006) yang mencakup Niat (Intention), Perhatian (Attention), dan Sikap (Attitude), dengan 
metode ceramah, journaling, diskusi interaktif, serta guided practice (breathing, body scan, dan 
acceptance). Analisis data menggunakan teknik non-parametrik Wilcoxon Signed-Rank Test yang 
diolah melalui software Jamovi for Windows.  

 
C. Hasil dan Pembahasan 
 
Hasil 

Pengukuran skala regulasi emosi dilakukan sebelum (pre-test) dan sesudah (post-test) 
pelatihan mindfulness pada 5 orang subjek kelompok eksperimen. Gambaran data deskriptif 
ditunjukkan pada Tabel dibawah. 

 
Tabel 1. Data Deskriptif Pre-test dan Post-test Regulasi Emosi 

 
 
 
 
 

 
 

Berdasarkan norma kategorisasi yang disusun dari mean dan standar deviasi hipotetik, 
seluruh subjek (100%) berada pada kategori sedang saat pre-test (skor 86 ≤ 𝑋 ≤ 112). Setelah 
mengikuti pelatihan mindfulness, seluruh subjek (100%) mengalami peningkatan dan berada 
pada kategori tinggi saat post-test (skor 113 ≤ 𝑋 ≤ 138). Rincian selisih peningkatan skor 
individu dapat dilihat pada Tabel dibawah. 
 

Tabel 2. Skor Pre-test, Post-test, dan Selisih Peningkatan Individu 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

Variabel  
Regulasi  
Emosi 

 Skor 
empirik 

  skor 
hipotetik 

 

 Min Max Mean SD Min Max Mean SD 

Pre-test 95 126 103 6.10 33 165 99 22 

Post-test 111 135 130 3.36 33 165 99 22 

Kelompok Subjek Pre-test Post-test Selisih 

 1 111 135 24 

 2 99 132 33 

Eksperimen 3 95 130 35 

 4 104 126 22 

 5 105 129 24 

           Rata-rata 102,8 130,4  
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Uji Hipotesis 
Pengujian hipotesis dilakukan menggunakan analisis Wilcoxon Signed-Rank Test untuk 

menguji apakah terdapat perbedaan signifikan pada kemampuan regulasi emosi sebelum dan 
sesudah pelatihan. Hasil analisis disajikan pada Tabel 3 

 
Tabel 3. Hasil Uji Hipotesis Wilcoxon Signed-Rank Test 

 

Data Statistik P(Sig) Ket- 

Pre-test & Post-test 0,00 0,058 Tidak Signifikan 
 

Berdasarkan hasil uji hipotesis, diperoleh nilai 𝑊 = 0,00 dengan nilai signifikansi 𝑝 = 0,058 
(𝑝 > 0,05). Karena nilai 𝑝 lebih besar dari taraf signifikansi 𝛼 = 0,05, maka secara statistik 
hipotesis penelitian ditolak. Artinya, pelatihan mindfulness tidak terbukti memberikan 
peningkatan regulasi emosi yang signifikan secara statistik pada anggota UKM Teater Trisula 
 
Hasil Observasi Eksperimen 

Meskipun hasil statistik inferensial tidak signifikan, catatan observasi dan kualitatif selama 
sesi eksperimen menunjukkan dinamika perkembangan positif pada seluruh subjek: 
1. Subjek 1: Mengalami peningkatan skor dari 111 menjadi 135. Meskipun di awal menunjukkan 

kecemasan dan kelelahan, subjek mampu mempraktikkan mindful breathing dengan rileks dan 
fokus. 

2. Subjek 2: Mengalami peningkatan dari 99 menjadi 132. Subjek yang awalnya merasa lelah dan 
terdistraksi secara bertahap mampu mengarahkan perhatian pada momen saat ini, sehingga 
emosi menjadi lebih stabil. 

3. Subjek 3: Mengalami peningkatan terbesar dari 95 menjadi 130 (+35 poin). Niat kuat untuk 
memahami mindfulness membantu subjek mencapai ketenangan dan self-awareness yang lebih 
baik. 

4. Subjek 4: Mengalami peningkatan dari 104 menjadi 126. Subjek menunjukkan keaktifan 
tinggi, mampu mengatasi ketegangan fisik melalui latihan pernapasan, dan merasa lebih 
nyaman. 

5. Subjek 5: Mengalami peningkatan dari 105 menjadi 129. Subjek mampu menyadari kondisi 
pikiran dan perasaan serta berkomitmen menjaga konsistensi latihan. 

 
Pembahasan 

Berdasarkan hasil analisis inferensial, pelatihan mindfulness terbukti tidak signifikan secara 
statistik (𝒑 = 𝟎, 𝟎𝟓𝟖) dalam meningkatkan kemampuan regulasi emosi pada anggota UKM Teater 
Trisula. Tidak signifikannya hasil ini secara statistik kemungkinan besar dipengaruhi oleh ukuran 
sampel yang sangat terbatas (𝑵 = 𝟓), sehingga power statistik uji non-parametrik menjadi 
rendah 

Namun demikian, jika dilihat dari analisis deskriptif dan hasil observasi, terjadi peningkatan 
skor regulasi emosi pada seluruh subjek dari kategori sedang ke kategori tinggi dengan rata-rata 
kenaikan sebesar 27,6 poin. Pelatihan mindfulness terbukti memberikan manfaat praktis dengan 
membekali peserta keterampilan dasar seperti breathing, body scan, dan acceptance. 
Keterampilan ini membantu peserta mengurangi reaktivitas emosional otomatis, meningkatkan 
kesadaran diri (self-awareness), serta membantu mereka memisahkan emosi pribadi dari emosi 
peran saat beraktivitas di teater. 

 
D. Kesimpulan 

 
Berdasarkan hasil penelitian eksperimen One Group Pretest-Posttest Design, dapat 

disimpulkan bahwa secara statistik inferensial, pelatihan mindfulness tidak efektif secara 
signifikan dalam meningkatkan kemampuan regulasi emosi pada anggota UKM Teater Trisula 
(𝑝 = 0,058), sehingga hipotesis penelitian ditolak. Pilihan sampel yang terbatas (𝑁 = 5) menjadi 
salah satu faktor penentu tidak tercapainya signifikansi statistik tersebut. 

Meski demikian, secara deskriptif dan observasional, seluruh subjek menunjukkan 
peningkatan skor regulasi emosi secara konsisten dari kategori sedang menjadi tinggi. Pelatihan 
mindfulness memberikan kontribusi positif secara praktis dalam membantu anggota teater 
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mengenali emosi, menurunkan kecemasan performa, serta mengembangkan strategi pengelolaan 
emosi yang lebih adaptif dalam konteks keaktoran maupun kehidupan sehari-hari. 
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