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Abstract

Psychoeducation is an effective educational method to help
individuals, especially early adult students, recognize, understand,
and manage emotions wisely. This study aims to test the effectiveness
of a psychoeducation program themed "Explode or Calm Down? We
Choose Wisely" in improving emotion regulation. The method used was
pretest and posttest with emotion regulation scale, and data analysis
using paired sample t-test. The results showed that although there
was an increase in scores after the intervention, the difference was
not statistically significant (p = 0.175). This could be due to
limitations such as the small sample size and limited duration of the
intervention. Nonetheless, psychoeducation still has practical
potential in improving emotional awareness and self-control. This
study recommends the development of programs with a broader scope
and a more comprehensive evaluation approach.
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Abstrak

Psikoedukasi merupakan metode edukatif yang efektif untuk
membantu individu, khususnya mahasiswa usia dewasa awal, dalam
mengenali, memahami, dan mengelola emosi secara bijak. Penelitian
ini bertujuan untuk menguji efektivitas program psikoedukasi bertema
“Meledak atau Tenang? Kita Pilih yang Bijak” dalam meningkatkan
regulasi emosi. Metode yang digunakan adalah pretest dan posttest
dengan skala regulasi emosi, serta analisis data menggunakan uji-t
sampel berpasangan. Hasil menunjukkan bahwa meskipun terjadi
peningkatan skor setelah intervensi, perbedaan tersebut tidak
signifikan secara statistik (p = 0,175). Hal ini dapat disebabkan oleh
keterbatasan seperti jumlah sampel yang kecil dan durasi intervensi
yang terbatas. Meskipun demikian, psikoedukasi tetap memiliki potensi
praktis dalam meningkatkan kesadaran emosional dan pengendalian
diri. Studi ini merekomendasikan pengembangan program dengan
cakupan yang lebih luas dan pendekatan evaluasi yang lebih
komprehensif
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1. Pendahuluan

Emosi adalah bagian alami dari diri manusia yang muncul sebagai respons terhadap berbagai
situasi, baik yang menyenangkan maupun yang menekan. Emosi memainkan peranan yang
penting dalam kehidupan sehari-hari (Durand & Barlow, 2006). Salah satu emosi yang paling
sering dialami namun sulit dikendalikan adalah kemarahan, dan jika tidak dikelola dengan baik
dapat meledak dalam bentuk perilaku agresif yang merugikan diri sendiri maupun orang lain.
Ketika emosi meledak, keputusan yang diambil cenderung tidak rasional dan berisiko memicu
konflik yang besar.

Ketika seseorang merasa tersudut, terluka, atau tidak dihargai, sering kali respons yang muncul
adalah amarah yang meluap secara spontan. Reaksi emosi yang kurang pada tempatnya, tidak
dapat dipresdiksi,atau kontrol yang tidak tepat adalah perilaku emosional yang mungkin saja
merupakan manifes-tasi gangguan kepribadian (Yusuf, 2012). Fenomena ini banyak terjadi
dalam kehidupan sehari-hari, terutama pada anak-anak dan remaja yang belum memiliki
kemampuan dalam pengelolaan emosi yang matang.

Di sisi lain, sikap tenang dalam menghadapi situasi penuh tekanan bukan berarti lemah atau
pasrah. Justru kemampuan untuk tetap tenang menunjukan adanya pengendalian diri yang kuat
dan kedewasaan emosional. Orang yang mampu menahan amarah dan memilih untuk merespons
dengan tenang cenderung dapat berfikir lebih jernih dan mengambil keputusan yang tepat.
Namun, untuk bisa sampai ke tahap ini dibutuhkan pemahaman, latihan, dan pembiasaan bukan
sekedar menahan emosi secara paksa. Oleh karena itu, penting adanya edukasi yang mamou
menanamkan keterampilan pengelolaan emosi sejak dini.

Mahasiswa sebagai individu pada tahap dewasa awal (18-25 tahun) masih dalam masa eksplorasi
identitas, kemandirian, dan perencanaan masa depan. Psikoedukasi pada kelompok ini sangat
relevan karena mereka rawan mengalami quarter life crisis, yaitu krisis emosional terkait
ketakutan menghadapi karier, tekanan karier, pendidikan, dan relasi sosial. Studi dari (Ansar
dkk., 2023)menunjukkan bahwa melalui psikoedukasi berupa ceramah dan sesi berbagi,
pemahaman tentang quarter life crisis meningkat signifikan setelah intervensi psikologis.
Dalam kehidupan akademik, mahasiswa sering terpapar pada tekanan akademik tugas, ujian,
dan persaingan serta tekanan sosial, seperti ekspektasi dari keluarga dan kebutuhan
beradaptasi di lingkungan baru. Gangguan kesejahteraan mental yang muncul bisa berupa stres,
kecemasan, atau perilaku prokrastinasi. Selain itu, Penelitian Izzah dkk (2024) dalam
Pengabdian Kepada Masyarakat menemukan bahwa psikoedukasi literasi kesehatan mental
khususnya mengenai gangguan psikologis dapat meningkatkan literasi mahasiswa terhadap
kesehatan mental dan mengubah sikap serta persepsi mereka tentang pencarian bantuan
psikologis.

Psikoedukasi menjadi salah satu metode yang sangat efektif dalam memberikan pemahaman
dan pelatihan mengenai pengelolaan emosi. Melalui kegiatan ini, peserta diajak untuk
mengenali jenis-jenis emosi, kemarahan penyebab kemarahan, dan mempelajari cara-cara
meresponsnya dengan bijak. Psikoedukasi juga menekankan pentingnya komunikasi yang sehat
sebagai bagian dari regulasi emosi. Dengan pendekatan aktif, dan interaktif, peserta tidak
hanya mengetahui apa yang harus dilakukan, tetapi juga merasakan manfaatnya secara
langsung.

Tema “Meledak atau Tenang? Kita Pilih yang Bijak” diangkat karena relevan dengan kebutuhan
peserta dalam menghadapi dinamika kehidupan sosial saat ini. Di tengah tekanan akademik,
hubungan dengan teman sebaya, dan pengaruh media sosial, anak-anak maupun remaja sering
kali merasakan kewalahan dan tidak tahu bagaimana mengekspresikan emosi mereka secara
sehat. Psikoedukasi ini bertujuan untuk membantu mereka dengan keterampilan dalam
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pengelolaan emosi agar mampu membuat pilihan sadar antara meledak dalam kemarahan atau
menenangkan diri dan bertindak bijak.

Kegiatan ini menjadi langkah preventif untuk mencegah berbagai bentuk perilaku negatif yang
berakar dari emosi yang tidak terkontrol, seperti bullying, pertengkaran, bahkan kekerasan
verbal maupun fisik. Ketika seseorang memahami bahwa ia memiliki kendali atas responsnya,
maka potensi konflik pun dapat dikurangi. Dengan menciptakan lingkungan yang mendukung,
psikoedukasi diharapkan dapat membangun kesadaran emosional dan empati diantara peserta,
serta mendorong terciptakan komunikasi yang lebih sehat.

Dengan demikian, psikoedukasi ini bukan hanya relevan secara psikologis, tetapi juga sangat
penting dalam konteks pembentukan karakter. Melalui pemahaman yang diberikan, peserta
tidak hanya belajar menahan diri, tetapi juga tumbuh menjadi individu yang mampu berfikir
sebelum bertindak, memahami perasaan orang lain, dan membangun hubungan sosial yang lebih
positif. Pilihan antara meledak atau tenang bukan hanya soal emosi, tetapi soal nilai, kontrol
diri, dan kebijaksaan yang dapat terus dilatih sepanjang hidup.

2. Tinjauan Pustaka

Emosi merupakan bagian penting dalam pengalaman sadar manusia (Smith dkk, 1982) Emosi
merupakan reaksi psikologis dan fisiologis yang muncul sebagai respons terhadap rangsangan
internal maupun eksternal. Emosi mencakup perasaan, perubahan fisiologis, dan dorongan
untuk bertindak. Emosi tidak hanya emosi negatif, rasa senang, bangga, dan syukur termasuk
emosi positif, sementara marah, takut, dan sedih termasuk emosi negatif. Kendali alami, emosi
dapat berdampak buruk apabila tidak dikelola dengan bijak.

Regulasi emosi adalah usaha untuk mengatur atau mengelola emosi atau bagaimana seseorang
mengalami dan mengungkapkan emosi yang dapat mempengaruhi perilaku individu untuk
mencapai tujuannya (Balter, 1999). Regulasi emosi adalah proses sadar yang dilakukan individu
untuk memantau, mengevaluasi, dan memodifikasi reaksi emosional mereka terhadap situasi.
Dalam praktiknya, regulasi emosi melibatkan pengenalan terhadap apa yang sedang dirasakan,
menyadari pemicu dari emosi tersebut, dan memilih strategi untuk merespons secara adaptif.
Psikoedukasi dapat menjadi pilihan intervensi yang tepat karena dapat digunakan untuk semua
umur dan tingkat pendidikan, serta menekankan pendidikan atau pembelajaran
(Ni’matuzahroh, 2019). Psikoedukasi merupakan salah satu metode intervensi psikologis yang
bertujuan untuk meningkatkan pengetahuan, kesadaran, dan keterampilan individu dalam
menghadapi permasalahan psikologis atau emosional. Psikoedukasi menjadi penting terutama
dalam konteks pengelolaan emosi, karena masih banyak individu yang belum memiliki
kemampuan mengidentifikasi, memahami, dan mengatur emosi dengan bijak.

Beberapa penelitian di Indonesia menunjukan hasil positif dari intervensi psikoedukasi terhadap
regulasi emosi remaja. Lase dan Tumanggor (2024) dalam penelitian mereka di SMP Strada
Slamet Riyadi Tanggerang menggunakan model pre-test dan post-test. Mereka menemukan
bahwa sebelum intervensi, sebagian besar siswa mengalami kesulitan menenangkan diri, namun
setelah diberi materi serta pelatihan praktis, pemahaman mereka mengenai teknik regulasi
emosi meningkat signifikan. Ini menunjukan bahwa materi seperti pernapasan dan pengenalan
emosi bisa memperkuat kesadaran diri dan meningkatkan kontrol diri.

Penelitian di Gowa oleh Thalib dkk (2023), juga mendukung temuan serupa. Mereka melaporkan
bahwa setelah dierikan psikoedukasi regulasi emosi dengan karakter dikenal, siswa mengalami
peningkatan kemampuan mengelani emosi dasar, memahami faktor pemicu, dan menerapkan
strategi pengelolaan emosi, sehingga kasus kekerasan disekolah menurun. Ini memperlihatkan
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bahwa psikoedukasi bisa menjadi alternatif efektif dalam mengurangi perillaku agresif yang
berkaitan dengan ledakan emosi.

3. Metodologi

Kegiatan ini dilaksanakan melalui pemberian psikoedukasi yang dirancang secara terstruktur
dan sistematis berdasarkan tema “Meledak atau Tenang? Kita Pilih yang Bijak”. Dimana peserta
diberi tes awal (pretest), diikuti intervensi berupa psikoedukasi, dan kemudian diberi tes akhir
(posttest) untuk mengukur perubahan yang terjadi. Subjek penelitian adalah mahasiswa berusia
18-25 tahun yang berada dalam fase dewasa awal dan rentan mengalami tekanan emosional,
seperti quarter life crisis, stres akademik, maupun kecemasan sosial. Psikoedukasi diberikan
dalam satu sesi selama 60 menit, yang meliputi pemahaman tentang emosi, pemicu ledakan
emosi, serta strategi pengelolaan emosi seperti deep breathing, counting method, dan positive
self-talk. Pengumpulan data dilakukan menggunakan skala regulasi emosi yang diberikan
sebelum dan sesudah sesi psikoedukasi. Data dianalisis menggunakan program SPSS dengan
teknik paired sample t-test untuk mengetahui apakah terdapat perbedaan signifikan antara skor
pretest dan posttest sebagai indikator efektivitas intervensi.

4. Hasil dan Pembahasan

Aji, dkk (2022) menyatakan bahwa psikoedukasi merupakan kegiatan untuk meningkatkan
pemahaman dalam mencegah suatu keadaan atau gangguan psikologis di suatu kelompok atau
komunitas. Tujuan psikoedukasi adalah untuk memberikan pemahaman yang lebih baik
terhadap individu maupun kelompok sehingga mereka dapat mengelola dan mengatasinya
dengan efektif. Psikoedukasi dapat meningkatkan kesadaran, membangun keterampilan coping,
dan mendorong perilaku positif melalui informasi yang akurat dan pendekatan yang supportif.
Normalitas skor pre-test dan post-test dinilai secara cermat menggunakan dua uji statistik
umum: uji Kolmogorov-Smirnov dan uji Shapiro-Wilk. Berikut adalah hasil uji Shapiro-Wilk yang
relevan, yang dikenal lebih kuat untuk ukuran sampel yang lebih kecil.

nilai p-value Shapiro-Wilk untuk skor pre-test adalah 0,847, dan untuk skor post-test adalah
0,472.1 Kedua nilai p-value ini secara substansial lebih besar dari tingkat alfa (a) konvensional
0,05. Ini menunjukkan bahwa hipotesis nol mengenai normalitas tidak dapat ditolak, sehingga
disimpulkan bahwa kedua distribusi data pre-test dan post-test adalah normal secara statistik.
Konfirmasi normalitas data merupakan prasyarat penting. Hal ini memvalidasi keputusan untuk
melanjutkan dengan uji statistik parametrik, khususnya Uji-t Sampel Berpasangan, untuk
mengevaluasi efektivitas program. Ini memastikan bahwa inferensi statistik yang ditarik
didasarkan pada asumsi metodologis yang tepat.

Dalam konteks ini, penelitian ini menyediakan hasil untuk kedua uji Kolmogorov-Smirnov dan
Shapiro-Wilk, namun interpretasi secara eksplisit bergantung pada uji Shapiro-Wilk untuk
menyimpulkan normalitas. Untuk ukuran sampel kecil (biasanya N < 50), uji Shapiro-Wilk
umumnya dianggap lebih kuat dan dapat diandalkan dalam mendeteksi penyimpangan dari
normalitas dibandingkan dengan uji Kolmogorov-Smirnov. Mengingat bahwa studi ini hanya
melibatkan 10 peserta, pilihan untuk menafsirkan berdasarkan Shapiro-Wilk menunjukkan
pendekatan metodologis yang tepat untuk pengujian asumsi. Ini mengindikasikan pertimbangan
cermat terhadap praktik terbaik statistik untuk ukuran sampel yang diberikan. Detail spesifik
ini meningkatkan kredibilitas hasil uji-t selanjutnya. Ini menegaskan bahwa peneliti dengan
cermat memeriksa asumsi yang diperlukan dengan uji yang sesuai, yang berarti bahwa
kurangnya signifikansi dalam uji-t kemungkinan besar tidak disebabkan oleh pelanggaran asumsi
normalitas.
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Untuk menentukan apakah program psikoedukasi memiliki dampak yang signifikan, skor pre-
test dan post-test dibandingkan menggunakan Uji-t Sampel Berpasangan. Hasil Uji-t Sampel
Berpasangan menghasilkan nilai p-value signifikansi (2-tailed) sebesar 0,175.1 Karena p-value
ini (0,175) lebih besar dari tingkat alfa konvensional 0,05, hipotesis nol tidak dapat ditolak. Ini
menunjukkan bahwa tidak ada perbedaan yang signifikan secara statistik antara skor pre-test
dan post-test.1 Oleh karena itu, berdasarkan data yang tersedia, program psikoedukasi
"Meledak atau Tenang? Kita Pilih yang Bijak" tidak menghasilkan efek yang terukur atau
signifikan secara statistik pada skor peserta. Ini menunjukkan bahwa intervensi, sebagaimana
diterapkan dalam studi ini, tidak menyebabkan peningkatan atau perubahan yang signifikan
dalam hasil yang diukur.

Temuan utama dari evaluasi ini adalah bahwa analisis statistik tidak menunjukkan perbedaan
yang signifikan antara skor pre-test dan post-test peserta setelah partisipasi mereka dalam
program psikoedukasi "Meledak atau Tenang? Kita Pilih yang Bijak” (p = 0,175). Hasil ini
menunjukkan bahwa, dalam parameter studi ini, program tersebut tidak menghasilkan
peningkatan atau perubahan yang terdeteksi secara statistik dalam pengetahuan, sikap, atau
perilaku yang ditargetkan. Penting untuk menafsirkan temuan ini dengan hati-hati: ini
menandakan kurangnya bukti statistik signifikan untuk suatu efek, daripada pernyataan
definitif bahwa tidak ada efek yang terjadi. Perbedaan ini sangat penting dalam penelitian
kuantitatif, terutama ketika mempertimbangkan keterbatasan studi. Dalam pengujian
hipotesis, kegagalan untuk menolak hipotesis nol (karena p > a) tidak sama dengan menerima
hipotesis nol. Ini hanya berarti data tidak memberikan bukti yang cukup untuk menyimpulkan
bahwa suatu efek ada pada tingkat signifikansi yang dipilih. Mengingat ukuran sampel yang
sangat kecil (N=10), studi ini kemungkinan besar memiliki kekuatan statistik yang rendah.
Kekuatan yang rendah berarti ada probabilitas yang lebih tinggi untuk melakukan kesalahan
Tipe Il yaitu, gagal mendeteksi efek yang sebenarnya ada.

Nilai p 0,175 tidak terlalu tinggi (misalnya, 0,8 atau 0,9), yang mungkin mengisyaratkan tren
potensial, meskipun tidak signifikan, yang studi ini tidak cukup kuat untuk mendeteksinya. Oleh
karena itu, laporan ini harus secara cermat mengkualifikasikan kesimpulan "tidak ada
perbedaan signifikan.” Ini menyiratkan bahwa sementara data saat ini tidak membuktikan
efektivitas, data tersebut juga tidak membantahnya. Ini adalah nuansa penting untuk pelaporan
akademik yang akurat dan menghindari pernyataan yang berlebihan mengenai kepastian
temuan.

Langkah penting dalam melakukan penelitian kuantitatif yang kuat adalah memastikan bahwa
data memenuhi asumsi uji statistik yang dipilih. Dalam studi ini, normalitas skor pre-test dan
post-test dikonfirmasi melalui uji Shapiro-Wilk, menghasilkan nilai p masing-masing 0,847 dan
0,472.1 Karena kedua nilai tersebut jauh di atas ambang batas 0,05, asumsi normalitas
terpenuhi. Temuan ini signifikan karena memvalidasi penggunaan Uji-t Sampel Berpasangan
parametrik, memastikan bahwa model statistik yang diterapkan sesuai untuk sifat data.
Seandainya data tidak normal, alternatif non-parametrik akan diperlukan, dan keandalan hasil
uji-t akan terganggu. Pelanggaran asumsi dasar untuk uji parametrik (seperti normalitas untuk
uji-t) dapat menyebabkan nilai p yang tidak akurat dan, akibatnya, kesimpulan yang salah.
Pemeriksaan asumsi ini secara ketat adalah landasan inferensi statistik yang valid. Fakta bahwa
data memenuhi asumsi normalitas, dan bahwa uji yang sesuai (Shapiro-Wilk untuk N kecil)
digunakan, berarti bahwa hasil uji-t yang tidak signifikan tidak dapat diatribusikan pada
kegagalan dalam memenuhi prasyarat statistik spesifik ini. Aspek analisis ini memperkuat
validitas internal dari prosedur statistik itu sendiri. Ini menegaskan bahwa analisis statistik
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dilakukan dengan benar mengingat karakteristik data, sehingga memberikan bobot lebih pada
hasil uji-t, bahkan jika hasil tersebut tidak signifikan.

Nilai p spesifik sebesar 0,175 yang berasal dari Uji-t Sampel Berpasangan memberikan
pemahaman tentang kemungkinan mengamati perbedaan yang diperoleh (atau yang lebih
ekstrem) antara skor pre-test dan post-test jika, pada kenyataannya, program psikoedukasi
tidak memiliki efek. Karena 0,175 lebih besar dari tingkat alfa konvensional 0,05, tidak ada
bukti statistik yang cukup untuk menolak hipotesis nol tidak ada perbedaan. Ini menyiratkan
bahwa setiap perubahan yang diamati dalam skor di antara 10 peserta lebih mungkin disebabkan
oleh variasi acak atau kesalahan pengukuran daripada efek sistematis dari intervensi.
Meskipun beberapa peserta individu mungkin menunjukkan peningkatan, secara kolektif, skor
kelompok tidak menunjukkan pergeseran yang signifikan secara statistik yang dapat dikaitkan
secara meyakinkan dengan program psikoedukasi. Signifikansi statistik terutama membahas
apakah efek yang diamati kemungkinan besar disebabkan oleh kebetulan. Signifikansi praktis,
sebaliknya, mengacu pada kepentingan atau besarnya efek di dunia nyata, terlepas dari
kemungkinan statistiknya. Efek yang signifikan secara statistik mungkin secara praktis tidak
penting, dan efek yang penting secara praktis mungkin tidak signifikan secara statistik dalam
studi yang kurang kuat.

Tanpa statistik deskriptif (misalnya, skor rata-rata, standar deviasi untuk pre-test dan post-
test) atau perhitungan ukuran efek (misalnya, Cohen's d), tidak dapat dinilai signifikansi praktis
dari setiap perubahan yang diamati, meskipun tidak signifikan. Namun, ketiadaan signifikansi
statistik dalam sampel kecil ini mencegah klaim yang meyakinkan bahkan tentang tren yang
akan menjamin aplikasi praktis segera. Hal ini secara langsung mengarah pada pembahasan
keterbatasan studi dan arah penelitian di masa depan.

Beberapa faktor kritis dapat menjelaskan kurangnya efek yang signifikan secara statistik yang
diamati. Yang terpenting di antaranya adalah ukuran sampel yang kecil, yaitu 10 peserta. Studi
dengan peserta terbatas secara inheren memiliki kekuatan statistik yang rendah, yang berarti
mereka memiliki kemampuan yang berkurang untuk mendeteksi efek yang sebenarnya,
terutama jika efek tersebut halus atau sedang. Ini secara signifikan meningkatkan risiko
kesalahan Tipe Il, di mana efek nyata ada tetapi tidak terdeteksi oleh studi. Dengan N=10, studi
ini hampir pasti kurang kuat. Sebagai contoh, untuk mendeteksi ukuran efek sedang (Cohen's d
= 0,5) dengan kekuatan 80% pada a=0,05 untuk uji-t berpasangan, sekitar 34 peserta akan
dibutuhkan. Ini menyoroti keterbatasan parah dari ukuran sampel saat ini. Ini sangat penting
untuk ditekankan bahwa tidak adanya bukti statistik untuk suatu efek tidak sama dengan bukti
tidak adanya efek. Program bisasaja efektif, tetapi studi spesifik ini, karena kendala
metodologisnya (terutama ukuran sampel), tidak dirancang atau cukup kuat untuk mendeteksi
efek tersebut.

Di luar ukuran sampel, faktor-faktor lain yang berkontribusi mungkin termasuk durasi atau
intensitas program psikoedukasi itu sendiri mungkin terlalu singkat atau tidak cukup intensif
untuk menghasilkan perubahan yang terukur dan bertahan lama. Selain itu, sensitivitas dan
keandalan instrumen pengukuran yang digunakan untuk skor pre-test dan post-test perlu
dipertimbangkan; jika alat tersebut tidak cukup sensitif, mungkin gagal menangkap
peningkatan yang halus namun nyata. Akhirnya, homogenitas atau heterogenitas kelompok
peserta dapat memainkan peran, berpotensi menutupi peningkatan individu jika kelompok
secara keseluruhan tidak bergeser secara seragam. Tanpa rincian lebih lanjut tentang desain
intervensi dan spesifikasi pengukuran, ini tetap menjadi pertimbangan penting untuk
penyelidikan di masa depan.

Mengingat temuan dan keterbatasan yang teridentifikasi, iterasi mendatang dari program
"Meledak atau Tenang? Kita Pilih yang Bijak" dan upaya penelitian selanjutnya harus
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menggabungkan beberapa perbaikan kunci. Pertama, ukuran sampel yang jauh lebih besar
sangat direkomendasikan untuk meningkatkan kekuatan statistik, sehingga memberikan
penilaian yang lebih kuat dan konklusif tentang efektivitas program yang sebenarnya.

Para peneliti juga harus secara kritis meninjau dan berpotensi menyempurnakan kurikulum
psikoedukasi atau metode penyampaian untuk memaksimalkan dampaknya, mungkin dengan
meningkatkan durasi program, menggabungkan komponen pembelajaran yang lebih interaktif
dan pengalaman, atau menyediakan dukungan tindak lanjut yang terstruktur. Selanjutnya,
evaluasi menyeluruh terhadap sensitivitas, keandalan, dan validitas instrumen pengukuran
dijamin untuk memastikan bahwa instrumen tersebut secara akurat menangkap hasil yang
dimaksudkan dan setiap perubahan halus. Akhirnya, untuk mendapatkan pemahaman yang lebih
komprehensif, penelitian di masa depan dapat memperoleh manfaat dari pengintegrasian
metode pengumpulan data kualitatif (misalnya, wawancara peserta, kelompok fokus, umpan
balik terbuka).

Wawasan kualitatif semacam itu dapat menerangi pengalaman subjektif peserta, manfaat yang
dirasakan, dan area spesifik untuk perbaikan program, bahkan jika skor kuantitatif tidak
menunjukkan signifikansi statistik segera. Evaluasi program yang efektif melampaui signifikansi
statistik semata. Ini melibatkan pemahaman komprehensif tentang bagaimana dan mengapa
suatu intervensi berhasil (atau tidak berhasil), dan bagaimana intervensi tersebut dapat
dioptimalkan untuk implementasi di masa depan. Karena hasil kuantitatif saat ini tidak
konklusif karena masalah kekuatan, langkah selanjutnya harus berfokus tidak hanya pada
penguatan desain penelitian kuantitatif tetapi juga pada perluasan cakupan evaluasi.
Pendekatan multi-faceted ini menunjukkan komitmen terhadap peningkatan program yang
menyeluruh dan penelitian yang ketat.

5. Simpulan

Berdasarkan hasil analisis data, program psikoedukasi “Meledak atau Tenang? Kita Pilih yang
Bijak” tidak menunjukkan perbedaan signifikan secara statistik terhadap peningkatan
kemampuan regulasi emosi mahasiswa (p = 0,175). Meski demikian, temuan ini tidak secara
otomatis membuktikan bahwa program tidak efektif, melainkan lebih mengindikasikan bahwa
efektivitasnya belum dapat dibuktikan secara kuat karena keterbatasan metode, terutama
ukuran sampel yang kecil. Secara praktis, kegiatan ini tetap memberikan manfaat dalam bentuk
peningkatan pemahaman dan kesadaran peserta terhadap pentingnya mengelola emosi. Oleh
karena itu, psikoedukasi tetap relevan sebagai upaya preventif untuk membantu individu dalam
membentuk karakter yang lebih stabil secara emosional dan sosial.

Diperlukan pengembangan lebih lanjut terhadap desain program psikoedukasi agar dampaknya
dapat terukur secara signifikan, baik melalui peningkatan durasi intervensi, metode
penyampaian yang lebih variatif dan interaktif, maupun penambahan jumlah peserta untuk
meningkatkan kekuatan statistik penelitian. Selain itu, penggunaan instrumen pengukuran yang
lebih sensitif serta pelibatan pendekatan kualitatif seperti wawancara atau diskusi kelompok
dapat memberikan gambaran yang lebih menyeluruh terhadap efektivitas program. Penelitian
selanjutnya juga disarankan untuk melakukan tindak lanjut atau evaluasi jangka panjang guna
mengamati perubahan perilaku peserta secara lebih mendalam.
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