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PROGRAM PELATIHAN REGULASI EMOSI UNTUK
MENINGKATKAN KECERDASAN EMOSI PADA ANAK-ANAK
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Ketua Peneliti:
Rawdhah Binti Yasa

Anggota Peneliti:
Fatmawati

Abstrak

Emosi merupakan salah satu hal yang berperan penting dalam kehidupan
manusia karena ia akan memberi warna pada tingkah laku yang
ditampilkan individu. Emosi ini biasanya akan timbul dalam konteks
“interaksi” dan pada saat berinteraksi, dibutuhkan suatu kemampuan untuk
membangun hubungan yang positif dengan individu lainnya. Kemampuan
ini dikenal dengan istilah kecerdasan emosi. Salah satu bentuk pelatihan
untuk mengembangkan kecerdasan emosi adalah dengan membuat
program yang terstruktur melalui pelatihan regulasi emosi. Pelatihan ini
terdiri dari lima sesi, yaitu: berkenalan dengan emosi, kenali dan kelola
emosi diri, kenali dan pahami perasaan orang lain, berpikir positif, dan
komunikasikan perasaanmu. Pelatihan regulasi emosi ini diberikan kepada
8 remaja yang sedang dalam proses rehabilitasi hukum di Panti Asuhan Jroh
Naguna Banda Aceh. Dari proses pelatihan ditemukan bahwa aspek emosi
merupakan salah satu hal yang memegang peranan penting dalam
kehidupan karena mewarnai kehidupan manusia, pengelolaan emosi dapat
dipelajari dan dilatih dengan cara berinteraksi dengan orang lain, dan
pelatihan regulasi emosi merupakan salah satu bentuk pembelajaran yang
dapat digunakan untuk mengembangkan kecerdasan emosi.

Kata Kunci: Regulasi Emosi; Kecerdasan Emosi; Panti Asuhan; Pelatihan
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BAB1
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang

Masa remaja dikenal dengan masa transisi karena merupakan periode peralihan
dari masa anak-anak menuju ke masa dewasa (Diananda, 2019). Oleh karena itu,
masa remaja banyak sekali mengalami perubahan, baik secara fisik dan juga
psikologis. Salah satu perubahan signifikan yang terjadi pada masa ini adalah
penyesuaian emosional yang banyak menyebabkan terjadinya ketegangan atau
konflik jika tidak dikelola dengan baik (Himmah & Desiningrum, 2018).
Ketegangan emosi pada masa remaja dapat dipengaruhi oleh sejumlah faktor,
termasuk interaksi dengan teman sebaya (Raviyoga & Marheni, 2019) hingga
lingkungan tempat tinggal (Abdullah, Tamam, & Rahman, 2021). Sayangnya,
tidak semua remaja beruntung untuk dapat tinggal bahagia dan dibesarkan oleh
orangtua mereka di rumah dengan kasih sayang dan kehangatan. Beberapa
kondisi kesulitan ekonomi karena peristiwa kehilangan orangtua, membuat

remaja harus melanjutkan kehidupannya di panti asuhan (Ashari, 2021).

Panti asuhan merupakan tempat untuk memelihara anak-anak yang sudah tidak

memiliki orangtua (Ashari, 2021). Selain itu, anak-anak yang tinggal di panti
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asuhan dapat pula mereka yang berasal dari keluarga yang mengalami
keterbelakangan ekonomi (Sufi & Mujahiddin, 2020). Tinggal di panti asuhan
bukan hal yang mudah untuk dilalui oleh anak, apalagi remaja karena mereka
tidak mendapatkan cinta kasih dari orangtua kandung secara langsung.
Ketidakhadiran figur orangtua dapat menjadikan mereka individu yang kurang
percaya diri dan cenderung terancam terhadap gangguan emosi (Sary, 2022).
Sejumlah penelitian menunjukkan bahwa remaja penghuni panti termasuk
kategori individu yang kurang sejahtera dari segi emosi (Haryanti, Pamela, &

Susanti, 2019).

Hal serupa juga terjadi pada remaja yang tinggal di Panti Asuhan Jroh Naguna
Banda Aceh. Panti Asuhan yang berlokasi di Lampineung-Kota Banda Aceh ini
tidak hanya memelihara anak-anak yang berasal dari keluarga kurang mampu,
namun juga anak-anak yang berhadapan dengan hukum. Oleh karena itu, panti
asuhan ini juga menjalankan rehabilitasi sosial guna mengubah pola pikir dan
perilaku anak-anak ke arah yang positif sehingga dapat berfungsi sebagai
individu yang dapat mengaktualiasikan potensi diri dengan maksimal. Dengan
kondisi yang mereka alami ini, anak-anak di Panti Asuhan Jroh Naguna sering
merasakan emosi negatif seperti sedih dan marah yang mengakibatkan mereka
menunjukkan kepribadian yang apatis, mudah putus asa, cemas, dan inferior.
Untuk itulah, dibutuhkan kemampuan untuk dapat mengendalikan atau
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meregulasi emosi dengan baik agar kesejahteraan psikologis mereka dapat

terpelihara.

Menurut Gross (2013), regulasi emosi adalah kemampuan seseorang untuk dapat
mengontrol, mengevaluasi, serta memodifikasi respon emosinya agar tujuan
individu tersebut tercapai. Hal ini berimplikasi bahwa individu harus meyakini
jika ia mampu menghadapi ketegangan atau tekanan dalam hidupnya. Oleh
sebab itu, keterampilan regulasi ini sangatlah dibutuhkan, terutama untuk
remaja. Dalam pelaksanaan pelatihan regulasi emosi, biasanya individu akan
diajarkan teknik yang tepat dalam merespon emosi. Mereka akan diajak untuk
mengkonstruksi kognitifnya dengan rasional sehingga emosi negatif yang
muncul dapat dikelola dengan baik (Gross, 2008). Sehingga dengan demikian,
kemampuan mengatur ekspresi emosi akan berpengaruh terhadap
perkembangan kepribadian dan kecerdasan emosional. Emosi positif yang
dimiliki akan lebih mengarahkan individu wuntuk lebih kreatif dalam

memecahkan masalah serta efisien dalam mengambil keputusan (Gross, 2008).

Goleman (2001) mengatakan bahwa kecerdasan emosi adalah kemampuan
seorang individu untuk dapat mengelola perasaannya, sehingga dapat
memotivasi dirinya untuk tetap kuat dalam menghadapi frustasi dalam hidup.
Goleman (2011) juga menambahkan bahwa individu yang cerdas secara
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emosional cenderung menunda segala hal yang bersifat pemuasan kebutuhan
sesaat, anti-impulsif, dapat mengelola suasana hari dengan baik, dapat berempati,
dan hangat terhadap orang lain. Sehingga dengan jelas dapat dilihat bahwa
individu dengan kemampuan regulasi emosi yang baik, maka akan memiliki
kecerdasan emosi yang baik pula. Dengan demikian, berdasarkan penjelasan latar
belakang di atas maka pengabdian ini bertujuan untuk mengaplikasi program
pelatihan regulasi emosi untuk meningkatkan kecerdasan emosi pada anak-anak

binaan di Panti Asuhan Jroh Naguna Banda Aceh.

B. Rumusan Masalah

Isu dan permasalahan yang terjadi adalah sebagai berikut.

1. Anak-anak binaan di Panti Asuhan Jroh Naguna adalah sekelompok anak
remaja yang mendapatkan pembinaan karena berbagai sebab, baik karena
putus sekolah maupun karena berhadapan dengan hukum yang sebelumnya
sudah menyelesaikan masa tahanannya di Lembaga Pembinaan Khusus Anak
(LPKA). Mereka mendapat pembinaan di Panti Asuhan Jroh Naguna selama
beberapa bulan sebelum akhirnya dikembalikan ke masyarakat.

2. Anak-anak tersebut adalah kelompok rentan yang memiliki berbagai
permasalahan hidup yang seharusnya tidak mereka rasakan. Sehingga secara
psikologis, mereka sering merasakan emosi negatif seperti sedih dan marah
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yang mengakibatkan mereka menunjukkan kepribadian yang apatis, mudah
putus asa, cemas, dan inferior.

3. Kondisi ini mempengaruhi cara mereka menyelesaikan masalah dan cara
pandang mereka terhadap masa depan. Selain itu, masalah yang paling sering
muncul justru saat mereka berinteraksi dengan teman sebaya.
Ketidakmampuan mengatur emosi sangat mempengaruhi kualitas
pertemanan mereka baik saat berkomunikasi maupun saat harus bekerja sama
menyelesaikan suatu persoalan.

4. Oleh karena adanya ketidakmampuan individu dalam mengatur emosinya,
maka perlu dilakukan program pelatihan regulasi emosi untuk membantu

mengubah pola pikir dan perilaku anak-anak ke arah yang positif .

Berdasarkan uraian masalah tersebut, maka rumusan masalah dalam pengabdian
ini adalah “Apakah program pelatihan regulasi emosi berpengaruh dalam
meningkatkan kecerdasan emosi pada anak-anak binaan di Panti Asuhan Jroh

Naguna Banda Aceh?”.

C. Tujuan Pengabdian

Dari uraian rumusan masalah di atas, tujuan dari pengabdian ini adalah untuk
menjelaskan pengaruh program pelatihan regulasi emosi dalam meningkatkan
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kecerdasan emosi pada anak-anak binaan di Panti Asuhan Jroh Naguna Banda

Aceh.

D. Harapan

Kondisi dampingan yang diharapkan adalah:

1. Diharapkan anak-anak binaan lebih mampu mengenali emosi diri dan peka
dalam merasakan emosi orang lain serta dapat mengembangkan keterampilan
empati.

2. Diharapkan mereka mampu menghilangkan emosi negatif, dapat berpikir
lebih positif sehingga dapat meningkatkan kemampuan mengelola emosi dan
kecerdasan emosinya.

3. Diharapkan mereka lebih terampil dalam berkomunikasi dan mampu
mengungkapkan emosinya dengan cara yang tepat.

4. Diharapkan muncul kesadaran pentingnya kecerdasan emosi sebagai salah
satu kemampuan penting yang hanya dapat diperoleh melalui proses latihan.

5. Diharapkan anak-anak binaan dapat memahami dan menyadari bahwa
sebagai makhluk Allah, mereka harus terus menjalankan hidup, beribadah dan
beraktivitas seperti biasa tanpa diliputi rasa marah, kecewa, sedih yang

berlebihan yang dapat memunculkan perilaku negatif.
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E. Kajian Terdahulu yang Relevan

Sejumlah studi sebelumnya telah coba dikaji untuk melihat bagaimana pelatihan
regulasi emosi ini diaplikasikan dan manfaatnya terhadap perkembangan
psikologis remaja. Penelitian yang dilakukan oleh Putra, Nursanti, dan
Karimollah (2019) di Jakarta menyebutkan bahwa pelatihan regulasi emosi sangat
efektif dalam menurunkan tingkat agresivitas pada remaja. Seperti yang telah kita
ketahui bahwa masa remaja adalah masa yang sangat labil emosinya sehingga
mereka mudah terprovokasi untuk melakukan tawuran. Pelatihan regulasi emosi
yang dilakukan selama sehari penuh dengan menginduksi emosi negatif dan
menstimulasi emosi positif terbukti sangat berpengaruh terhadap berkurangnya

tendensi perilaku agresif remaja.

Selain itu, terdapat pula penelitian lainnya yang dilakukan oleh Mulyana, 1zzati,
Budiani, dan Dewi (2020) yang menerapkan pelatihan regulasi emosi pada
mahasiswa yang terdampak pandemi Covid-19. Tentu kondisi pandemi ini
bukanlah situasi yang mudah untuk dilalui dan dapat mengakibatkan masalah
emosi yang berkepanjangan jika tidak ditanggulangi dengan baik. Untuk itu,
ternyata pelatihan regulasi emosi yang diberikan kepada mahasiswa ini sangat
bermanfaat dalam meningkatkan kemampuan mereka dalam mengontrol emosi,
sehingga emosi negatif yang dialami, seperti: marah, kesal, cemas, dan tidak
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bersemangat dapat dikelola dengan baik dan dapat menghasilkan aktivitas yang

lebih kreatif.

Berikutnya adalah studi yang dilakukan oleh Agila, Prihartanti, dan Asyanti
(2021) yang mencoba memberikan pelatihan regulasi emosi pada remaja panti
asuhan guna meningkatkan kemampuan penyesuaian diri. Berdasarkan hasil
evaluasi pelatihan ternyata diperoleh temuan bahwa pelatihan regulasi ini sangat
berpengaruh signifikan bagi peningkatkan self-adjustment remaja yang tinggal di
panti asuhan. Pelatihan ini memberikan sejumlah dampak positif bagi remaja,
selain meningkatnya kemampuan meregulasi emosi, mereka juga dapat
menyelesaikan masalah yang dialami dengan lebih baik karena kemampuan

penyesuaian diri yang semakin kompeten.

Hidayati dan Widyana (2021) juga menerapkan pelatihan regulasi emosi untuk
menurunkan perilaku perundungan pada anak-anak pelaku perundungan di
pondok pesantren. Remaja pelaku bullying ini sebagian besar memiliki
kemampuan regulasi emosi yang rendah, sehingga pelatihan regulasi
diaplikasikan untuk membantu mereka mengenali cara-cara yang sehat dalam
mengekspresikan emosi. Hasil evaluasi dari pelatihan ini ditemukan bahwa
terdapat penurunan tingkat perilaku perundungan yang membuktikan bahwa
pelatihan regulasi ini cukup efektif.
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Terakhir adalah penelitian yang dilakukan oleh Handayani, Sanjaya, Asril, dan
Dewantara (2022) yang mencoba melihat efikasi penerapan pelatihan regulasi
emosi yang dinamai dengan Harmony from Within untuk meningkatkan
kemampuan regulasi emosi pada remaja di Panti Asuhan Narayan Seva Buleleng
Bali. Dari hasil screening awal ditemukan bahwa kebanyakan remaja
mempraktikkan expressive suppression atau menekan ekspresi emosinya sehingga
dapat memunculkan luapan emosi negatif. Setelah pelatihan diberikan, diperoleh
temuan bahwa pelatihan ini telah dengan baik mengkonstruksi kognitif (cognitive
reappraisal) para remaja panti asuhan sehingga mereka memiliki keterampilan

dalam regulasi emosi.
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BAB II
LANDASAN TEORI

A. Regulasi Emosi

Manusia sebagai makhluk sosial selalu berinteraksi dengan orang lain. Dalam
interaksi ini, manusia tidak bisa lepas dari kehidupan emosinya. Selama
berinteraksi akan terjadi pertukaran, tidak hanya pertukaran informasi,
melainkan juga pertukaran reaksi emosi. Emosi muncul ketika seseorang ingin
mencapai apa yang diharapkan. Emosi melibatkan perubahan dalam perasaan
(misal, senang, sedih), ekspresi (misal, tertawa, menangis) dan kerja fisik (misal,
kerja organ tubuh, baik jantung, neuron, dan lainnya) (Urry & Gross, 2010). Untuk
itu, sangat penting bagi individu untuk dapat mengatur emosi dan lebih peka
pada pengalaman emosinya. Proses pengaturan emosi sering diistilahkan dengan
regulasi emosi, yaitu kemampuan seseorang mengontrol emosi yang dimiliki.
Seseorang yang mampu mengendalikan emosi sesuai dengan situasi dan kondisi,
maka dapat dikatakan bahwa individu tersebut memiliki kemampuan regulasi
emosi yang adaptif. Sebaliknya, individu yang tidak dapat mengendalikan
emosinya, sering disebut dengan disregulasi emosi (Morelen, Shaffer, & Suveg,
2016). Proses regulasi emosi dapat muncul secara sadar atau tidak sadar, spontan
atau terkontrol dan berpengaruh pada hal lain dalam proses generalisasi emosi

(Gross, 1998).

10) Laporan PPIPKM Puslitpen LP2M UIN Ar-Raniry Tahun 2020



Gross (1998) mengemukakan sebuah model proses regulasi emosi yang dibentuk
pada lima aspek dalam siklus peningkatan emosi, yaitu : (1). Situation selection,
yaitu kemampuan untuk memprediksi emosi yang mungkin dialami dalam
situasi tertentu, (2). Situation modification, yaitu pengetahuan tentang aspek situasi
mana yang dapat memberikan jalan terbaik untuk memodifikasi emosi, (3).
Attentional deployment, yaitu kemampuan untuk mengenali informasi sebagai
sesuatu yang positif atau negatif, (4). Cognitive change, yaitu kemampuan untuk
mengambil kesimpulan dari persfektif yang berbeda, dan (5). Response modulation,

yaitu kemampuan untuk menggunakan kontrol sukarela.

Terdapat beberapa faktor yang bisa mempengaruhi regulasi emosi, yaitu :

1. Pola asuh orangtua. Pengasuhan yang didominasi dengan disregulasi emosi
akan mempengaruhi cara anak meregulasi emosinya sendiri (Schwartz,
Thigpen & Montgomert, 2006).

2. Usia. Penelitian yang dilakukan Urry dan Gross (2010) menunjukkan bahwa
individu dengan usia lanjut memiliki regulasi emosi yang lebih baik.

3. Lingkungan. Ketika individu yang merasakan lingkungannya sebagai tempat
yang nyaman, maka cenderung memiliki emosi positif dan kemampuan

regulasi emosi yang lebih baik.
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4. Pengaruh pandangan dari luar. Kondisi lingkungan dapat mempengaruhi
regulasi emosi. Ketika seseorang mengamati lingkungannya, maka kemudian

ia akan memproduksi kembali apa yang dilihat dalam bentuk perilaku.

Terdapat banyak strategi yang dapat digunakan untuk membantu seseorang agar
dapat meregulasi emosi secara tepat.pelatihan merubakan salah satu cara untuk
mengubah kognitif dan perilaku seseorang. Dalam hal ini pelatihan regulasi
emosi menjadi salah satu usaha agar individu dapat memahami dinamika
emosinya serta melatih kebiasaan baru dalam proses regulasi emosinya. Melalui
pelatihan tersebut diharapkan kemampuan individu dalam meregulasi emosi

menjadi lebih baik.

B. Kecerdasan Emosi

Menurut Salovey dan Mayer (1990), kecerdasan emosi adalah kemampuan
seseorang untuk mengenali perasaan dan memaknainya sehingga tercapai
perkembangan emosi yang stabil dan dapat terkendali. Salovey dan Mayer (1990)
juga mengungkapkan bahwa kecerdasan emosi sangat menunjang kualitas dan
keberhasilan hubungan sosial yang melingkupi sikap empati, mandiri, mampu
menyesuaikan diri dengan baik, mampu memecahkan masalah, dan dapat
mengontrol amarah.
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Dalam penjelasannya, Salovey dan Mayer (1990) menjelaskan bahwa kecerdasan

emosi memiliki 4 (empat) dimensi utama, yaitu: memahami emosi, mengamati

dan mengekspresikan emosi dengan tepat, menghasilkan perasaan emosi yang
menunjang pikiran (cognitive reappraisal), dan mengelola emosi dengan akurat.

Selain itu, Salovey dan Mayer (1990) juga menambahkan bahwa terdapat 5 (lima)

wilayah kecerdasan emosi, yaitu sebagai berikut.

1. Mengenali emosi diri. Hal yang paling penting dalam konsep ini adalah
kesadaran diri, artinya individu mampu memantau dan mencermati perasaan
yang dialaminya dari waktu ke waktu. Kegagalan dalam mengenali emosi diri
mengakibatkan individu akan berada di bawah kuasa emosinya sendiri.

2. Mengelola emosi. Kemampuan ini ditandai dengan berhasilnya seseorang
dalam mengungkapkan perasaan emosinya dengan tepat, baik berupa emosi
positif maupun negatif. Ketidakberhasilan seseorang untuk mengelola
emosinya akan berdampak pada ketidakmampuan untuk melawan emosi
negatif, namun jika emosinya dapat dikelola dengan kompeten maka ia akan
memiliki kemampuan resiliensi yang baik.

3. Memotivasi diri sendiri. Memotivasi diri berkaitan dengan kemampuan untuk
menata emosi dan menguasai diri. Penguasaan pada keterampilan ini akan
menjadikan individu lebih kreatif, produktif, dan tidak impulsif, sehingga ia
mampu beradaptasi dengan baik pada berbagai lingkungan yang
dihadapinya.
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4. Mengenali emosi orang lain. Hal ini sangat erat kaitannya dengan empati
artinya seseorang mampu menangkap sinyal sosial tersembunyi dengan baik
dalam memahami apa yang dirasakan dan dibutuhkan oleh orang lain.

5. Membina hubungan dengan orang lain. Kemampuan ini menyangkut dengan
keterampilan sosial dimana seseorang dapat mengelola orang lain, memimpin,
dan menangani perselisihan sosial sehingga terjalin hubungan yang hangat

dengan orang lain di sekelilingnya.

Seperti yang telah diungkapkan sebelumnya, kecerdasan emosi tidak terbentuk
begitu saja. Sejak bayi sampai masa kanak-kanak, individu mulai belajar untuk
mengidentifikasi serta membedakan reaksi emosi melalui ekspresi wajah yang
ditampilkan oleh individu yang ada di sekitarnya. Ia mulai dapat membedakan
antara reaksi emosi yang satu dengan yang lain berdasarkan ekspresi wajah,
intonasi suara, atau bahasa tubuh yang ditampilkan oleh individu lain. Semakin
berkembang, ia mulai dapat merasakan sensasi tubuh ketika sedang merasakan
perasaan tertentu. Ia mulai melakukan identifikasi terhadap sensasi yang
dirasakan untuk akhirnya memberi “label” pada sensasi tersebut (misalnya ketika
ia merasa bahwa jantungnya berdebar, tubuhnya menggigil seperti kedinginan

dan bulu kuduk berdiri, ia “memberi label” bahwa ia sedang merasa takut).
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Individu juga mulai menyadari bahwa reaksi tertentu akan memiliki efek tertentu
pada tugas yang berkenaan dengan aktivitas kognisi. Pada saat ia sedang merasa
tidak nyaman, tugas akan terasa lebih sulit untuk diselesaikan karena
perhatiannya tidak terpusat pada tugas yang sedang dikerjakan. Ia lebih terpusat
untuk memenuhi kebutuhan dirinya agar kembali merasa nyaman dibandingkan
dengan memusatkan perhatian pada tugas yang sedang dikerjakan. Akibatnya
penyelesaian tugas menjadi lebih lama karena ia tidak dapat memikirkan
berbagai macam alternatif penyelesaian masalah. Sementara pada saat senang, ia
merasa bahwa tugas terasa lebih mudah untuk diselesaikan. Pengalam berulang
dari kejadian-kejadian tersebut membawa individu akhirnya belajar bahwa reaksi

tertentu akan berakibat pada proses penyelesaian masalah.

Pengenalan terhadap reaksi tubuh yang kemudian dikaitkan dengan tugas yang
berkenaan dengan aktivitas kognisi membuat individu belajar dan memiliki
banyak pengalaman dalam melakukan identifikasi terhadap sensasi tubuh yang
dirasakan. Ia mulai dapat membedakan antara dua atau lebih reaksi emosi yang
mirip, seperti suka dan sayang. Ada kalanya ia mengalami kebingungan karena
ia merasakan dua reaksi emosi yang saling bertentangan dalam satu waktu
(misalnya merasa suka dan benci pada satu individu). Semakin berkembang,
individu akan semakin menyadari keanekaragaman dari kompleksitas emosi dan
ia juga menyadari bahwa reaksi emosi itu seperti “rantai” yang memiliki pola
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tertentu. Hal ini akan membuat ia sadar bahwa reaksi emosi tertentu tidak akan
selalu menetap (misalnya merasa marah selama satu bulan penuh tanpa
merasakan perasaan yang lain). Bila dikaitkan dengan proses yang berkenaan
dengan aktivitas kognisi, dimana reaksi emosi negatif akan mengarahkan
individu untuk memiliki pemikiran pesimis, maka individu akan belajar
bagaimana cara untuk “merubah” reaksi emosi negatif menjadi positif sehingga
masalah yang dihadapi dapat tetap terselesaikan. Individu juga mulai belajar
untuk mengolah reaksi emosi sebelum ditampilkan agar dapat mencapai suatu
hasil yang positif. Pada awalnya, individu belajar untuk menahan atau
mengontrol reaksi emosi yang dirasakan agar tetap dapat menampilkan perilaku
yang dapat diterima di lingkungan sosial. Individu tidak dapat melakukan hal
tersebut secara instant, melainkan melalui latihan-latihan untuk mengontrol
reaksi tersebut. Lama-kelamaan, individu mulai dapat “membaca” situasi
sehingga ia mengetahui reaksi paling efektif ketika berada pada suatu situasi

tertentu.

C. Remaja

Menurut Hurlock (1992), masa remaja adalah suatu periode dalam rentang

kehidupan manusia dimana proses-proses dalam diri seseorang berada dalam
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keadaan transisi dari apa yang biasanya dianggap masa kanak-kanak menjadiapa

yang biasanya dianggap masa dewasa.

Menurut Hurlock (1973), individu yang berada pada masa remaja ditandai oleh

karakteristik-karakteristik tertentu, diantaranya:

1. Emosi. Perubahan secara fisik diikuti dengan peningkatan emosionalitasnya,
karena pada fase ini, remaja sedang berada dibawah tekanan sosial dan
menghadapi kondisi fisik yang baru, dan remaja juga memiliki tuntutan yang
berhubungan dengan penyesuaian sosial.

2. Kognisi. Pada tahap ini, cara berpikir remaja mulai berkembang dari tahap
concrete operational menjadi formal operational dimana remaja sudah dapat
berpikir secara abstrak dan rasional dengan cara yang lebih realistis.
Perubahan kognitif ini membawa dampak yang besar bagi perkembangan
remaja. Kemampuan untuk berpikir tentang konsep-konsep hipotetik dan
abstrak mempengaruhi cara remaja berpikir tentang dirinya sendiri, tentang
hubungannya dengan orang lain, dan tentang dunia di sekitarnya. Remaja
mampu berpikir secara logis tentang kehidupan mereka di masa yang akan
datang, tentang hubungan mereka dengan teman-teman dan keluarga.

3. Sosial. Remaja memiliki keinginan untuk tidak tergantung secara emosional
terhadap orang tua atau tokoh otoritas lainnya, namun masih juga ada
keinginan untuk tetap terikat. Kebutuhan untuk menjalin relasi dengan lawan
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jenis, menjadi anggota dalam suatu kelompok, mempunyai banyak teman,
memiliki nilai yang lebih besar dibandingkan nilai relasi dengan orang tua

atau orang dewasa lainnya.

D. Kecerdasan Emosi pada Remaja

Seperti yang telah dipaparkan mengenai perkembangan kecerdasan emosi serta
karakteristik emosi dan kognisi pada remaja, tampak bahwa remaja (terutama
yang berada pada fase remaja awal) belum dituntut untuk terampil dalam
menampilkan reaksi yang paling efektif pada saat berada di suatu situasi tertentu.
Pada fase ini, remaja baru sampai pada tahap dimana ia mulai menyadari
mengenai pentingnya pengelolaan emosi ketika berada di dalam suatu situasi
sosial. Remaja juga mulai berlatih untuk dapat mengekspresikan reaksi emosi
yang dirasakan agar tampilannya masih dapat diterima di lingkungan sosial. Jadi
hal penting yang harus dimiliki remaja adalah keakuratan dalam
mengidentifikasi reaksi emosi, baik yang dirasakan oleh diri sendiri maupun
orang lain, keakuratan dalam mengekspresikan reaksi emosi yang dirasakan,
pemahaman akan efek dari suasana hati pada proses penyelesaian masalah,
pemahaman akan situasi-situasi yang dapat membangkitkan suatu reaksi emosi
tertentu, serta keterbukaan atau toleransi remaja pada reaksi emosi yang
dirasakan, baik reaksi emosi yang menyenangkan maupun yang tidak

18) Laporan PPIPKM Puslitpen LP2M UIN Ar-Raniry Tahun 2020



menyenangkan sehingga dapat menjadi pembelajaran bagi remaja untuk dapat
melakukan pengolahan emosi ketika merasakan suatu reaksi emosi yang sama

dalam situasi tertentu.

E. Penyusunan Tujuan Pelatihan

Tujuan pelatihan merupakan deskripsi harapan dari pelatihan bagi peserta yang
dilakukan secara jelas dan tidak ambigu. Penulisan tujuan terdiri atas tiga
komponen, yaitu perilaku peserta, kondisi performance dan kriterianya. Sasaran
atau tujuan behavioral berbicara tentang kurikulum bukan instruksi. Tujuan
behavioral adalah tujuan pembelajaran; menetapkan perilaku partisipan yang
seharusnya ditampilkan atau ditunjukkan sehingga pengajar dapat
menyimpulkan sejauh mana proses belajar telah berperan. Tujuan (sasaran)
behavioral, pembelajaran, instruksional, ataupun performa semuanya mengacu
pada deskripsi perilaku atau performa siswa yang teramati, yang digunakan
untuk menilai proses pembelajaran.

Penyusunan tujuan behavioral yang baik terdiri atas tiga bagian. Bila hilang salah
satu, maka tujuan atau sasaran tidak dapat dikomunikasikan dengan tepat.

1. Kondisi tampilan: dalam lingkungan apa perilaku ditampilkan, pernyataan

yang mendeskripsikan kondisi dimana perilaku dimunculkan.
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2. Perilaku peserta: keterampilan atau pengetahuan yang akan diperoleh, suatu
perilaku yang dapat diamati.

3. Kriteria tampilan: seberapa baik perilaku dilakukan, bagaimana jika
dibandingkan dengan standard, pernyataan mengenai seberapa baik peserta

harus menampilkan perilaku.

F. Fasilitator

Fasilitator adalah seorang professional yang berperan sebagai pemimpin bagi

suatu kelompok tertentu untuk memperoleh pengalaman pada subjek atau materi

tertentu atau individu yang mengajarkan atau menanamkan pengetahuan kepada

orang lain dengan cara yang sistematis. Tujuan utama fasilitator adalah menjamin

berlangsungnya transfer tanggung jawab dan keterampilan pada sebuah

kelompok untuk mengatur dirinya sendiri. Berikut ini dipaparkan beberapa

kompetensi yang sebaiknya dimiliki oleh fasilitator (Noe, 1998).

1. Menguasai dan menerapkan prinsip pembelajaran orang dewasa pada saat
memfasilitasi suatu pelatihan.

2. Mampu berkomunikasi secara efektif.

3. Memiliki keterampilan dalam memberikan feedback pada peserta pelatihan.

4. Bila dibutuhkan, mampu melakukan coaching pada peserta pelatihan.
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5. Memiliki keterampilan untuk melakukan proses kelompok dalam setiap
materi yang dibawakannya.

6. Mampu menciptakan iklim kondusif bagi peserta, yang mendukung
berlangsungnya proses belajar selama pelatihan.

7. Membantu peserta melepaskan emosi yang dirasakan dan menyelesaikan
konflik yang terjadi selama pelatihan berlangsung.

8. Membantu terjadinya proses belajar bagi peserta, baik secara kelompok

maupun individu.

Dapat dikatakan bahwa fasilitator memiliki sejumlah peran :

1. Sebagai pelatih, fasilitator membantu learner mengembangkan persetujuan
terhadap pembelajaran dan merencanakan proses pembelajaran, mengawasi
pelaksanaan rencana yang disusun, menawarkan sarana perbaikan,
memimpin demonstrasi, membantu learner mengidentifikasi kesempatan yang
dapat diraih melalui pembelajaran, memantau kemajuan para learner,
memberikan saran yang mampu menyempurnakan pendekatan yang
digunakan, dll.

2. Sebagai pemandu, fasilitator mengarahkan learner pada arah pembelajaran
yang benar dan membantu menyusun alur tujuan yang dimiliki.

3. sebagai pendisain lingkungan pembelajaran, fasilitator membantu learner
membentuk lingkungan pembelajaran sesuai kebutuhan.
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4. Idealnya, fasilitator juga berperan sebagai model perilaku atau mentor. Tentu
saja tidak semua fasilitator mampu memenuhi semua peran ini, tetapi mereka
diharapkan memenuhi peran tersebut.

5. Sebagai evaluator, fasilitator menunjukkan tujuan yang dicapai atau

setidaknya kemajuan yang diraih oleh learner.

Terdapat pula sejumlah karakteristik yang menunjang kompetensi seorang

fasilitator, yaitu:

1. Responsiveness: dimunculkan dalam bentuk pengekspresian minat pada
peserta dengan mendengarkan, mengakomodasi perbedaan individu,
mempertahankan rapport dengan peserta dan dengan menggunakan perilaku
yang rileks dan wajar selama pelatihan.

2. Enthusiasm/high energy: dimunculkan dalam ekspresi wajah, suara dan gerak
tubuh guna menyampaikan semangat bahwa fasilitator memiliki sesuatu yang
menarik yang akan memberikan kesenangan dan manfaat bagi peserta.

3. Humor: membuat pelatihan berlangsung dalam keadaan yang menyenangkan.
Hindari humor yang dapat memojokkan atau mempermalukan peserta
pelatihan.

4. Sincerity/honesty: menjelaskan alasan dan tindakan yang menggambarkan

minat individu yang sebenarnya melalui penampilan terbaik ketika
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membawakan pelatihan. Kejujuran perasaan yang dipertahankan selama
pelatihan akan mengurangi kecemasan peserta.

. Flexibility: tidak jarang fasilitator berhadapan dengan situasi tak terduga ketika
pelatihan. Situasi tersebut kadang menuntut fasilitator mengurangi sejumlah
materi karena waktu yang kurang memadai sehingga harus memilah dengan
tepat dalam waktu singkat. Kadang fasilitator dituntut mengadaptasi,
mengubah atau menghilangkan sejumlah materi pelatihan, berdasarkan
kebutuhan unik yang dimiliki peserta atau memaksa fasilitator
mengeksplorasi materi lain diluar area materi yang telah disiapkan. Pada
intinya fasilitator seringkali dituntut untuk menampilkan hal yang berbeda
dari materi yang telah ditentukan, setidaknya sekali ketika menjalankan
pelatihan.

. Tolerance: penting untuk memelihara sikap positif dan toleransi terhadap
gangguan yang muncul selama pelatihan. Harus mampu menerima kritik dari
peserta tanpa menganggapnya sebagai “serangan” terhadap pribadi fasilitator.
Kondisi pelatihan menuntut fasilitator mampu memecahkan konflik dalam
cara positif dan professional. Fasilitator juga harus mampu membawakan gaya

pembelajaran yang berbeda-beda.
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G. Kerangka Berpikir

Emosi merupakan salah satu hal yang berperan penting dalam kehidupan
manusia karena ia akan memberi warna pada tingkah laku yang ditampilkan
individu. Emosi biasanya akan timbul dalam konteks “interaksi”. Pada saat
berinteraksi, dibutuhkan kemampuan untuk membangun hubungan yang positif
dengan individu lainnya. Kemampuan ini dikenal dengan istilah emotional
intelligence yang menurut Mayer dan Salovey (1997) adalah suatu kemampuan
untuk menangkap perasaan dan ekspresi emosi yang dirasakan, baik oleh diri
sendiri maupun orang lain, membedakan antara perasaan serta emosi yang
dirasakan, kemudian menggunakan informasi tersebut untuk mengarahkan

pikiran dan tindakan yang akan dilakukan.

Pada remaja, kecerdasan emosi dapat dikatakan telah berkembang optimal ketika
ia dapat mengidentifikasi reaksi emosi, mampu mengekspresikan reaksi emosi
yang dirasakan secara akurat; mampu memahami efek dari suasana hati pada
proses penyelesaian masalah; memahami situasi yang dapat membangkitkan
reaksi emosi tertentu, serta terbuka/memiliki toleransi pada reaksi emosi yang
dirasakan, baik reaksi emosi yang menyenangkan maupun yang tidak
menyenangkan sehingga dapat menjadi pembelajaran untuk dapat melakukan
pengolahan emosi ketika merasakan suatu reaksi emosi yang sama dalam situasi
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tertentu. Dari paparan di atas tampak bahwa emotional intelligence dapat
dikembangkan. Salah satu bentuk program untuk mengembangkan emotional
intelligence adalah dengan membuat pelatihan yang terstruktur berupa

keterampilan dalam mengatur dan mengelola emosi.
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BAB III
METODE PENGABDIAN

A. Pendekatan Pengabdian

Pendekatan yang akan digunakan adalah Participatory Action Research (PAR).
Participatory Action Research (PAR) merupakan salah satu model penelitian yang
berusaha mencari cara untuk menghubungkan proses penelitian ke dalam proses
perubahan sosial. Terdapat siklus yang dijadikan tolak ukur keberhasilan proses
pelaksanaan penelitian Participatory Action Research, yang dikenal dengan istilah

KUPAR (to Know, to Understanding, to Plan, to Action, dan to Reftection).

Adapun program pengabdian difokuskan pada upaya membangun kesadaran
pentingnya kemampuan mengelola emosi dengan melakukan pelatihan regulasi
emosi dengan Teknik Experiential Learning. Experiential learning terjadi apabila
partisipan terlibat secara penuh (involvement), pelajaran secara jelas berkenaan
(relevance) dengan partisipan, partisipan mengembangkan keinginan untuk
bertanggung jawab (responsibility) terhadap apa yang mereka pelajari, dan apabila
lingkungan belajar tersebut fleksibel dan responsif pada partisipan. Berdasarkan
model experiential learning yang dikemukakan Pfeiffer dan Jones (1979) terdapat

lima tahap yang akan dilalui partisipan pelatihan. Kelima tahapan ini merupakan
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suatu proses melingkar, dimana setiap tahap akan mempengaruhi tahap

berikutnya dan akan berulang saat sudah sampai pada tahap yang terakhir.

Kelima tahap tersebut yaitu:

1. Tahap Experiencing. Dalam tahap ini, partisipan terlibat dalam suatu aktivitas.
Partisipan bergerak, berkata, melihat, mengamati, dan melakukan suatu
tindakan sesuai dengan aktivitas yang sedang dijalani. Pengalaman awal ini
merupakan dasar dari keseluruhan proses.

2. Tahap Publishing. Setelah menjalani suatu aktivitas, partisipan masuk dalam
tahap berbagi atau “publikasi”. Partisipan dapat menceritakan pikiran,
perasaan, atau reaksi-reaksi dari pengamatan yang terjadi saat melakukan
aktivitas kepada orang yang lebih berpengalaman atau orang yang sama-sama
terlibat dalam aktivitas tersebut.

3. Tahap Processing. Kegiatan berbagi pada tahap sebelumnya berlanjut pada
tahap yang penting, yaitu mengintegrasikan informasi yang didapat dari tahap
berbagi. Dengan menyusun pengalamannya sendiri dan mendapat cerita dari
pengalaman partisipan lain, lalu partisipan melakukan eksplorasi lebih
mendalam, berdiskusi, mengevaluasi bersama partisipan lainnya, dan pada
saat inilah dinamika terjadi.

4. Tahap Generalizing. Pada tahap ini, partisipan mulai memunculkan prinsip-

prinsip atau generalisasi dari pengalaman yang sudah dilalui. Hal ini akan
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membantu partisipan lebih memahami makna pembelajaran dan menyusun
pengetahuan sebagai bekal dalam menghadapi situasi nyata.

5. Tahap Applying. Tahap akhir adalah partisipan membuat perencanaan untuk
menerapkan pelajaran yang telah mereka dapatkan. Akan lebih baik ketika
partisipan mendapat kesempatan untuk menerapkan hasil belajar pada situasi
nyata. Namun memungkinkan juga partisipan menerapkan hasil belajar pada
aktivitas selanjutnya di dalam pelatihan. Penerapan ini akan membawa
partisipan mengalami suatu aktivitas baru, yang merupakan proses awal dari
siklus belajar. Artinya, siklus ini tidak pernah berhenti, dan akan selalu

menghasilkan pengalaman-pengalaman baru bagi partisipan pelatihan.

B. Fokus Pengabdian

Berikut ini adalah beberapa hal yang menjadi fokus pemberdayaan dalam

pengabdian ini.

1. Melaksanakan program peningkatan kemampuan regulasi emosi dengan
fokusnya pada pengembangan dan penguatan diri yang akan dilakukan dalam
bentuk pelatihan.

2. Pemberdayaan sumber daya manusia (capacity building) bagi remaja binaan di
Panti Asuhan Jroh Naguna dalam mengenali emosi diri sehingga lebih mampu
mengelola emosi dalam berbagai situasi dan kondisi.
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3. Penguatan kelembagaan (institutional building) dan jaringan (networking

building) dengan pihak terkait.

Adapun Logical Frame Work dari kegiatan ini adalah sebagai berikut:

1. Outputs: Rancangan program-program pelatihan regulasi emosi berupa
pengitegrasian konsep regulasi emosi dengan nilai-nilai keislaman.

2. Outcomes: Kegiatan ini akan menghasilkan diri yang cerdas emosi dalam
menjalankan kehidupannya.

3. Benefits: Manfaat dari kegiatan ini adalah munculnya kemampuan dalam
mengelola emosi yang lebih positif untuk dapat membantu peningkatan
kecerdasan emosi.

4. Impact: Kegiatan ini diharapkan dapat menjaga kehidupan yang seimbang
(jiwa yang sehat dan fisik yang kuat) pada remaja binaan di Panti Asuhan Jroh

Naguna.

C. Tahapan Pengabdian

Dalam implementasinya, program pengabdian ini akan dilakukan dengan
langkah sebagai berikut.
1. Tahap identifikasi masalah. Kegiatan ini dilakukan melalui Focus Group

Discussion (FGD) dan screening test berupa survey yang nantinya akan
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dijadikan data baseline. FGD dilakukan dengan sharing langsung untuk
menyaring permasalahan. Dilanjutkan dengan screening untuk mendapatkan
data awal sejauh mana permasalahan yang dialami.

2. Tahap persiapan. Berupa penyusunan modul pelatihan berdasarkan analisa
masalah dengan tetap memperhatikan tahapan-tahapan pada experiential
learning. Modul disusun berdasarkan teori regulasi emosi menurut Gross dan
Thompson (2007), yaitu memonitor emosi, mengevaluasi emosi, dan
memodifikasi emosi, dengan jumlah 6 sesi aktivitas.

3. Tahap pelaksanaan program. Pelatihan akan dilakukan selama 2 hari.
Rangkaian kegiatan pelatihan hari pertama akan dimulai dengan perkenalan
dan building rapport. Dilanjutkan materi I, dengan tema “Berkenalan Dengan
Emosi”. Sesi I bertujuan agar partisipan mampu mengidentifikasi jenis emosi
berdasarkan pengalaman yang dimiliki. Materi II, mengenali perasaan sendiri
dan bagaimana mengelolanya. Tujuan sesi II agar partisipan memahami jenis
dan bentuk emosi serta memahami kaitan antara emosi dengan munculnya
perilaku yang tidak wajar. Selanjutnya materi III, mengenali dan memahami
perasaan orang lain. Tujuan sesi III agar partisipan mampu memahami
perasaan orang lain dalam suatu situasi tertentu, mengetahui efek dari reaksi
emosi yang dirasakan ketika menyelesaikan suatu masalah/tugas serta dapat
mengembangkan keterampilan empati. Pada hari kedua, kegiatan dimulai
dengan materi IV, perpikir positif. Tujuan sesi ini agar partisipan fokus pada
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cara yang tepat mengekspresikan perasaan dan mampu mengontrol perilaku
yang lebih positif sekalipun dalam kondisi tertekan. Terakhir, materi V tentang
pemecahan masalah. Tujuan sesi V mengenali perbedaan reaksi emosi orang
lain dalam suatu situasi yang sama serta mampu untuk melakukan analisa-
sintesa terhadap reaksi emosi, baik yang dirasakan oleh diri sendiri maupun
orang lain.

4. Tahap monitoring dan evaluasi. Selama kegiatan berlangsung, akan dilalukan
monitoring melalui lembar kerja partisipan dan observasi yang dilakukan
fasilitator. Pada tahap akhir sesi ini akan dilakukan evaluasi dan refleksi.
Evaluasi dilakukan sebagai upaya dalam menentukan keefektifan
pembelajaran, sedangkan refleksi dilakukan melalui proses pemaknaan

terhadap semua tahapan program yang dilakukan.

D. Fasilitator

Fasilitator berasal dari Fakultas Psikologi UIN Ar-Raniry yang memiliki
keinginan yang kuat untuk membantu anak-anak remaja binaan dalam
memahami tentang emosi dan melatih kemampuan meregulasi/ mengatur emosi.
Tim kami memiliki latar belakang keilmuan konseling dan psikologi yang kami

anggap mampu menangani anak-anak tersebut sesuai dengan pengalaman dan
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kompetensi kami masing-masing. Adapun tim yang akan terlibat dalam kegiatan

ini yaitu:

1. Rawdhah Binti Yasa
Merupakan dosen dan juga psikolog dengan fokus minat pada psikologi
pendidikan. Memiliki pengalaman dalam melakukan riset dan beberapa kali
melakukan pendampingan baik pada masyarakat maupun pada siswa di
sekolah. Selain itu merupakan psikolog aktif di Unit Peayanan Psikologi
Terapat (UP2T) yang sering menangani permasalahan remaja, seperti self-harm.

2. Nurul Adharina
Merupakan dosen dan juga psikolog dengan fokus keahlian pada bidang
psikologi klinis. Memiliki pengalaman melakukan pendampingan pada kasus-
kasus klinis dan juga merupakan anggota aktif pada Ikatan Psikolog Klinis
(IPK) Aceh.

3. Fatmawati
Merupakan dosen dan peneliti bidang psikologi dengan fokus minat pada
anak dan keluarga. Memiliki pengalaman dalam melakukan riset terhadap
keluarga, seperti family functioning dan family well-being, serta riset yang

berhubungan dengan remaja termasuk parent-adolescent attachment relationship.
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E. Pelatihan Regulasi Emosi

Seperti yang telah dijelaskan di atas, pelatihan regulasi emosi dilakukan dalam

lima sesi. Berikut adalah penjelasan di setiap sesi yang dilakukan.

1. Sesi 1: Berkenalan dengan Emosi

Tujuan dari dilakukannya sesi ini adalah agar subjek memahami dan mengenali
jenis-jenis emosi dan bentuk-bentuknya, serta memahami kaitan emosi dengan
munculnya perilaku tertentu. Sesi ini dilakukan dengan beberapa langkah
berikut: (a) Fasilitator membagi peserta menjadi 3 kelompok; (b) Peserta diberikan
gambar-gambar ekspresi emosi kemudian meminta mereka menebak jenis emosi
berdasarkan gambar; (c) Peserta diminta mengisi lembar kerja; (d) Salah satu
kelompok diminta mempresentasikan hasil kerja kelompok; dan (e) Fasilitator

memberikan penguatan.

2. Sesi 2: Kenali dan Kelola Emosi Diri

Tujuan dari dilakukannya sesi ini adalah agar subjek dapat mengidentifikasi
perubahan-perubahan yang terjadi ketika mengalami berbagai emosi. Sesi ini

dilakukan dengan beberapa langkah berikut: (a) Fasilitator membagi peserta
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menjadi 3 kelompok; (b) Masing-masing peserta diberikan buku tentang emosi
untuk dibaca; (c) Masing-masing peserta diminta mengisi lembar kerja; (d)
Masing-masing peserta menceritakan hasil lembar kerja pada teman

sekelompoknya secara bergantian; dan (e) Fasilitator memberikan penguatan.

3. Sesi 3: Kenali dan Pahami Perasaan Orang Lain

Tujuan dari dilakukannya sesi ini adalah agar subjek dapat mengidentifikasi
perasaan orang lain, serta memahami dan peka dengan perasaan orang lain. Sesi
ini dilakukan dengan beberapa langkah berikut: (a) Fasilitator membagi peserta
menjadi 3 kelompok; (b) Peserta diminta menonton video yang telah disiapkan
fasilitator; dan (c) Peserta diminta berdiskusi dalam kelompok kemudian

menjawab pertanyaan yang ada di lembar kerja.

4. Sesi 4: Berpikir Positif

Tujuan dari dilakukannya sesi ini adalah agar subjek dapat memfokuskan pada
cara yang tepat untuk mengekspresikan berbagai perasaan dan mampu
mengontrol perilaku positif ketika dalam keadaan tertekan dengan mengubah
pikiran negatif menjadi pikiran positif. Sesi ini dilakukan dengan beberapa

langkah berikut: (a) Peserta diminta mengingat kembali pengalaman ketika salah
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paham dengan orang lain di masa lalu; (b) Peserta diminta berdiskusi dalam
kelompok kemudian menjawab pertanyaan yang ada di lembar kerja; dan (c)

Fasilitator memberikan penguatan.

5. Sesi 5: Komunikasikan Perasaanmu

Tujuan dari dilakukannya sesi ini adalah agar subjek dapat mengungkapkan
emosi dengan cara yang tepat. Sesi ini dilakukan dengan beberapa langkah
berikut: (a) Fasilitator membagi peserta ke dalam 3 kelompok dan masing-masing
kelompok diminta untuk bermain games korek api; (b) Peserta diminta berdiskusi
dalam kelompok kemudian menjawab pertanyaan yang ada di lembar kerja; dan

(c) Fasilitator memberikan penguatan.

Berikut adalah lembar kerja yang dikerjakan oleh peserta pada setiap sesi. Lembar
kerja ini membantu mereka untuk menemukan konsep yang tepat terkait emosi
dan cara meregulasinya. Selain itu, lembar kerja ini juga dapat dijadikan sebagai
salah satu media untuk mengembangkan keterampilan yang berhubungan

dengan regulasi emosi.
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Lembar Kerja 1. BERKENALAN DENGAN EMOSI

Tujuan:
1. Memahami dan mengenali jenis-jenis emosi dan bentuk-bentuknya.

2. Memahami kaitan emosi dengan munculnya perilaku tertentu.

Intruksi:
Perhatikan dengan seksama gambar di bawah ini, lalu jawablah pertanyaan yang

tersedia.

1. Emosi apa yang ditunjukkan pada gambar di atas ?
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Lembar Kerja 2. KENALI DAN KELOLA EMOSI DIRI

Tujuan:
Mengidentifikasi perubahan-perubahan yang terjadi ketika mengalami berbagai

emosi.

Intruksi:
Bacalah buku Seri Perasaan Titipan ALLAH secara bergantian, lalu jawablah

pertanyaan di bawah ini!

1. Apakah Anda pernah merasakan salah satu emosi seperti yang diceritakan

buku di atas ? Ceritakan !
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Lembar Kerja 3. KENALI DAN PAHAMI PERASAAN ORANG LAIN

Tujuan:
1. Mengidentifikasi perasaan orang lain.

2. Memahami dan peka dengan perasaan orang lain.

Intruksi:
Tontonlah video yang ditayangkan fasilitator, lalu jawablah pertanyaan di bawah
ini!

=  DVoulube ° video emosi X Q

TC Studio

Animasi ini Mengajarkan Emosi dan Ego Bisa Menghancurkan Keluarga Kecil Kita

17.700 x ditonton 16 Feb 2019 ...lainnya iy 291 GP Tidaksuka ) Bagikan F¢ Klip ..o

1. Apa yang dirasakan oleh pemeran dalam video tersebut ?

2. Jika Anda melihat teman/orang terdekat mengalami emosi tersebut, apa

yang Anda akan lakukan ?

38) Laporan PPIPKM Puslitpen LP2M UIN Ar-Raniry Tahun 2020




Lembar Kerja 4. BERPIKIR POSITIF

Tujuan:

1. Memfokuskan pada cara yang tepat untuk mengekspresikan berbagai
perasaan.

2. Mampu mengontrol perilaku positif ketika dalam keadaan tertekan dengan

mengubah pikiran negatif menjadi pikiran positif.

Intruksi:
Cobalah ingat kembali pengalaman Anda saat mengalami SALAH PAHAM

dengan teman/orang terdekat, lalu jawablah pertanyaan berikut ini.

1.

2.
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Lembar Kerja 5. KOMUNIKASIKAN PERASAANMU

Tujuan:

Mampu mengungkapkan emosi dengan cara yang tepat.

Intruksi:
1. Fasilitator membagi peserta ke dalam 3 tim dan masing-masing tim diminta
untuk bermain games korek api.

2. Setelah selesai, silahkan jawab pertanyaan berikut.

Mengapa ?

2. Emosi apa yang Anda rasakan saat bermain games korek apa? Bagaimana

Anda mengelolanya ?
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F. Alat Ukur Kecerdasan Emosi

Alat ukur yang digunakan adalah skala kecerdasan emosi yang diberikan pada
saat pretest dan posttest untuk mengetahui perubahan skor kecerdasan emosi
setelah pelatihan regulasi emosi dilakukan. Alat ukur yang digunakan untuk
mengukur taraf kecerdasan emosi diadaptasi dari alat ukur MSCEIT berdasarkan
teori kecerdasan emosi yang dikemukakan oleh Mayer & Salovey (1997). Alat
ukur kecerdasan emosi ini dimodifikasi sesuai dengan fase perkembangan remaja

dan disesuaikan dengan situasi di Indonesia.

Alat ukur ini mengukur dimensi-dimensi yang terdapat dalam kecerdasan emosi,
yaitu: (1) perceiving emotions atau persepsi emosi, yaitu kemampuan individu
untuk mengenali reaksi emosi, baik emosi yang dirasakan oleh diri sendiri
maupun orang lain, (2) facilitating thought atau memfasilitasi pikiran, yaitu
kemampuan individu untuk “membangkitkan” dan “menggunakan” emosi
dalam menyelesaikan tugas-tugas yang berkenaan dengan aktivitas kognisi,
seperti menyelesaikan masalah dan kreativitas, (3) understanding emotions atau
pemahaman emosi, yaitu kemampuan individu untuk memahami kompleksitas
emosi dan keurutan dari proses reaksi emosi tersebut serta memahami bagaimana
emosi dapat berubah dari satu tahap ke tahap yang lain, dan (4) managing emotions
atau pengelolaan emosi, yaitu kemampuan individu untuk memadukan data-
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data mengenai emosi yang dirasakan, baik oleh diri sendiri maupun orang lain,
yang dapat digunakan untuk “menemukan” strategi paling efektif untuk

membantu individu dalam mencapai hasil yang positif.
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BAB IV
HASIL DAN PEMBAHASAN

A. Deskripsi Subjek

Kegiatan pengabdian ini diikuti oleh 8 peserta dengan kisaran usia dari 14 hingga
18 tahun. Semua peserta merupakan anak laki-laki yang berkonflik dengan

hukum dan sedang menjalani proses rehabilitasi.

Tabel 1. Deskripsi Demografi Subjek

Nama Usia Anak Ke-
Subjek 1 18 Tahun Anak ke-1
Subjek 2 16 Tahun Anak ke-1
Subjek 3 17 Tahun Anak ke-1
Subjek 4 18 Tahun Anak ke-2
Subjek 5 17 Tahun Anak ke-1
Subjek 6 18 Tahun Anak ke-1
Subjek 7 14 Tahun Anak ke-4
Subjek 8 14 Tahun Anak ke-2

Berdasarkan tabel di atas terlihat bahwa sebagian besar subjek adalah anak

pertama atau sulung dengan usia mayoritas adalah 18 tahun.
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B. Waktu dan Tempat Pengabdian

Kegiatan pengabdian dilakukan selama 2 hari yaitu tanggal 09 sampai 10 Agustus
2022. Pengabdian dilakukan di Mushalla Panti Asuhan Jroh Naguna dari pukul
08.00 hingga 13.00. Pada awal pertemuan dilakukan pengambilan data pretest
untuk mengetahui gambaran kecerdasan emosi yang dimiliki subjek dan pada
akhir pertemuan dilakukan posttest untuk mengetahui perubahan skor
kecerdasan emosi setelah diberikan pelatihan. Pretest dan posttest dilakukan
menggunakan skala kecerdasan emosi yang dikembangkan oleh Mayer dan

Salovey (1997) yang terdiri dari 16 aitem pernyataan.

C. Hasil Pengabdian

Program Pelatihan Regulasi Emosi dilakukan dengan 5 sesi dimana 3 sesi
dilakukan di hari pertama dan 2 sesi berikutnya dilakukan di hari kedua. Berikut
adalah penjabaran ringkasan hasil yang diperoleh dari kegiatan pengabdian yang

akan diuraikan berdasarkan sesi pelatihan yang dilakukan.

Sesi 1: Berkenalan dengan Emosi
Sesi I, dengan tema “Berkenalan Dengan Emosi” bertujuan agar peserta mampu

mengidentifikasi jenis emosi berdasarkan pengalaman yang dimiliki. Pada sesi ini
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peserta akan diminta untuk menjelaskan bentuk emosi beserta ekspresi emosi yang
dimunculkan oleh gambar tertentu. Peserta pada awalnya mengalami kebingungan
dalam mengenali emosi, terutama emosi yang memiliki kemiripan ekspresi seperti
kecewa dan sedih. Namun, setelah diberikan penguatan oleh fasilitator, peserta

sudah dapat mengenali perbedaan ekspresi dari masing-masing emosi.

Sesi 2: Kenali dan Kelola Emosi Diri

Pada sesi II, peserta diajarkan bagaimana mengenali perasaan sendiri dan
bagaimana mengelolanya. Tujuan dari sesi ini adalah agar peserta memahami
jenis dan bentuk emosi serta memahami kaitan antara emosi dengan munculnya
perilaku yang tidak wajar. Pada sesi ini, peserta diminta membaca buku terkait
emosi dan menceritakan pengalaman pribadi sesuai dengan buku emosi yang
dibaca. Ditemukan bahwa sebagian besar peserta belum mampu mengelola
emosinya dengan baik. Setelah diberikan penguatan melalui materi tentang
mengelola emosi diri, peserta memahami cara untuk mengelola emosi dengan

baik.

Sesi 3: Kenali dan Pahami Emosi Orang Lain

Selanjutnya pada sesi III, peserta diajarkan untuk mengenali dan memahami
perasaan orang lain. Tujuan sesi ini adalah agar partisipan mampu memahami
perasaan orang lain dalam suatu situasi tertentu, mengetahui efek dari reaksi
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emosi yang dirasakan ketika menyelesaikan suatu masalah/tugas serta dapat
mengembangkan keterampilan empati. Pada sesi ini, peserta diminta untuk
menonton video tentang emosi dan menceritakan apa yang dialami tokoh dalam
video tersebut. Partisipan dapat mengenali dengan baik apa yang terjadi dalam
video tersebut dan akibat yang ditimbulkan dari ketidakmampuan dari

mengelola emosi, terutama emosi negatif.

Sesi 4: Berpikir Positif

Pada hari kedua, kegiatan dimulai dengan sesi IV yaitu berpikir positif. Tujuan
sesi ini agar peserta fokus pada cara yang tepat mengekspresikan perasaan dan
mampu mengontrol perilaku yang lebih positif sekalipun dalam kondisi tertekan.
Pada sesi ini, peserta diminta untuk menonton film “Inside Out” untuk melihat
bagaimana cara berpikir positif dan juga berempati. Dari hasil penguatan,
diperoleh bahwa peserta awalnya kesulitan untuk berpikir positif dan cenderung
memandang sebuah masalah dari sisi negatif. Namun demikian, setelah diberikan

materi, subjek berusahan untuk memandang situasi dari perspektif yang berbeda.

Sesi 5: Komunikasikan Perasaanmu
Pada sesi V peserta diajarkan tentang pemecahan masalah. Tujuan sesi V adalah
untuk mengenali perbedaan reaksi emosi orang lain dalam suatu situasi yang

sama serta mampu untuk melakukan analisa-sintesa terhadap reaksi emosi, baik
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yang dirasakan oleh diri sendiri maupun orang lain. Selain itu, peserta juga
diajarkan bagaimana mengkomunikasikan emosi mereka dengan cara yang
positif. Dalam sesi ini, peserta diminta untuk bermain permainan kelompok,
sehingga akan terlihat dengan jelas bagaimana reaksi emosi yang muncul saat
sedang menyelesaikan tugas kelompok. Awalnya peserta mengkomunikasikan
emosinya dengan meluap-luap, lalu setelah diberikan penguatan mereka mulai

mampu mengontrol emosinya.

D. Temuan Hasil Deskriptif Kuantitatif

Dari data pretest dan posttest yang diperoleh, kemudian dilakukan kategorisasi
subjek. Subjek dibagi dalam dua kategori yaitu rendah dan tinggi. Skala
kecerdasan emosi menggunakan alternatif jawaban dengan skor bergerak dari 1-

4 yang berjumlah 16 pernyataan. Deskripsi data dapat dilihat secara rinci pada

tabel berikut.
Tabel 2. Deskripsi Data Subjek
Kecerdasan Emosi N Mean SD Max Min
Pretest 8 43.25 7.47 57 31

Posttest 8 46.25 6.96 58 38
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Selanjutnya berdasarkan statistik deskriptif tersebut didapatkan norma nilai
untuk pretest yaitu yang lebih rendah dari 43 (x<43) termasuk dalam kategori
rendah, sedangkan nilai yang lebih besar dari 44 (x=44) termasuk dalam kategori
tinggi. Sedangkan untuk posttest, yang lebih rendah dari 46 (x<46) termasuk
dalam kategori rendah, sedangkan nilai yang lebih besar dari 47 (x>47) termasuk
dalam kategori tinggi. Untuk lebih jelasnya, pada tabel berikut terdapat
penjabaran nilai skor dan kategori regulasi emosi berdasarkan skor pretest dan
posttest.

Tabel 3. Deskripsi Skor Pretest dan Posttest Kecerdasan Emosi

Pretest Posttest
Subjek Selisih  Penilaian
Skor Kategori Skor  Kategori

Subjek 1 45 Tinggi 41 Rendah -4 Turun
Subjek 2 38 Rendah 46 Rendah +8 Naik
Subjek 3 46 Tinggi 55 Tinggi +9 Naik
Subjek 4 41 Rendah 41 Rendah 0 Tetap
Subjek 5 31 Rendah 45 Rendah +14 Naik
Subjek 6 57 Tinggi 58 Tinggi +1 Naik
Subjek 7 42 Rendah 38 Rendah -4 Turun
Subjek 8 46 Tinggi 46 Rendah 0 Tetap

Berdasarkan deskripsi skor pretest dan posttest kecerdasan emosi di atas, dapat
dilihat bahwa pada saat pretest skor kecerdasan emosi bergerak dari angka 31

hingga 57, sedangkan saat posttest skor kecerdasan emosi bergerak dari angka 38
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hingga 58. Rangkuman selisih skor pretest dan posttest kecerdasan emosi

persubjek juga dapat dilihat pada gambar berikut.

16
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Sll Subjek 2 Subjek 3 Subjek 4 Subjek5 Subjek6 S 7 Subjek 8

0

S N B~ O

-4 -4

Gambar 1. Rangkuman Selisih Skor Kecerdasan Emosi Persubjek
Dari grafik di atas terlihat bahwa perubahan skor kecerdasan emosi paling
banyak dimiliki oleh subjek 5 yaitu sebanyak 14 poin. Terdapat dua subjek yang

tidak mengalami kenaikan yaitu subjek 4 dan subjek 8, sedangkan penurunan

paling besar dimiliki oleh subjek 1 dan subjek 7 dengan total sebanyak 4 poin.
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1. Hasil Analisis Data Kelompok

Sebelum dilakukan analisis data kelompok, terlebih dahulu dilakukan uji
asumsi. Uji asumsi yang digunakan berupa uji normalitas dengan menggunakan
analisis Kolmogorov-Smirnov (K-S-Z). Hasilnya, uji normalitas skala kecerdasan
emosi saat pretest maupun posttest memiliki signifikansi p>0,05 yang artinya data

terdistribusi secara normal. Hasil uji normalitas dapat dilihat pada tabel berikut

ini.
Tabel 4. Uji Normalitas Skala Kecerdasan Emosi
Pengukuran N K-S-Z P Kesimpulan
Pretest 8 0.655 p=0.784 Normal
Posttest 8 0.748 p=0.631 Normal

Setelah hasil uji normalitas, lalu dilakukan uji paired sample t-test untuk melihat
perbedaan kecerdasan emosi saat pretest dan posttest. Berdasarkan hasil analisis
diperoleh bahwa terdapat perubahan skor kecerdasan emosi setelah dilakukan
pelatihan dengan perubahan skor yakni sebesar 3 poin dengan hasil posttest
(M=46.25, SD=6.96) lebih tinggi dibandingkan pretest (M=43.25, SD=7.47).
Meskipun terdapat kenaikan skor, namun tidak ada perbedaan yang signifikan
dari hasil analisis paired sample t-test antara skor pretest dan posttest pada

kecerdasan emosi dengan t=-1.292; p=0.237, (p>0.05).
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1. Hasil Analisis Data Individual

Analisis data individual dilakukan dengan membandingkan skor kecerdasan
emosi setiap subjek dengan rerata skor kelompok pada saat pretest dan posttest.
Hasil analisis ini kemudian disajikan dalam bentuk grafik. Selain itu, hasil
analisis individual juga dilengkapi dengan data yang diperoleh dari lembar
tugas subjek serta dari wawancara pada setiap sesi pelatihan. Berikut ini secara

berturut-turut disajikan hasil data subjek 1-8.

a. Subjek 1

Berdasarkan skala kecerdasan emosi diketahui bahwa subjek 1 memiliki skor 45
pada saat pretest, kemudian menurun 4 poin saat posttest menjadi 41. Terlihat juga
bahwa pada saat pretest subjek 1 memperoleh skor di atas rerata kelompoknya.
Sedangkan pada saat posttest subjek 1 memperoleh skor di bawah rerata

kelompoknya.
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Gambar 2. Perbandingan Skor Kecerdasan Emosi antara Subjek 1 dengan
Rerata Kelompok

b. Subjek 2

Berdasarkan skala kecerdasan emosi diketahui bahwa subjek 2 memiliki skor 38
pada saat pretest, kemudian meningkat 8 poin saat posttest menjadi 46. Terlihat
juga bahwa pada saat pretest subjek 2 memperoleh skor di bawah rerata
kelompoknya. Sedangkan pada saat posttest subjek 2 memperoleh skor sama

dengan rerata kelompoknya.
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Gambar 3. Perbandingan Skor Kecerdasan Emosi antara Subjek 2 dengan
Rerata Kelompok

c. Subjek 3

Berdasarkan skala kecerdasan emosi diketahui bahwa subjek 3 memiliki skor 46

pada saat pretest, kemudian meningkat 9 poin saat posttest menjadi 55. Terlihat

juga bahwa pada saat pretest dan posttest subjek 3 memperoleh skor di atas rerata

kelompoknya.
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Gambar 4. Perbandingan Skor Kecerdasan Emosi antara Subjek 3 dengan
Rerata Kelompok

d. Subjek 4

Berdasarkan skala kecerdasan emosi diketahui bahwa subjek 4 memiliki skor 41
pada saat pretest dan posttest. Terlihat juga bahwa pada saat pretest dan posttest

subjek 4 memperoleh skor di bawah rerata kelompoknya.
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Gambar 5. Perbandingan Skor Kecerdasan Emosi antara Subjek 4 dengan
Rerata Kelompok

e. Subjek 5

Berdasarkan skala kecerdasan emosi diketahui bahwa subjek 5 memiliki skor 31

pada saat pretest, kemudian meningkat 14 poin saat posttest menjadi 45. Terlihat

juga bahwa pada saat pretest dan posttest subjek 5 memperoleh skor di bawah

rerata kelompoknya.

Laporan PPIPKM Puslitpen LP2M UIN Ar-Raniry Banda Aceh Tahun 2022 (55



. Loy
S

30
20

10

Pretest Posttest

m Skor Subjek  m Rerata Kelompok

Gambar 6. Perbandingan Skor Kecerdasan Emosi antara Subjek 5 dengan
Rerata Kelompok

f. Subjek 6

Berdasarkan skala kecerdasan emosi diketahui bahwa subjek 6 memiliki skor 57
pada saat pretest, kemudian meningkat 1 poin saat posttest menjadi 58. Terlihat
juga bahwa pada saat pretest dan posttest subjek 6 memperoleh skor di atas rerata

kelompoknya.
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Gambar 7. Perbandingan Skor Kecerdasan Emosi antara Subjek 6 dengan
Rerata Kelompok

g. Subjek 7

Berdasarkan skala kecerdasan emosi diketahui bahwa subjek 7 memiliki skor 42
pada saat pretest, kemudian menurun 4 poin saat posttest menjadi 38. Terlihat juga
bahwa pada saat pretest dan posttest subjek 7 memperoleh skor di bawah rerata

kelompoknya.
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Gambar 8. Perbandingan Skor Kecerdasan Emosi antara Subjek 7 dengan
Rerata Kelompok

h. Subjek 8

Berdasarkan skala kecerdasan emosi diketahui bahwa subjek 8 memiliki skor 46

pada saat pretest dan posttest. Terlihat juga bahwa pada saat pretest subjek 8

memiliki skor di atas rerata kelompoknya dan pada saat posttest subjek 8

memperoleh skor sama dengan rerata kelompoknya.
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Gambar 9. Perbandingan Skor Kecerdasan Emosi antara Subjek 8 dengan
Rerata Kelompok

E. Pembahasan

Emosi merupakan salah satu hal yang berperan penting dalam kehidupan
manusia karena ia akan memberi warna pada tingkah laku yang ditampilkan
individu. Emosi ini biasanya akan timbul dalam konteks “interaksi” dan pada
saat berinteraksi, dibutuhkan suatu kemampuan untuk membangun hubungan
yang positif dengan individu lainnya. Kemampuan ini dikenal dengan istilah
kecerdasan emosi, yang menurut Mayer dan Salovey (1997) adalah suatu
kemampuan untuk menangkap perasaan dan ekspresi emosi yang dirasakan,
baik oleh diri sendiri maupun orang lain, membedakan antara perasaan serta
emosi yang dirasakan, kemudian menggunakan informasi tersebut untuk

mengarahkan pikiran dan tindakan yang akan dilakukan.
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Kecerdasan emosi akan berkembang seiring dengan perkembangan usianya.
Pada remaja, kecerdasan emosi dapat dikatakan telah berkembang optimal ketika
ia dapat mengidentifikasi reaksi emosi, baik yang dirasakan oleh diri sendiri
maupun orang lain, secara akurat; mampu mengekspresikan reaksi emosi yang
dirasakan secara akurat; mampu memahami efek dari suasana hati pada proses
penyelesaian masalah; memahami situasi-situasi yang dapat membangkitkan
suatu reaksi emosi tertentu, serta terbuka atau memiliki toleransi pada reaksi
emosi yang dirasakan, baik reaksi emosi yang menyenangkan maupun yang tidak
menyenangkan sehingga dapat menjadi pembelajaran untuk dapat melakukan
pengolahan emosi ketika merasakan suatu reaksi emosi yang sama dalam situasi

tertentu.

Dari paparan di atas tampak bahwa kecerdasan emosi dapat dilatih dan
dikembangkan. Salah satu bentuk pelatihan untuk mengembangkan kecerdasan
emosi adalah dengan membuat program yang terstruktur melalui pelatihan
regulasi emosi. Materi yang diberikan dalam pelatihan ini mencakup 5 sesi
dengan materi yang saling berkaitan. Pelatihan dimulai dengan sesi pembukaan
(building rapport) yang bertujuan membangun hubungan dan komunikasi yang
baik antar peserta pelatihan dan fasilitator. Dilanjutkan dengan yang merupakan
fase awal dari pengenalan terhadap total experience melalui penciptaan iklim
keinginan belajar. Pada sesi ini, individu yang menjadi peserta pelatihan akan
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memperoleh gambaran umum mengenai proses yang akan dilalui serta proses
pembelajaran yang akan didapatkan. Penciptaan iklim belajar akan dilanjutkan

oleh sesi Ice Breaking, yang menjadi media keterlibatan awal peserta pelatihan.

Materi paling dasar yang akan dilatih pada sesi pertama yaitu mengenai
pengenalan berbagai macam reaksi emosi dasar yang ditampilkan melalui bahasa
non-verbal, yaitu melalui ekspresi wajah, intonasi suara, maupun bahasa tubuh.
Tujuan dari diberikannya materi ini adalah agar individu mampu memahami dan
mengenali jenis-jenis emosi dan bentuk-bentuknya serta mampu memahami
kaitan emosi dengan munculnya perilaku tertentu. Pada materi ini, individu
diminta untuk menuliskan suatu reaksi emosi yang ditampilkan melalui ekspresi
wajah dan bahasa tubuh. Individu juga diminta untuk menuliskan ciri-ciri yang
menyertai reaksi tersebut. Hal ini diharapkan dapat membuat individu belajar
mengenai ketepatan dalam menetapkan suatu reaksi emosi berdasarkan ciri-
cirinya. Individu belajar bahwa ekspresi emosi tidak hanya sekedar dapat
ditetapkan melalui ekspresi yang ditampilkan oleh salah satu anggota tubuh,
melainkan melalui keseluruhan dari ekspresi yang ditampilkan (misalnya mata
melotot tidak hanya sekedar menunjukkan bahwa individu sedang marah,
melainkan dapat juga terjadi pada individu yang sedang merasa terkejut. Hal ini
bergantung dari ciri yang lain, seperti gerakan pipi, tarikan wajah, gerakan
mulut).
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Selanjutnya, sesi kedua yaitu sesi mengenali emosi diri. Tujuan pada materi sesi
kedua adalah mengidentifikasi perubahan-perubahan yang terjadi ketika
mengalami berbagai emosi. Materi yang diberikan berupa membaca cerita singkat
terkait emosi kemudian meminta peserta untuk menjawab pertanyaan. Materi
kedua diberikan dengan tujuan untuk melatih individu agar mampu
mengidentifikasi perasaan orang lain dan mengenali perbedaan reaksi emosi
orang lain dalam suatu situasi yang sama serta mampu untuk melakukan analisa-
sintesa terhadap reaksi emosi, baik yang dirasakan oleh diri sendiri maupun
orang lain. Pada tahap ini, individu akan dikenalkan bahwa tidak cukup jika
memahami suatu reaksi emosi yang dirasakan orang lain hanya dengan melihat
ekspresi wajah atau bahasa tubuhnya saja. Ada hal penting lainnya yang
berpengaruh terhadap hal tersebut. Oleh sebab itu, kegiatan pada sesi ini berupa
membaca buku yang berkaitan dengan emosi. Pada saat diskusi, individu
memperoleh lebih banyak pengetahuan mengenai pemaknaan yang beraneka
ragam dari suatu ekspresi wajah tertentu. Dari proses ini, individu belajar
mengenai berbagai macam reaksi emosi yang mungkin dirasakan ketika berada
pada suatu situasi; juga mengenai ciri-ciri yang menyertai suatu reaksi emosi

yang mungkin “kurang ditangkap” oleh individu lain.

Materi ketiga yang diberikan memiliki tujuan untuk melatih individu agar
mampu memfokuskan pada cara yang tepat untuk mengekspresikan berbagai
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perasaan dan mampu mengontrol perilaku positif ketika dalam keadaan tertekan
dengan mengubah pikiran negatif menjadi pikiran positif. Hal lain yang dapat
diperoleh dari materi ini, yaitu individu mampu memahami variasi ekspresi
reaksi orang lain dalam berbagai situasi, serta mampu memadukan antara reaksi
emosi yang dirasakan, baik oleh diri sendiri maupun orang lain, untuk
memperoleh hasil yang positif. Pada sesi ini, aktivitas yang diberikan diawali
dengan menonton video dan dilanjutkan dengan meminta peserta menuliskan
pengalaman ketika mengalami kejadian salah paham dengan orang lain. Melalui
tugas menuliskan pengalaman tersebut diarahkan diskusi terkait kemungkinan
reaksi emosi yang muncul ketika tidak mampu mengontrol perilaku positif pada

situasi yang tidak menyenangkan.

Materi keempat yang diberikan bertujuan agar subjek dapat memfokuskan pada
cara yang tepat untuk mengekspresikan berbagai perasaan dan mampu
mengontrol perilaku positif ketika dalam keadaan tertekan dengan mengubah
pikiran negatif menjadi pikiran positif. Pada sesi ini subjek akan diminta
mengingat kembali pengalaman saat salah paham dengan orang lain dan apa
yang akan terjadi jika kesalahpahaman tersebut tidak pernah terjadi. Materi ini
memungkinkan subjek untuk menyadari bahwa setiap kondisi yang terjadi dapat
menjadi lebih baik jika dilandasi dengan cara berpikir yang positif dan regulasi
emosi yang baik.
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Pada sesi terakhir dalam pelatihan ini, yaitu sesi 5 materi yang diberikan
berkaitan dengan bagaimana mengkomunikasikan perasaan pada orang lain.
Tujuan sesi ini adalah individu mampu mengungkapkan emosi dengan cara yang
tepat. Sesi ini diawali dengan aktivitas yang harus diselesaikan dalam kelompok
berupa menyusun korek api menjadi sebuah bangunan. Tugas dapat selesai bila
dikerjakan secara bersama-sama, dimana setiap individu menyadari bahwa
gerakan yang dilakukan oleh salah satu individu akan memiliki akibat tertentu
pada individu yang lain dan lebih jauh berakibat pada proses penyelesaian
masalah. Hal ini diharapkan dapat menggugah anggota kelompok untuk
memperhatikan anggota kelompok yang lain. Materi yang diberikan
memungkinkan terjadinya pemunculan konflik sehingga dapat terlihat keunikan
dari setiap individu dalam menyelesaikan masalah ketika berinteraksi dengan
orang lain. Pada saat permainan berlangsung, individu dapat memperoleh
umpan balik secara langsung dari reaksi emosi yang diekspresikan orang lain.
Individu belajar untuk mengatasi konflik yang terjadi dengan cara mencoba
mengungkapkan perasaan yang ia rasakan. Permainan ini memungkinkan
individu untuk lebih memahami efek dari suatu reaksi emosi ketika berada pada
situasi nyata. Diskusi dilakukan untuk menggali perasaan individu ketika diberi
stimulus tertentu dari individu lain (misalnya perasaan individu ketika dibentak
oleh individu saat bermain) dan apakah individu memiliki pertimbangan tertentu
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sebelum memberikan suatu reaksi. Hal-hal ini akan menjadi latihan yang dapat

mengembangkan kemampuan individu ketika berinteraksi dengan orang lain.

Berdasarkan usia partisipan yang berada pada fase remaja awal (dengan
karakteristik fungsi kognitif memungkinkan berpikir konseptual, ingin
menunjukkan kemandirian dan menemukan sendiri sejumlah aspek yang
dipelajari dari materi yang diberikan), maka penggunaan pendekatan experiential
learning dinilai lebih tepat. Pendekatan ini akan memberikan pengalaman
langsung melalui sejumlah simulasi mengenai kecerdasan emosi dalam bentuk
permainan. Subjek penelitian akan merasakan secara langsung kesulitan,

tantangan, kegagalan dan keberhasilan dalam pelaksanaan sejumlah tugas.
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BABV
PENUTUP

A. KESIMPULAN

Berdasarkan paparan diatas, maka kesimpulannya adalah:

1. Aspek emosi merupakan salah satu hal yang memegang peranan penting
dalam kehidupan karena mewarnai kehidupan manusia.

2. Pengelolaan emosi dapat dipelajari dan dilatih dengan cara berinteraksi
dengan orang lain.

3. Pelatihan regulasi emosi merupakan salah satu bentuk pembelajaran yang

dapat digunakan untuk mengembangkan kecerdasan emosi.

B. SARAN

Guna perbaikan dalam pelaksanaan pengabdian ini selanjutnya, terdapat
beberapa saran yang dapat penulis berikan.
1. Melibatkan pengukuran yang lebih komprehensif sehingga kecerdasan emosi

dapat terlihat dengan lebih holistik, seperti memberikan alat ukur saat follow-

up.
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2. Untuk ke depannya dapat dilakukan dengan menggunakan design penelitian
eksperimen dan melibatkan kelompok kontrol, sehingga efektivitas pelatihan

regulasi emosi dapat dikomparasi dengan jelas.
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LKP 2.8. BERKENALAN DENGAN EMOSI

Tujuan:
1. Memahami dan mengenali jenis-jenis emosi dan bentuk-bentuknya.
2. Memahami kaitan emosi dengan munculnya perilaku tertentu.

Intruksi:

Perhatikan dengan seksama gambar di bawah ini, lalu jawablah pertanyaan yang tersedia.

1. Emosi apa yang ditunjukkan pada gambar di atas ?

KRNI HG.... (FG.. RREGR.... D02, oI Fmnys

........................................................................................................................

gevam..clan...may... pukul. hals. puky). . MI0TG. .
EG..... Kadedt.. JX IMaGR. ... Kt S, ManfGatia..
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LKP 2.9. BERKENALAN DENGAN EMOSI

Tujuan:
1. Memahami dan mengenali jenis-jenis emosi dan bentuk-bentuknya.

2. Memahami kaitan emosi dengan muncuinya perilaku tertentu.

Intruksi:
Perhatikan dengan seksama gambar di bawah ini, lalu jawablah pertanyaan yang tersedia.

........................................................................................................................

2. Bagaimana ekspresi emosi yang ditunjukkan pada gambar di atas ?

CKSPesesy... oeseb W dAmah  menYe nuSocr
Taalk . val . Bec bicaro.  Kernda . Orang. laiN.
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LKP 2.6. BERKENALAN DENGAN EMOSI

Tujuan:
1. Memahami dan mengenali jenis-jenis emosi dan bentuk-bentuknya.
2. Memahami kaitan emosi dengan munculnya perilaku tertentu.

intruksi:
Perhatikan dengan seksama gambar di bawah ini, falu jawablah pertanyaan yang tersedia.

1. Emosi apa yang ditunjukkan pada gambar di atas ?

...............................................................................................

........................................................................................................................

................................................................................................................
......................................................................................................

........................................................................................................................




LKP 2.5. BERKENALAN DENGAN EMOSI

Tujuan:

1. Memahami dan mengenali jenis-jenis emosi dan bentuk-bentuknya.

2. Memahami kaitan emosi dengan munculnya perilaku tertentu.

Intruksi:

Perhatikan dengan seksama gambar di bawah ini, lalu jawablah pertanyaan yang tersedia.

2

........................................................................................................................

........................................................................................................................

........................................................................................................................

........................................................................................................................

........................................................................................................................




LKP 2.4. BERKENALAN DENGAN EMOSI

Tujuan:
1. Memahami dan mengenali jenis-jenis emaosi dan bentuk-bentuknya.
2. Memahami kaitan emosi dengan muncuinya perilaku tertentu.

Intruksi:

Perhatikan dengan seksama gambar di bawah ini, lalu jawablah pertanyaan yang tersedia.

2. Bagaimana ekspresi emosi yang ditunjukkan pada gambar di atas ?

Lia. ELfA. QAT mPmia T JAEAT
WMEPROR | WA | UPEFS . JAE T
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LKP 2.3. BERKENALAN DENGAN EMOSI

Tujuan:
1. Memahami dan mengenali jenis-jenis emosi dan bentuk-bentuknya.
2. Memahami kaitan emosi dengan munculnya perilaku tertentu.

Intruksi:

Perhatikan dengan seksama gambar di bawah ini, lalu jawablah pertanyaan yang tersedia.

1. Emosi apa yang ditunjukkan pada gambar di atas ?

.......................................................................................................................




LKP 2.2. BERKENALAN DENGAN EMOSI

Tujuan:
1. Memahami dan mengenali jenis-jenis emaosi dan bentuk-bentuknya.

2. Memahami kaitan emosi dengan muncuinya perilaku tertentu.

Intruksi:
Perhatikan dengan seksama gambar di bawah ini, lalu jawablah pertanyaan yang tersedia.

1. Emosi apa yang ditunjukkan pada gambar di atas ?
S0 D Rowvl  ofEE | Leadl)

........................................................................................................................

2. Bagaimana ekspresi emosi yang ditunjukkan pada gambar di atas ?

........................................................................................................................

........................................................................................................................
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LKP 2.1. BERKENALAN DENGAN EMOSI

Tujuan:
1. Memahami dan mengenali jenis-jenis emosi dan bentuk-bentuknya.
2. Memahami kaitan emosi dengan munculnya perilaku tertentu.

intruksi:

Perhatikan dengan seksama gambar di bawah ini, falu jawablah pertanyaan yang tersedia.

1. Emosi apa yang ditunjukkan pada gambar di atas ?




LKP 3. KENALI DAN KELOLA EMOSI DIRI

=

Tujuan: -

Mengidentifikasi perubahan-perubahan yang terjadi ketika mengalami berbagai emosi. |

intruksi:

Bacalah buku Seri Perasaan Titipan ALLAH secara bergantian, lalu jawablah pertanyaan di
bawah ini!

1. Apakah Anda pernah merasakan salah satu emosi seperti yang diceritakan buku di atas ?
Ceritakan ! P _ :
PecNah.. oeurSepip.. onalg | Semansg] .

2. Bagaimana cara Anda mengelola emosi tersebut ?

(axnlMa.....aded@h..... aem oo Hol( Techibur
QAL berSenang  Aan  niesda JGlc... el Amadm

.......................................................................................................................




LKP 3. KENALI DAN KELOLA EMOSI DIRI

-

Tujuan: -

Mengidentifikasi perubahan-perubahan yang terjadi ketika mengalami berbagai emosi.
Intruksi: '

" Bacalah buku Seri Perasaan Titipan ALLAH secara bergantian, lalu jawablah pertanyaan di
bawah ini!

1. Apakah Anda pernah merasakan salah satu emosi seperti yang diceritakan buku di atas ?
Ceritakan ! o _ g ' p e
Shn PEROAR. ID2R S @05 SRIFNT

........................................................................................................................

, 2. Bagaimana cara Anda mengelola emosi tersebut ? . Pyrae
Smdn. Mpensplole. PmoS, 1eseest Ve,
A




LKP 3. KENAL]I DAN KELOLA EMOSI DIRI

=

Tujuan: - .
Mengidentifikasi perubahan-perubahan yang terjadi ketika mengalami berbagai emosi.
Intruksi:

' Bacalah buku Seri Perasaan Titipan ALLAH secara bergantian, lalu jawablah pertanyaan di
bawah ini!

1. Apakah Anda pernah merasakan salah satu emosi seperti yang diceritakan buku di atas ?
Ceritakan !
e SR BB . 1Ak OO A SESYCUL Vetng....

........................................................................................................................

2. Bagaimana cara Anda mengelola emosi tersebut ? i
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LKP 3. KENALI DAN KEL OLA EMOSI DIRI

Tujuan: -
Mengidentifikasi perubahan-perubahan yang terjadi ketika mengalami berbagai emosi.

Intruksi:

Bacalah buku Seri Perasaan Titipan ALLAH secara bergantian, lalu jawablah pertanyaan di
bawabh inil

1. Apakah Anda pernah merasakan salah satu emosi seperti yang diceritakan buku di atas ?
Ceritakan !
é{mmyar éc/cejq Jcm Seman \jc ... fmnf allu.........
lnduf;

“eesensnans sedascerianaen

2. Bagaimana cara Anda mengelola emosi tersebut ?
Becan.... .. nyeta.. >/j R AR (2 =YY K W
...................... e AT G ISR . A

........................................................................................................................




LKP 3. KENALI DAN KELOLA EMOSI DIRI

=

Tujuan: -

Mengidentifikasi perubahan-perubahan yang terjadi ketika mengalami berbagai emosi.
Intruksi: _

Bacalah buku Seri Perasaan Titipan ALLAH secara bergantian, lalu jawablah pertanyaan di
bawabh ini!

1. Apakah Anda pernah merasakan salah satu emosi seperti yang diceritakan buku di atas ?

Ceritakan !
o Pernan Ldeun ko e e

sessassesrsaans

didalom) \nwen eeSeoram

........................................................................................................................




LKP 3. KENALI DAN KELOLA EMOSI DIRI

= -

Tujuan: -

Mengidentifikasi perubahan-perubahan yang terjadi ketika mengalami Serbagai emosi.
Intruksi: .
- Bacalah buku Seri Perasaan Titipan ALLAH secara bergantian, lalu jawablah pertanyaan di
bawah inil

1. Apakah Anda pernah merasakan salah satu emosi seperti yang diceritakan buku di atas ?
Ceritakan !
ereereeneeen SR SWAAL YA VU UV e

2. Bagaimana cara Anda mengelola emosi tersebut ?

........................................................................................................................




LKP 3. KENAL| DAN KELOLA EMOSI DIRI

-

Tujuan: -
Mengidentifikasi perubahan-peruhahan yang terjadi ketika mengalami berbagai emosi.

Intruksi: |
" Bacalah buku Seri Perasaan Titipan ALLAH secara bergantian, lalu jawablah pertanyaan di
bawah init

1. Apakah Anda pernah merasakan salah satu emosi seperti yang diceritakan buku di atas ?
Ceritakan !

.....................................




LKP 3. KENALI DAN KELOLA EMOSI DIRI

Tujuan: - ‘
Mengidentifikasi perubahan-perubahan yang terjadi ketika mengalami berbagai emosi.
Intruksi: _

Bacalah buku Seri Perasaan Titipan ALLAH secara bergantian, lalu jawablah pertanyaan di
bawah ini!

1. Apakah Anda pernah merasakan salah satu emosi seperti yang diceritakan buku di atas ?

Ceritakan !
QQ‘WWWFC\%G@GCLWW

........................................................................................................................

........................................................................................................................
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LKP 4. KENALI DAN PAHAMI PERASAAN ORANG LAIN

Tujuan: -
1. Mengidentifikasi perasaan orang lain.

2. Memahami dan peka dengan perasaan orang lain.

" Intruksi:

Tontonlah video yang ditayangkan fasilitator, lalu jawablah pertanyaan di bawah init

= ﬂYouTubea gvideo emosi < Q

Animasi in‘i_Meng'éj‘ér‘!tan‘Emosidah Ego Bisa Menghancurkén .K:ei:_.tar_gg.l(é ta SRS :
77.700 x ditonton 16 Feb 2019 Lisinnya. . S o091 OF Tidaksuka 2 Bagikan | 3¢ Kiip an

ds Apa yang dirasakan oleh pemeran dalam video tersebut ?
gt St - beawsa - S et

........................................................................................................................

........................................................................................................................

2. Jika Anda melihat teman/orang terdekat mengalami emosi tersebut, apa yang Anda akan
lakukan ?




LKP 4. KENALI DAN PAHAMI PERASAAN ORANG LAIN

Tujuan: -
1. Mengidentifikasi perasaan orang lain.
2. Memahami dan peka dengan’perasaan orang lain.

" Intruksi:

Tontonlah video yang ditayangkan fasilitator, lalu jawablah pertanyaan di bawah ini!

= E3Voulube” video emosi

KecilKita S
17.700 x ditonton 16 Feb 2019 lsinnya S hos1 GP Tidsksuka 2 Bagikan 3¢ Kiip e

1. Apayang dirasakan oleh pemeran dalam video tersebut ?
LTl 20005 0af]. S TACYIUL ANAEIA, e

........................................................................................................................

........................................................................................................................

2. Jika Anda melihat teman/orang terdekat mengalami emosi tersebut, apa yang Anda akan

lakukan ? '
DL U8 RO, MO SRR A AkNnaA. ...
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LKP 4. KENALI DAN PAHAMI PERASAAN ORANG LAIN

Tujuan: -
1. Mengidentifikasi perasaan orang lain.

2. Memahami dan peka dengan perasaan orang lain.

" Intruksi: _
Tontonlah video yang ditayangkan fasilitator, laiu jawablah pertanyaan di bawah init

= ﬂ%ﬁubea video emosi R B

tudio

Ahiyhas‘ int Mehgajérkéh Eh\qsi dan Ego Bisa Menghanédikan Keluarga ; :
?7.700_': ditonton 16 Feb 2019 ainnya R B ﬁ 291 g] Tidsk suka- 2> Bagikan - '%('Klip N

1. Apayang dirasakan oleh pemeran dalam video tersebut ?

A, SOCR" ui. QMo%rOﬂaL QHSF b‘S:J wm@tm» Cyvlo% m‘l” N
.0 912.. SR 2L . MmOMUe VL. Ah2k YR Laly. Q2. M MYSAL. K@Rt\a menwfwu Jmahq Ya

2. Jika Anda melihat teman/orang terdekat mengalami emoasi tersebut, apa yang Anda akan
lakukan ?
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LKP 4. KENALI DAN PAHAMI PERASAAN ORANG LAIN

Tujuan: -
E

1. Mengidentifikasi perasaan orang lain. ,
2. Memahami dan peka dengan perasaan orang lain.

" Intruksi:
Tontonlah video yang ditayangkan fasilitator, laiu jawablah pertanyaan di bawah ini!

= E3Youlube = | video emosi

Animasi ini Ménga@ﬁ‘:an Emosx _daﬁ Ego Bisa Mengt‘\ancurk;

n Kelua
17,700 x ditonton 16 Feb 2019 __lainnya - A

5291 GF Tidsksuka 2 Bagikan 3¢ Kiip i

1. Apa yang dirasakan oleh pemeran dalam video tersebut ? '

........................................................................................................................

2. Jika Anda melihat teman/orang terdekat mengalami emosi tersebut, apa yang Anda akan

lakukan ?

Liita..... Jeolar... €M0.S5Nva..... 7

. Py e t rs g 2 p=
CjCz/(J(uOm/J ,a.’.....fm..[.?.{’... A~ 64" e YU o 1 SR
o o 5
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LKP 4. KENALI DAN PAHAMI PERASAAN ORANG LAIN

Tujuan: -
1. Mengidentifikasi perasaan orang lain.

2. Memahami dan peka dengan perasaan orang lain.

Intruksi:

Tontonlah video yang ditayangkan fasilitator, lalu jawablah pertanyaan di bawah ini!

=  EBVoulube” wides eiost

An(maﬁ int Meﬁéé n Emosi .da;\ Ego Bisa Mé_nghanéﬁfkan

17.700x ditonton 16 Feb 2019 L lzinnya {291 5P Tidsksuka 2 Bagiken. S¢ Kip o

qO\,Y
1. Apayang dirasakan oleh pemeran dalam video tersebut ? o2 ,
K merfa bersalav  Cavenc {ex(c lo Mmemuatamn ¢ MOS [ECY

........................................................................................................................

2. Jika Anda melihat teman/orang terdekat mengalami emosi tersebut, apa yang Anda akan
lakukan ? _
Sela alkovy mencoba ngie men ¢ nanglouw,  femomn Sets

e D L R O Y i PO P A R = Jiof

gam  mendysieesiloon Magortom Yamey A alovmy femoun Sedi

&k{;m/\ bert\t:uwa Semol mencay Ces Sola N
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LKP 4. KENALI DAN PAHAMI PERASAAN ORANG LAIN

Tujuan: -
1. Mengidentifikasi perasaan orang lain.

2. Memahami dan peka dengan perasaan orang lain.

" Intruksi: _
Tontonlah video yang ditayangkan fasilitator, laiu jawablah pertanyaan di bawah ini!

| video emosi

=  EDVYoulube”

Animasi int Mer)géj;arka"n Emosi dan Ego Bisa Menghaﬁéui'k‘énl ] < . : X g
17,700 dtonton 16 Feb 2019 .lainnya L moo1 GP Tidsksuka 2 Bagikan | 3¢ Kiip e

1. Apa yang dirasakan oleh pemeran dalam video tersebut ?
morah enrus: | lechodap | Istri Sama anale karan leSalavon

Padhan akal  lkcSala\iowt  Garris

..................................................................................................................

2. Jika Anda melihat teman/orang terdekat mengalami emosi tersebut, apa yang Anda akan

lakukan ? '
Cdva uine (enangn dien  dan mencolaa

........................................................................................................................
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LKP 4. KENAL] DAN PAHAMI PERASAAN ORANG LAIN

Tujuan: -
E3

1. Mengidentifikasi perasaan orang lain.

2. Memahami dan peka dengan perasaan orang lain.

 Intruksi:
Tontonlah video yang ditayangkan fasilitator, lalu jawablah pertanyaan di bawah inil

= EBYouube® vigeo emost *iQ

ita

Animaﬁi ini MeﬁQéfi'arkaB Emosidan EgoB(saMengﬁanéurk'an_ RS
17.700x ditonton 16 Feb 219 ..Jainnya St g1 OF Tidek suka. 2> Bagikan 3¢ Klip o

1. Apa yang dirasakan oleh pemeran dalam video tersebut ?
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2. Jika Anda melihat teman/orang terdekat mengalami emosi tersebut, apa yang Anda akan

lakukan ? , _ -
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LKP 4. KENALI DAN PAHAMI PERASAAN ORANG LAIN

Tujuan: - ) i
1. Mengidentifikasi perasaan orang lain. ' )
2. Memahami dan péka dengan perasaan orang lain.
" Intruksi: ‘
Tontonlah video yang ditayangkan fasilitator, laiu jawablah pertanyaan di bawah ini!
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1. Apa yang dirasakan oleh pemeran dalam video tersebut ?
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2. Jika Anda melihat teman/orang terdekat mengalami emosi tersebut, apa yang Anda akan

lakukan ? - ,
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LKP 5. BERPIKIR POSITIF

Tujuan: - )
1. Memfokuskan pada cara yang tepat untuk mengekspresikan herbagai perasaan.
2. Mampu mengontrol perilaku positif ketika dalam keadaan tertekan dengan mengubah pikiran

negatif menjadi pikiran positif.

intruksi:
Cobalah ingat kembali pengalaman Anda saat mengalami SALAH PAHAM dengan teman/orang
terdekat, lalu jawablzah pertanyaan berikut ini.

1. Menurut Anda, mengapa salah paham tersebut bisa terjadi ?

........................................................................................................................
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2. Jika Anda berpikir sebaliknya, kira-kira apa yang akan terjadi z s

........................................................................................................................
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LKP 5. BERPIKIR POSITIF

Tujuan: -
1. Memfokuskan pada cara yang tepat untuk mengekspresikan berbagai perasaan.
2. Mampu mengontrol perilaku positif ketika dalam keadaan tertekan dengan mengubah pikiran

negatif menjadi pikiran positif.

Intruksi:
Cobalah ingat kembali pengalaman Anda saat mengalami SALAH PAHAM dengan teman/orang
terdekat, lalu jawablzah pertanyaan berikut ini.

2. Jika Anda berpikir sebaliknya, kira-kira apa yang akan terjadi ? =

........................................................................................................................
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LKP 5. BERPIKIR POSITIF

L -

Tujuan: .
1. Memfokuskan pada cara yang tepat untuk mengekspresikan berbagai perasaan.
2. Mampu mengontrol perilaku positif ketika dalam keadaan tertekan dengan mengubah pikiran

negatif menjadi pikiran positif.

Intruksi:
Cobalah ingat kembali pengalaman Anda saat mengalami SALAH PAHAM dengan teman/orang
terdekat, lalu jawablah pertanyaan berikut ini.

1. Menurut Anda, mengapa salah paham tersebut bisa terjadi ?
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2. Jika Anda berpikir sebaliknya, kira-kira apa yang akan terjadi ? =
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LKP 5. BERPIKIR POSITIF

. Tujuan: %
1. Memfckuskan pada cara yang tepat untuk mengekspresikan.berbagai perasaan.
2. Mampu mengontrol perilaku positif ketika dalam keadaan tertekan dengan mengubah pikiran

negatif menjadi pikiran positif.

intruksi:
Cobalah ingat kembali pengalaman Anda saat mengalami SALAH PAHAM dengan teman/orang
terdekat, lalu jawablah pertanyaan berikut ini.

1

2.
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LKP 5. BERPIKIR POSITIF

Tujuan: -
1. Memfokuskan pada cara yang tepat untuk mengekspresikan berbagai perasaan.
2. Mampu mengontrol perilaku positif ketika dalam keadaan tertekan dengan mengubah pikiran

negatif menjadi pikiran positif.

Intruksi:
Cobalah ingat kembali pengalaman Anda saat mengalami SALAH PAHAM dengan teman/orang
terdekat, lalu jawablah pertanyaan berikut ini.

1. Menurut Anda, mengapa salah paham tersebut bisa terjadi ?
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2. Jika Anda berpikir sebaliknya, kira—kira apa yang akan terjadi ? =
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LKP 5. BERPIKIR POSITIF

Tujuan: - ’
1. Memfokuskan pada cara yang tepat untuk mengekspresikan berbagai perasaan.
2. Mampu mengontrol perilaku positif ketika dalam keadaan tertekan dengan mengubah pikiran

negatif menjadi pikiran positif.

intruksi:

Cobalah ingat kembali pengalaman Anda saat mengalami SALAH PAHAM dengan teman/orang
terdekat, lalu jawablah pertanyaan berikut ini.

1. Menurut Anda, mengapa salah paham tersebut bisa terjadi ? ) o ‘
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2. Jika Anda berpikir sebaliknya, kira-kira apa yang akan terjadi ?
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LKP 6. KOMUNIKASIKAN PERASAANMU

Tujuan: =
Mampu mengungkapkan emosi dengan cara yang tepat.

Intruksi:
- 1. Fasilitator membagi peserta ke dalam 3 tim dan masing-masing tim diminta untuk bermain
games korek api.
2. Setelah selesai, silahkan jawab pertanyaan berikut.

1. Menurut Anda, apa yang paling diperlukan dalam kerjasama tim ? Mengapa ?
ke, eeom Pakoun  drskusi becady \&
WS Wegowigudbal | R s@bu s AUl YoM g n
GLLAURAL | SeRer mewianaui o nunays ot W8y
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2. Emosi apa yang Anda rasakan saat bermain games korek apa? Bagaimana Anda
mengelolanya ? -

2N oy 8 besebar  me ngoniiol emos i Aeaa fenang
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LKP 6. KOMUNIKASIKAN PERASAANMU

Tujuan: . -
Mampu mengungkapkan emosi dengan cara yang tepat.

Intruksi:
- 1. Fasilitator membagi peserta ke dalam 3 tim dan masing-masing tim diminta untuk bermain
games korek api.
2. Setelah selesai, silahkan jawab pertanyaan berikut.

1. Menurut Anda, apa yang paling diperlukan dalam kerjasama tim ? Mengapa ?
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2. Emosi apa yang Anda rasakan saat bermain games korek apa? Bagaimana Anda
mengeioianya ?
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LKP 6. KOMUNIKASIKAN PERASAANMU

Tujuan: : -

Mampu mengungkapkan emosi dengan cara yang tepat.

Intruksi:

1. Fasilitator membagi peserta ke dalam 3 tim dan masing-masing tim diminta untuk bermain
games korek api.

2. Setelah selesai, silahkan jawab pertanyaan berikut.
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2. Emosi apa yang Anda rasakan saat bermain games korek apa? Bagaimana Anda

mengelolanya ?




LKP 6. KOMUNIKASIKAN PERASAANMU

Tujuan: . -

Mampu mengungkapkan emacsi dengan cara yang tepat.

Intruksi:
1. Fasilitator membagi peserta ke dalam 3 tim dan masing-masing tim diminta untuk bermain
games korek api.

2. Setelah selesai, silahkan jawab pertanyaan berikut.

1. Menurut Anda, apa yang paling diperlukan dalam kerjasama tim ? Mengapa ?
Kesabamae... kersa . Samaon i U omeaean L aevs dvesse
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2. Emosi apa yang Anda rasakan saat bermain games korek apa? Bagaimana Anda
mengeiolanya ?




LKP 6. KOMUNIKASIKAN PERASAANMU

Tujuan: . = ¥ -
Mampu mengungkapkan emosi dengan cara yang tepat. . @
Intruksi:

1. Fasilitator membagi peserta ke dalam 3 tim dan masing-masing tim diminta untuk bermain
games korek api.

2. Setelah selesai, silahkan jawab pertanyaan berikut.

1. Menurut Anda, apa yang paling Eliperlukan dalam kerjasama tim ? Mengapa ? i
KUopzReon ... A0 oeBRE | w2, W DR Sk

2. Emosi apa yang Anda rasakan saat bermain games korek apa? Bagaimana Anda
mengeiolanya ?
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LKP 6. KOMUNIKASIKAN PERASAANMU

Tujuan: . =
Mampu mengungkapkan emosi dengan cara yang iepat.

Intruksi:

1. Fasilitator membagi peserta ke dalam 3 tim dan masing-masing tim diminta untuk bermain
games korek api.

2. Setelah selesai, silahkan jawab pertanyaan berikut.

1. Menurut Anda, apa yang paling diperlukan dalam kerjasama tim ? Mengapa ?
ket aQAkan OAaw ‘(,63 AR O\

........................................................................................................................

2. Emosi apa yang Anda rasakan saat bermain games korek apa? Bagaimana Anda

mengeiolanya ?
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Lampiran 3.
Lembar Observasi Subjek
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Lampiran 4.
Foto-Foto Kegiatan









Lampiran 5.
Skala Kecerdasan Emosi



Data Partisipan

Nama/Inisial O

Jenis Kelamin : Laki-laki / Perempuan

Usia D Tahun

Tempat tinggal :

Anak ke S dari......... bersaudara

Pekerjaan ayah O
Pekerjaan Ibu e

PETUNJUK PENGISIAN
Pada tabel di bawah ini terdapat pernyataan-pernyataan mengenai emosi/perasaan. Pada setiap
pernyataan anda diminta untuk memilih salah satu jawaban yang paling menggambarkan diri
anda dengan cara memberikan tanda silang (X) pada kolom jawaban yang tersedia. Pilihan
jawaban yang tersedia adalah :

STS : Sangat tidak sesuai
TS  :Tidak sesuai
S : Sesuali
SS  :Sangat sesuai
No. Pernyataan STS | TS SS
1 | Saya dapat mengetahui mengapa saya memiliki perasaan
tertentu hampir sepanjang waktu.
2 | Saya memiliki pemahaman yang baik tentang emosi saya
sendiri.
3 | Saya sangat mengerti apa yang saya rasakan.
4 | Saya selalu mengetahui bila saya dalam keadaan yang
menyenangkan atau tidak
5 | Saya dapat memahami emosi teman saya dari perilaku
mereka.
6 | Saya termasuk orang yang dapat memahami perasaan
orang lain.
7 | Saya peka terhadap perasaan dan emosi orang lain.
8 | Saya memahami dengan baik perasaan orang-orang di
sekitar saya.
9 | Saya selalu menetapkan tujuan untuk diri saya sendiri
dan kemudian mencoba yang terbaik untuk mencapainya.




10

Saya selalu mengatakan pada diri sendiri bahwa saya
adalah orang yang kompeten.

11

Saya adalah orang yang memiliki motivasi diri.

12

Saya akan selalu mendorong diri saya untuk mencoba
yang terbaik

13

Saya mampu mengendalikan emosi saya dan menangani
kesulitan secara rasional.

14

Saya cukup mampu mengendalikan emosi saya sendiri.

15

Saya selalu bisa tenang dengan cepat ketika saya sangat
marah.

16

Saya dapat mengontrol emosi saya sendiri
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Adolescent Males early adolescent males and
and Females females. Psikoislamedia: Jurnal Psikologi, 1(1),
189-203.
c. DOL:
http://dx.doi.org/10.22373/psikoislamedia.v1il.148
8
8 | Analisis Kualitatif | Jurnal Konseling | a. Volume: 1; Nomor: 2; Tahun: 2017
Kecemasan Andi Matappa b. Sitasi: Fadli, F. (2017). Analisis Kualitatif
Berkomunikasi Kecemasan Berkomunikasi Mahasiswa Dengan
Mahasiswa Dosen Pembimbing Dalam Proses Bimbingan
Dengan Dosen Skripsi. JURKAM: Jurnal Konseling Andi
Pembimbing Matappa, 1(2), 83-89.
Dalam Proses c. DOI: http://dx.doi.org/10.31100/jurkam.v1i2.8
Bimbingan Skripsi
9 | Differences of Ar Raniry: a. Volume: 4; Nomor: 2; Tahun: 2018
Attachment Styles International b. Sitasi: Fatmawati, F. (2018). Differences of
to Fathers Journal of Islamic attachment styles to fathers between early
Between Early Studies adolescent male and female. Ar Raniry:
Adolescent Male International Journal of Islamic Studies, 4(2), 187-
and Female 204.
c. DOI: http://dx.doi.org/10.20859/jar.v4i2.146
10 | The Efficacy ofa American Journal | a. Volume: 4; Nomor: 2; Tahun: 2018
Competition of Psychology and | b. Sitasi: Fatmawati, Prestwich, A, & Sykes-Muskett,
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Intervention to

Behavioral

B. (2017). The efficacy of a competition

Promote Walking Sciences intervention to promote walking in low-active
in Low-Active adults: A single blind randomized control trial.
Adults: A Single American Journal of Psychology and Behavioral
Blind Randomized Sciences, 4(3), 10-19.
Control Trial
11 | Assessing Jurnal llmiah a. Volume: 6; Nomor: 1; Tahun: 2018
Mediating Effect Peuradeun: The | b. Sitasi: Fadli, F., Prestwich, A., & Sykes-Muskett,
of Motivation International B. (2018). Assessing Mediating Effect of
Types on Journal of Social Motivation Types on Competition Intervention For
Competition Science Physically Inactive Adults. Jurnal limiah
Intervention for Peuradeun, 6(1), 1-16.
Physically c. DOI:
Inactive Adults http://dx.doi.org/10.26811/peuradeun.v6il.156
12 | Kematangan Jurnal Kajian a. Volume: 3; Nomor: 2; Tahun: 2018
Emosi Remaja Bimbingan dan b. Sitasi: Maryam, S., & Fatmawati, F. (2018).
Pelaku Bullying Konseling Kematangan emosi remaja pelaku bullying. Jurnal
Kajian Bimbingan dan Konseling, 3(2), 69-74.
c. DOI:
https://doi.org/10.17977/um001v3i22018p069
13 | Lesbian, Gay, Psikis: Jurnal a. Volume: 4; Nomor: 1; Tahun: 2018
Biseksual dan Psikologi Islami | b. Sitasi: Pratama, M. R. A., Fahmi, R., & Fadli, F.
Transgender: (2018). Leshian, gay, biseksual dan transgender:
Tinjauan Teori Tinjauan teori psikoseksual, psikologi islam dan
Psikoseksual, biopsikologi. Psikis: Jurnal Psikologi Islami, 4(1),
Psikologi Islam 27-34.
Dan Biopsikologi ¢. DOI: https://doi.org/10.19109/psikis.v4i1.2157
14 | Efektivitas Psikohumaniora: | a. Volume: 3; Nomor: 2; Tahun: 2018
Pelatihan Empati Jurnal Penelitian | b. Sitasi: Fatmawati, F., Nurviani, R., & Ilham, R.
dalam Psikologi (2018). efektivitas pelatihan empati dalam
Mengurangi mengurangi konflik perkawinan pada pasangan
Konflik suami istri yang berada pada tahun awal
Perkawinan pada pernikahan. Psikohumaniora: Jurnal Penelitian
Pasangan Suami Psikologi, 3(2), 165-176.
Istri yang Berada c. DOI: http://dx.doi.org/10.21580/pjpp.v3i2.2954
pada
Tahun Awal
Pernikahan
15 | Gaya Kelekatan Jurnal Konselor | a. Volume: 7; Nomor: 3; Tahun: 2018
terhadap Ayah b. Sitasi: Fatmawati, F. (2018). The attachment of the
pada Remaja adolescent victims of bullying with their
Pelaku Bullying father. Konselor, 7(3), 109-115.
c. DOI: https://doi.org/10.24036/0201873101391-0-

00
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16 | Apakah Jurnal Psikologi | a. Volume: 7; Nomor: 1; Tahun: 2019
Komunikasi Integratif b. Sitasi: Fatmawati, F. (2019). Apakah komunikasi
Terapeutik terapeutik perawat berkaitan dengan kepuasan
Perawat pasien BPJS kesehatan? Studi pada Rumah Sakit
Berkaitan Umum Daerah Meuraxa Kota Banda Aceh. Jurnal
Dengan Psikologi Integratif, 7(1), 51-60.
Kepuasan ¢. DOI: https://doi.org/10.14421/jpsi.v7i1.1631
Pasien Bpjs
Kesehatan?
Studi Pada
Rumah Sakit
Umum Daerah
Meuraxa Kota
Banda Aceh

17 | Hubungan Psikoislamika: a. Volume: 16; Nomor: 1; Tahun: 2019
Antara Jurnal b. Sitasi: Fahmi, R., Jarmadi, J., & Fatmawati, F.
External Locus Psikologi dan (2019). Hubungan antara external locus of control
of Control Psikologi Islam dengan kepuasan kerja pada anggota kepolisian di
Dengan Markas Polisi (MAPOLDA) Aceh. Psikoislamika:
Kepuasan Jurnal Psikologi dan Psikologi Islam, 16(1), 24-28.
Kerja Pada c. DOI: http://dx.doi.org/10.18860/psi.v16i1.7603
Anggota
Kepolisian Di
Markas Polisi
(Mapolda)
Aceh

18 | Persepsi Jurnal Edukasi: a. Volume: 4; Nomor: 2; Tahun: 2019
Keberfungsian Jurnal b. Sitasi: Yasa, R. B., & Fatmawati, F. (2019).
Keluarga Bagi Bimbingan Persepsi keberfungsian keluarga bagi anak dari
Anak Dari Konseling keluarga single parent. Jurnal Edukasi: Jurnal
Keluarga Bimbingan Konseling, 4(2), 167-180.
Single Parent

19 | The ScitePress in a. Volume: 1; Tahun: 2019
Implementation Proceedings of b. Sitasi: Salami, S. & Fatmawati, F. (2019). The
of Spiritual the 1st implementation of spiritual emotional freedom
Emotional International technique (S-EFT) to reduce self-discomfort: A
Freedom Conference on study among college students. In Proceedings of
Technique (S- Psychology the 1% International Conference on Psychology, 1,
EFT) to 137-146
Reduce Self- ¢. DOI:10.5220/0009438901370146
discomfort: A
Study among
College
Students

20 | Profile of Jurnal Al- a. Volume: 25; Nomor: 2; Tahun: 2020
Family Bayan: Media b. Sitasi: Julianto, J., & Fatmawati, F. (2020). Profile
Functioning Kajian dan of family functioning among earthquake survivors
among Pengembangan in pidie jaya regency. Jurnal Al-Bayan: Media
Earthquake IImu Dakwah Kajian dan Pengembangan limu Dakwah, 25(2),
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Survivors in

340-353.

Pidie Jaya c. DOL:http://dx.doi.org/10.22373/albayan.v25i2.6679
Regency

21 | Religiusitas Jurnal Studia a. Volume: 8; Nomor: 1; Tahun: 2020
dan Insania b. Sitasi: Rahmah, Z., Syafrilsyah, S., & Fatmawati,
Kecenderungan F. (2020). Religiusitas dan kecenderungan
Melakukan melakukan kekerasan dalam rumah tangga. Jurnal
Kekerasan Studia Insania, 8(1), 10-22.
dalam Rumah c. DOI: 10.18592/jsi.v8i1.3556
Tangga

22 | Does an Psikoislamika: a. Volume: 17; Nomor: 1; Tahun: 2020
Authoritative Jurnal b. Sitasi: Fatmawati, F. & Maryam, S. (2020). Does
Parenting Style Psikologi dan an authoritative parenting style associate with
Associate with Psikologi Islam secure attachment to father?. Psikoislamika: Jurnal
Secure Psikologi dan Psikologi Islam, 17(1), 10-16.
Attachment to c. DOI: http://dx.doi.org/10.18860/psi.v17i1.9171
Father?

22 | Anxious- Gender a. Volume: 6; Nomor: 2; Tahun: 2020
Preoccupied Equality: b. Sitasi: Fatmawati, F. & Maryam, S. (2020).
Attachment to International Anxious-preoccupied attachment to father: Does
Father: Does Journal of permissive parenting contributed?. Gender
Permissive Child and Equality: International Journal of Child and
Parenting Gender Studies Gender Studies, 6(2), 23-32
Contributed? c. DOI: 10.22373/equality.v6i2.7665

21 | The Effectiveness | Psikoislamedia: a. Volume: 6; Nomor: 2; Tahun: 2020
of Resiliency Jurnal b. Sitasi: Jannah, M., Fitria, I., Fatmawati, F., Yasa,
Training to Psikologi R. B., & Zuanny, 1. P. (2021). The effectiveness of
Improve Family resiliency training to improve family well-being
Well-Being among women experienced sexual violence in
among Women Aceh. Psikoislamedia: Jurnal Psikologi, 6(1), 1-
Experienced 13.
Sexual Violence c. DOL:
in Aceh http://dx.doi.org/10.22373/psikoislamedia.v6il.89

45

22 | Self-Efficacy and Psyche 165 a. Volume: 14; Nomor: 3; Tahun: 2021
Problem Solving Journal b. Sitasi: Fatmawati, F., & Maryam, S. (2021). Self-
among College efficacy and problem-solving among college
Student during students during COVID-19 Pandemic. Psyche 165
COVID-19 Journal.
Pandemic c. DOI: https://doi.org/10.35134/jpsy165.v14i4.31

E. Karya Buku dalam 5 Tahun Terakhir

No. Judul Buku Tahun Tebal Halaman Penerbit
1. Neurosains Perilaku 2017 130 halaman Unimal Press
2. Bunga Rampai: APA ITU 2019 159 halaman Unimal Press

PSIKOPATOLOGI? *
Rangkaian Catatan Ringkas
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Tentang Gangguan Jiwa”

Buku Ajar: Dasar-Dasar 2021 208 halaman Ar-Raniry Press
Biopsikologi

Buku Ajar: Pengantar 2022 318 halaman CV. Acehpo
Psikologi Perkembangan | Publishing
Book Chapter. TeleHealth, 2020 168 halaman Unsyiah Press
Sebuah Upaya Untuk

Menjaga Kesehatan Mental
Selama Pandemi COVID-
19 (dalam Buku “Ragam
Cerita Pembelajaran dari
COVID-19)

Book Chapter. COVID-19 2021 332 halaman Unsyiah Press
dan Lanjut Usia: Populasi
Rentan yang Terlupakan
(dalam Buku “Tinjauan
Pandemi COVID-19 dalam
Psikologi Perkembangan)

Book Chapter. Health 2021 476 halaman Unsyiah Press
Anxiety: Tinjauan Teoritik
dan Kajian Empirik di
Kalangan Para Dokter
Selama Pandemi COVID-
19 (dalam Buku “Kesehatan
Mental Indonesia Selama
Pandemi)

Perolehan HKI dalam 10 Tahun Terakhir

Judul/Tema HKI Tahun Jenis Nomor P/ID
Neurosains Perilaku: 2018 Buku EC00201850839
Sebuah Pengantar
Keberfungsian Keluarga bagi 2018 Laporan EC00201853946
Anak dari Keluarga Single Penelitian
Parent di Kabupaten Bener
Meriah
Studi Korelasi antara Pola Asuh 2019 Laporan EC00201977532
dan Attachment dengan Ayah Penelitian
pada Remaja di Kabupaten Pidie
Dinamika Family Well-Being 2020 Laporan EC00202022187
dan Pendampingan Psikologis Penelitian
pada Perempuan Korban
Pelecehan dan Kekerasan Seksual
di Aceh
Analisis Sikap terhadap 2021 Lapo_rgn EC00202155131
Vaksin COVID-19 pada Penelitian
Masyarakat Kota Banda Aceh:

Kaitannya dengan Tipe




Kepribadian dan Conspiracy
Belief

Semua data yang saya isikan dan tercantum dalam biodata ini adalah benar dan dapat
dipertanggungjawabkan secara hukum. Apabila di kemudian hari ternyata dijumpai
ketidaksesuaian dengan kenyataan, saya sanggup menerima sanksi.

Demikian biodata ini saya buat dengan sebenarnya untuk memenuhi salah satu persyaratan
dalam pengajuan Penugasan Penelitian pada Pusat Penelitian dan Penerbitan LP2M
Universitas Islam Negeri Ar-Raniry Banda Aceh.

Banda Aceh, September 2022
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