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Kombinasi Meditasi Guided Imagery dan Musik Klasik Terhadap Regulasi Emosional
pada Remaja Putri di SMP Negeri 1 Kuta Utara.

(xiv + 60 halaman + 4 tabel + 3 gambar + 13 lampiran)

ABSTRAK

Masa remaja merupakan fase perkembangan yang sangat dinamis, ditandai oleh
perubahan fisik, emosional, dan sosial yang signifikan. Salah satu tantangan utama yang
dihadapi remaja putri adalah ketidakmampuan dalam meregulasi emosi akibat tekanan
akademik dan sosial. Regulasi emosional yang buruk dapat berdampak pada gangguan
psikologis seperti kecemasan, stres, hingga depresi. Upaya peningkatan regulasi emosional
melalui pendekatan nonfarmakologis menjadi penting, salah satunya dengan menggunakan
kombinasi terapi Guided Imagery dan musik klasik. Terapi ini diyakini dapat
meningkatkan keseimbangan emosional dengan menciptakan relaksasi melalui visualisasi
positif dan stimulasi musik.

Penelitian ini menggunakan desain pre-eksperimental dengan pendekatan one
group pretest-posttest design. Jumlah sampel sebanyak 40 responden yang dipilih dengan
teknik purposive sampling, terdiri dari remaja putri kelas IX di SMP Negeri 1 Kuta Utara.
Intervensi yang diberikan berupa kombinasi meditasi Guided Imagery dan musik klasik,
dilakukan enam kali selama tiga minggu, dengan durasi masing-masing 10 menit. Alat ukur
yang digunakan adalah Emotional Regulation Questionnaire (ERQ). Data dianalisis
menggunakan uji Wilcoxon dengan bantuan perangkat lunak SPSS versi 26.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa terdapat perbedaan yang signifikan antara
tingkat regulasi emosional sebelum dan sesudah diberikan kombinasi terapi Guided
Imagery dan musik klasik dengan nilai p = 0,000 (p < 0,05). Hal ini membuktikan bahwa
kombinasi terapi tersebut efektif dalam meningkatkan regulasi emosional pada remaja
putri. Disarankan agar terapi ini dapat diimplementasikan sebagai intervensi kebidanan
komplementer di sekolah untuk mendukung kesehatan mental remaja secara
nonfarmakologis.

Kata kunci : Regulasi Emosional, Guided Imagery, Musik Klasik
Daftar Pustaka : 50 (2018-2024)
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ABSTRACT

Adolescence is a highly dynamic developmental stage that involves considerable
physical, emotional, and social changes. One of the most difficult issues for adolescent
girls is the inability to regulate their emotions in the face of academic and social pressures.
Poor emotional control can result in psychological problems such as anxiety, stress, and
depression. Non-pharmacological techniques, such as the combination of Guided Imagery
therapy and classical music, are critical for improving emotional regulation. This therapy
is believed to improve emotional balance by creating relaxation through positive
visualization and musical stimulation.

This study employed a pre-experimental design with a one-group pretest-posttest
strategy. The purposive sampling technique was used to pick 40 respondents from SMP
Negeri 1 North Kuta, all of whom were ninth-grade female teenagers. The intervention was
a combination of Guided Imagery meditation and classical music, administered three times
over six weeks for ten minutes each. The Emotional Regulation Questionnaire (ERQ) was
employed as the measurement tool. The Wilcoxon test was used to evaluate the data, which
was done using SPSS version 26.

The study found a significant difference in emotional control levels before and
after guided imagery and classical music meditation, with a p value of 0.000 (p < 0.05).
This demonstrates that combination meditation is beneficial for enhancing emotional
regulation in adolescent girls. This therapy is recommended for use as a supplemental
midwifery intervention in schools to assist adolescent mental health without the use of
medication.

Keywords: Emotional Regulation, Guided Imagery, Classical Music
Bibliography: 70 (2018-2024)
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