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ABSTRAK

Junita Ayu, GO0009115, 2012. Perbedaan Kecerdasan Emosi antara Orang
Dewasa yang Melakukan Yoga dan Tidak di Surakarta. Skripsi Fakultas
Kedokteran Universitas Sebelas Maret, Surakarta.

Latar Belakang : Kecerdasan emosi atau Emotional Quotient (EQ) adalah
kemampuan untuk mengenali perasaan baik diri sendiri maupun orang lain dan
kemampuan mengendalikan_perasaaf “dengan_baik sehingga mampu mengatasi
tuntutan dan tekanan lipgkungan. Yoga diketahui memiliki implikasi praktis untuk
meningkatkan kecerdasan emosional yang memainkan peran penting dalam setiap

aspek kehidupan. Selaifitusyogasgug if. dalam melatih mental
. .
dan kemampuan berpikit, Pene untuk mengetahui perbedaan

kecerdasan emosi argarrang / yoga dan tidak

melakukan yoga di @na

Metode Pemélitian :“Penelitia upakan penefitian obsefasional analitik
dengan pendekatan c ctic ‘ sana%ada bulan April 2012 di
Ganep’s Surakarta. gambils al*dilakukams secara purposive quota
sampling. Instrumen litian yangs unakar@lah skala L-MMPI dan
kuesioner Emotional Q t (EQ). Di banyak'60 dan analisis data
menggunakan ujit-independ S 17.00'for Windows.
o ' L3

Hasil Penelitian : Penglitiam ini n il uji t-independent pada baris
equal variances assumed (data diasumsi @ homogen) tampak bahwa nilai t =
6,042, df = 58, p = 0,000 (py<_0:05). Hal imt Derarti terdapat perbedaan yang
sangat bermakna antara rerata nilai ké€erdasan emosi (EQ) antara orang dewasa
yang melakukan yoga dan tidak melakukan yoga di Surakarta.

Simpulan Penelitian : Berdasarkan penelitian ini dapat disimpulkan bahwa
terdapat perbedaan kecerdasan emosi antara orang dewasa yang melakukan yoga
dan tidak di Surakarta.

Kata Kunci : Kecerdasan Emosi, Yoga, Orang Dewasa



ABSTRACT

Junita Ayu, G0009115, 2012. Emotional Quotient Differences between Adult-
Practicing Yoga and the Ones That Not in Surakarta. Mini Thesis Fakultas
Kedokteran Universitas Sebelas Maret, Surakarta.

Background: Emotional quotient is an ability to acknowledge feelings from one
self or other people, and the ability to control feelings to cope environmental
pressures. Yoga is relied to ication in increasing emotional
quotient and play an i ant role in every aspe life. Furthermore, yoga is
believed to effectivel traln mental and thl ing ability. This research is held to
i een acticing yoga and the

sectional approach

ion drawn is there is EQ
a and the ones that not in Surakarta.

differences between adult-practising

Keyword : Emotional Quotient, Yoga, Adult
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BAB |

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Di zaman yang serba modern dan serba cepat, hidup sehat dan seimbang

sangat didambakap®banyak orang, terutama ba@i yang memiliki kesibukan

luar biasa. gngan berolahraga dan
menerapka \o‘. apfl Seti i . Salah satu bentuk

aktivitas ya ji i 2 adalah senam yoga

asma, diabetes, artritis, gangguan pencernaan, sembelit, gangguan mental,
depresi, dan lain-lain. Hal ini telah menjadi populer sebagai sarana untuk
menjaga kesehatan dan kesejahteraan (Joshi, 2008).

Banyaknya sanggar yoga yang berada di kota-kota besar, terutama di
Jakarta dijadikan sebagai gaya hidup, di mana orang yang mengikuti yoga di
sanggar-sanggar dapat menaikkan strata sosial. Bahkan, sekarang yoga sudah
mulai ada di kota-kota besar seperti Semarang, Yogyakarta, Surakarta, dan
Surabaya. Di Surakarta sendiri ada tiga tempat yoga seperti di Ganep,

Tegalgondo, dan di Paguyuban Yogiswaran. Banyak orang yang mengikuti



yoga dengan berbagai tujuan seperti menyembuhkan penyakit, memperoleh
ketenangan, menguatkan tulang, dan ada yang hanya coba-coba. Dengan
berbagai alasan tersebut sehingga banyak orang yang mengikuti latihan yoga
bahkan hampir di setiap tempat yoga terdapat 30-50 siswa yoga.

Menurut kitab kuno, yoga adalah ilmu yang membuat seseorang dapat

yoga me pakan&ﬂs studi si dirifdan pertumbuhan

g &= S
spiritual dan fllsa@ggama nanapur ri dan pertumbuhan
emosional, mental, dan

Kecerdasan emosi atau Emotional Quotient (EQ) bertumpu pada jalur
emosi dalam otak manusia. Perkembangan otak manusia menunjukkan bahwa
sebelum pikiran-pikiran rasional berfungsi utama pada jenis Homo sapiens
makhluk mamalia menggunakan pikiran-pikiran emosional untuk merespon
lingkungan. Posisi anatomis sistem limbik, tempat pikiran emosional ditata,
yang menyokong hemispher cerebri (belahan-belahan otak, tempat pemikiran
rasional ditata) menunjukkan kedudukan penting dari respon-respon emosi
(Ganong, 2002). Setidaknya, sebelum manusia mampu berfikir secara

rasional, manusia lebih dahulu memakai perasaan (Goleman, 2002).



Kesuksesan hidup seseorang tidak dapat hanya diukur dari tingkat
intelegensi, kecukupan mengatur emosi juga mengambil peranan sangat
besar. Emotional Quotient (EQ) ternyata 27-45% berperan langsung dalam

keberhasilan dalam pekerjaan, tergantung jenis pekerjaan yang diteliti (Stein,

2000). Kecerdasan emosi atau EQ yang tinggi setidaknya sama pentingnya

pada orang yang tidak melakukan meditasi. Volume hippocampus dan area
dalam orbito-frontal cortex, thalamus dan inferior temporal gyrus mengalami
pembesaran yang cukup signifikan dimana semua area ini dikenal sebagai
area saraf pengendali emosi (Wheeler, 2009).

Dari hasil penelitian yang dilakukan oleh Narendra Sidhaye dan Anjali
Anaspure selama tahun 2007 sampai 2008 disimpulkan bahwa yoga memiliki
implikasi  praktis untuk meningkatkan kecerdasan emosional yang
memainkan peran penting dalam setiap aspek kehidupan. Ini harus dilakukan

secara teratur dalam rangka untuk mengembangkan pemahaman yang lebih



baik dari emosi sendiri serta emosi orang lain. Selain itu ditemukan juga
penelitian yang dilakukan oleh Ganpat dan Nagendra pada tahun 2011
disimpulkan bahwa yoga dapat membantu dalam peningkatan kecerdasan
emosional.

Berdasarkan pada teori yang ada, peneliti ingin mengetahui perbedaan

kecerdasan emosjgipada orang dewasa yang lakukan yoga dan tidak.

0si antara orang dewasa yang

melakukan yoga dan tidak di Surakarta?

Tujuan Penelitian
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui adanya perbedaan kecerdasan

emosi antara orang dewasa yang melakukan yoga dan tidak di Surakarta.



D. Manfaat Penelitian
1. Manfaat Teoritik
Diharapkan dari hasil penelitian ini dapat memberikan informasi
ilmiah mengenai perbedaan kecerdasan emosi antara orang dewasa yang

melakukan yoga dan tidak di Surakarta.

membantu dalam



BAB I1

LANDASAN TEORI

A. Tinjauan Pustaka

1.

Kecerdasan Emosional

a.

Pengertiap

dan serangkaian
dasarnya adalah

merupakan reaksi

contoh emosi gembira mendorong perubahan suasana hati seseorang,
sehingga secara fisiologi terlihat tertawa, emosi sedih mendorong
seseorang berperilaku menangis.

Beberapa tokoh mengemukakan tentang macam-macam emosi,
antara lain Descrates. Menurut Descrates, emosi terbagi atas : hasrat
(desire), benci (hate), sedih/duka (sorrow), heran (wonder), cinta
(love) dan kegembiraan (joy). Sedangkan Watson mengemukakan

tiga macam emosi, yaitu : ketakutan (fear), kemarahan (rage), dan



cinta (love). Goleman (2002) mengemukakan beberapa macam
emosi yang tidak berbeda jauh dengan kedua tokoh di atas, yaitu :
1) Amarah : beringas, mengamuk, benci, jengkel, kesal
hati.

2) Kesedihan : pedih, sedih, muram, suram, melankolis,

mengasihi difiputus asa.

Wup Khawatir, was-was, perasaan
fakut sek%pada,

gem pua

dak tenang, ngeri.

riang, senang,

6)
7) Jengkel - hina, jijik, muak, mual, tidak suka.
8) Malu : malu hati, kesal.

Seperti yang telah diuraikan di atas, bahwa semua emosi
menurut Goleman pada dasarnya adalah dorongan untuk bertindak.
Jadi Dberbagai macam emosi itu mendorong individu untuk
memberikan respon atau bertingkah laku terhadap stimulus yang ada.
Dalam the Nicomachea Ethics pembahasan Aristoteles secara filsafat
tentang kebajikan, karakter dan hidup yang benar, tantangannya

adalah menguasai kehidupan emosional dengan kecerdasan. Nafsu,



apabila dilatih dengan baik akan memiliki kebijaksanaan; nafsu
membimbing pemikiran, nilai, dan kelangsungan hidup manusia.
Tetapi, nafsu dapat dengan mudah menjadi tak terkendalikan, dan
hal itu seringkali terjadi. Menurut Aristoteles, masalahnya bukanlah

mengenai emosionalitas, melainkan mengenai keselarasan antara

ahi dan mengatasi
sermasalahan, dan
ka penting bagi setiap

555 agar, menjadikan hidup

hidup yang dijalani menjadi

apat disimpulkan bahwa emosi
adalah suatu perasaan (afek) yang mendorong individu untuk
merespon atau bertingkah laku terhadap stimulus, baik yang berasal
dari dalam maupun dari luar dirinya.
Pengertian Kecerdasan Emosional

Istilah kecerdasan emosional pertama kali dilontarkan pada
tahun 1990 oleh psikolog Peter Salovey dari Harvard University dan
John Mayer dari University of New Hampshire untuk menerangkan
kualitas-kualitas emosional yang tampaknya penting bagi

keberhasilan.



Salovey dan Mayer mendefinisikan kecerdasan emosional atau
yang sering disebut EQ sebagai himpunan bagian dari kecerdasan
sosial yang melibatkan kemampuan memantau perasaan sosial yang

melibatkan kemampuan pada orang lain, memilah-milah semuanya

dan menggunakan informasi ini untuk membimbing pikiran dan

Sebuah model pelopor lain tentang kecerdasan emosional
diajukan oleh Bar-On pada tahun 1992 seorang ahli psikologi Israel,
yang mendefinisikan kecerdasan emosional sebagai serangkaian
kemampuan pribadi, emosi dan sosial yang mempengaruhi
kemampuan seseorang untuk berhasil dalam mengatasi tuntutan dan
tekanan lingkungan (Goleman, 2000).

Gardner dalam bukunya yang berjudul Frame Of Mind dikutip
oleh (Goleman, 2000) mengatakan bahwa bukan hanya satu jenis

kecerdasan yang monolitik yang penting untuk meraih sukses dalam



10

kehidupan, melainkan ada spektrum kecerdasan yang lebar dengan
tujuh varietas utama yaitu linguistik, matematika/logika, spasial,
kinestetik, musik, interpersonal dan intrapersonal. Kecerdasan ini

dinamakan oleh Gardner sebagai kecerdasan pribadi yang oleh

Goleman disebut sebagai kecerdasan emosional.

Dalam rumusan lain, Gardner menyatakan bahwa inti
kecerdasan antarpribadi itu mencakup kemampuan untuk
membedakan dan menanggapi dengan tepat suasana hati,
temperamen, motivasi dan hasrat orang lain. Dalam kecerdasan
antarpribadi yang merupakan kunci menuju pengetahuan diri, dirinya
mencantumkan akses menuju perasaan-perasaan diri seseorang dan
kemampuan untuk membedakan perasaan-perasaan tersebut serta

memanfaatkannya untuk menuntun tingkah laku (Goleman, 2002).
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Berdasarkan kecerdasan yang dinyatakan oleh Gardner tersebut,
Salovey dikutip oleh (Goleman, 2002) memilih kecerdasan
interpersonal dan kecerdasan intrapersonal untuk dijadikan sebagai

dasar untuk mengungkap kecerdasan emosional pada diri individu.

Menurutnya kecerdasan emosional adalah kemampuan seseorang

Menurut (Goleman, 2002), kecerdasan emosional adalah
kemampuan seseorang mengatur kehidupan emosinya dengan
inteligensi (to manage our emotional life with intelligence), menjaga
keselarasan emosi dan pengungkapannya (the appropriateness of
emotion and its expression) melalui keterampilan kesadaran diri,
pengendalian diri, motivasi diri, empati dan keterampilan sosial.

Kecerdasan emosi bukanlah bakat, yang terkait dengan
kemampuan seseorang untuk berhasil dalam suatu keterampilan atau

kegiatan disiplin tertentu. Kecerdasan emosi bukanlah prestasi, yang
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berhubungan dengan jenis Kkinerja tertentu. Kecerdasan emosi
bukanlah minat terhadap suatu bidang pekerjaan yang memusat pada
kecenderungan alamiah/kegemaran seseorang Yyang membantu

membentuk sifat seseorang, daya tahan dan kemandirian dalam

berfikir, merasakan dan berperilaku (Matulessy, 2009).

kemampuan untuk memahami emosi dan pengetahuan emosi, dan
kemampuan untuk mengatur emosi untuk meningkatkan
pertumbuhan emosi dan intelektual (Extrema dan Fernandes, 2006).
Kecerdasan emosi yang tinggi dapat melindungi seseorang dari
gangguan mental hanya dengan mencegah sekresi kortisol berlebihan

dan berkepanjangan pada saat stres (Mikolajczak et al., 2009).
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Aspek — Aspek dalam Kecerdasan Emosi

Kecerdasan emosi menyangkut banyak aspek penting, yaitu
empati (memahami orang lain secara mendalam), mengungkapkan
dan memahami perasaan, mengendalikan amarah, kemandirian,

kemampuan menyesuaikan diri, disukai, kemampuan memecahkan

masalah
sikapah

Sem A i asan emosi menjadi

an kesadaran diri sebagai
metamood, yakni kesadaran seseorang akan emosinya sendiri.
Menurut Mayer kesadaran diri adalah waspada terhadap suasana
hati maupun pikiran tentang suasana hati, bila kurang waspada
maka individu menjadi mudah larut dalam aliran emosi dan
dikuasai oleh emosi (Mayer, 2008). Kesadaran diri memang
belum menjamin penguasaan emosi, namun merupakan salah
satu prasyarat penting untuk mengendalikan emosi sehingga

individu mudah menguasai emosi.
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2) Mengelola emosi
Mengelola emosi merupakan kemampuan individu dalam
menangani perasaan agar dapat terungkap dengan tepat atau
selaras, sehingga tercapai keseimbangan dalam diri individu.

Menjaga agar emosi Yyang merisaukan tetap terkendali

jahteraan emosi. Emosi

ersinggungan dan

emampuan untuk

diri individu, yang berarti memiliki ketekunan untuk menahan
diri terhadap kepuasan dan mengendalikan dorongan hati, serta
mempunyai perasaan motivasi yang positif, yaitu antusianisme,
gairah, optimis dan keyakinan diri
4) Mengenali emosi orang lain

Kemampuan untuk mengenali emosi orang lain disebut juga
empati. Menurut Goleman kemampuan seseorang untuk
mengenali orang lain atau peduli, menunjukkan kemampuan

empati seseorang. Individu yang memiliki kemampuan empati
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lebih mampu menangkap sinyal-sinyal sosial yang tersembunyi
yang mengisyaratkan apa saja yang dibutuhkan orang lain
sehingga individu tersebut lebih mampu menerima sudut

pandang orang lain, peka terhadap perasaan orang lain dan lebih

mampu untuk mendengar orang lain.

emosional, lebih

a. Nowicki, ahli

keterampilan yang menunjang popularitas, kepemimpinan dan
keberhasilan antarpribadi. Keterampilan dalam berkomunikasi
merupakan kemampuan dasar dalam keberhasilan membina
hubungan. Apabila individu tidak bisa membina hubungan maka
akan sulit untuk mendapatkan apa yang diinginkannya dan sulit

juga memahami keinginan serta kemauan orang lain..
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Kelima aspek kecerdasan emosi yang dikemukakan Goleman
(2007) sudah tercakup di dalam kuesioner kecerdasan emosi yang
disusun oleh Hardaningtyas (2004). Pembagian kelima aspek

tersebut dapat dilihat di tabel 2.1.

Tabel 2.1 Pembagian Aspek dalam KuesionégKecerdasan Emosi

NO JML
1 Mengenal En%-Dm 9
2 Menge 9
3 Motivasi 5
4 Empati 35,36,37,38,41 42 6

7,14,26,27,28,29
5 Membina Hubungan 30,31,32,33,34 13

39,40

JUMLAH 41 1 42
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Faktor — Faktor yang Mempengaruhi Kecerdasan Emosional
Menurut Goleman faktor yang mempengaruhi kecerdasan

emosional seseorang salah satunya adalah otak. Otak adalah organ

yang penting dalam tubuh manusia. Otaklah yang mengatur dan

mengontrol seluruh kerja tubuh.

mempengaruhi kecerdasan

am diri individu

aktor internal ini

or internal adalah apa y', ada d
Ja )oe Einya. '

yai§egi

Adalah faktor fisik dan kesehatan

asmani - dan  segi

atan seseorang terganggu dapat
ecerdasan emosinya. Segi
psikologis mencakup di dalamnya pengalaman, perasaan,
kemampuan berfikir dan motivasi.
2) Faktor Eksternal
Faktor eksternal individu yang dapat mempengaruhi
kecerdasan emosional adalah sebagai berikut :
a) Lingkungan Keluarga
Lingkungan keluarga merupakan sekolah pertama
dalam mempelajari emosi. Orangtua adalah subyek pertama

yang perilakuya diidentifikasi oleh anak kemudian
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diinternalisasi yang akhirnya akan menjadi bagian
kepribadian anak. Orang tua yang memiliki kecerdasan
emosional yang tinggi akan mengerti perasaan anak dengan
baik. Kecerdasan emosi seseorang tergantung pada

pendidikan, pelatihan, dan pengalaman emosional.

0si akan dipengaruhi oleh

2. Yoga
a. Definisi
Yoga adalah ilmu filosofi praktis dan bukan sebuah agama. Dari

sisi filosofi sebenarnya yoga bisa dikaitkan dengan semua
kepercayaan terhadap Tuhan karena kata yoga berasal dari bahasa
Sansekerta “* yug” (Lebang, 2010) yang artinya ‘menggabungkan’

atau ‘mengharmonikan’. Secara garis besar, yoga berarti usaha
mengharmonisasikan elemen spiritual dan fisikal seorang manusia

untuk mencapai kondisi ideal sehingga memudahkan terjadinya

komunikasi dengan Sang Maha Pencipta.
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Yoga juga terdapat dalam bahasa Yunani 'zygon® dan kata
lainnya ‘jugum” Sedangkan dalam Rgveda, yoga disimbolkan dengan
Papas' yang lebih fokus terhadap pengendalian dirinya (Somvir,

2008). Yoga menganggap manusia sebagai kesatuan dan tidak dibagi

menjadi bagian-bagian (Weller, 2005).

napas, dan meditasi sebagai campur tangan pikiran dan tubuh.
Meskipun yoga berasal dari budaya dan agama India, yoga dapat
dilakukan secara duniawi (Kirkwood et al, 2005).

Melalui yoga, tubuh manusia terhubung erat dengan pola gerak,
napas, serta pikiran yang memungkinkan terjadinya keseimbangan,
relaksasi, serta harmoni hidup lewat serangkaian latihan fisik yang
cermat dan penuh konsentrasi. Seorang pelaku yoga diajarkan untuk
‘membangunkan’ seluruh bagian tubuh maupun jiwa. Oleh karena

itu berbagai gerakan yoga berefek positif bagi peredaran darah,
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memudahkan penyerapan gizi, serta membersihkan racun dari
berbagai bagian tubuh. Sementara dari sisi psikologis yoga
meningkatkan konsentrasi, fokus, meningkatkan ketenangan, dan
kepuasan (Sierra, 2007).

Yoga adalah aktifitas yang secara nyata mampu menggabungkan

an ‘dan mengantarkan orang ke

pengembangan diri, kesehatan lahir batin untuk mencapai
kebahagiaan.

Yoga dapat meningkatkan daya ingat, konsentrasi, menajamkan
tingkat intelektual, menyeimbangkan emosi sehingga membuat
hidup lebih kaya dan bahagia. Yoga juga membawa kesadaran,
kebebasan dan pencerahan. Maka dalam kehidupan modern, tubuh
yang menahan beban fisik dan stres keseharian yang akan
bertumpuk di bagian tubuh tertentu, dan mengakibatkan berbagai

ketidak nyamanan fisik, mental, maupun psikis, sehingga melalui



21

yoga, hal itu diperbaiki sebab dikatakan oleh Jung ( dalam Krisna,
1999) bahwa latihan yoga juga menyentuh fisik sehingga
menimbulkan keselarasan antara fisik dan mental manusia. Bahkan
yoga dapat juga menurunkan stres dan menambah percaya diri, yang

dapat dilihat pada para anggota yang telah mengikuti yoga, tampak

emberi  relaksasi,

erbeda dengan yoga Yyang
diparaktikkan beberapa ribu tahun yang lalu, meskipun tradisi
meditasi yang diwariskan tetap bertahan.

Kata “yoga” pertama kali beredar di kitab Wedha sekitar tahun
1.500 SM di dalam Rig Veda, sebuah koleksi himne atau mantra
yang merupakan teks suci tertua dari Veda. Yoga berasal dari kata
“yuj” atau dalam bahasa Inggris to yoke (menyatukan).

Yoga sebagai disiplin mental mulai lebih terlihat dalam buku
Upanishad yang berisi risalah agama purbakala Hindu yang ditulis

sejak tahun 800 SM. Dijelaskan yoga sebagai jalan untuk mencapai
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pencerahan, untuk terbebas dari penderitaan, terutama lewat disiplin
karma yoga (yoga yang dilakukan lewat tindakan atau ritual) dan
jnana yoga (yoga yang dilakukan lewat menggali ilmu pengetahuan

atau mempelajari kitab-kitab suci).

Ketika seorang filsafat dan penulis enigimatis yang dikenal

manusia terhadap pengalaman eksternal, ketika manusia terlalu
terfokus pada apa yang diinginkan atau apa yang akan dihasilkan,
bukan apa yang sedang dilakukan. Keterikatan akan pengalaman
eksternal ini menjauhkan hubungan manusia dari kesadaran penuh
akan diri-sendiri, kesadaran akan kehadiran semesta yang lebih
tinggi dan mulia.

Menurut Patanjali, hanya kerja keras (Karma Yoga) dan
meditasi yang tekun (Jnana Yoga) yang dapat membantu melegakan

manusia dari penderitaan dan menuju pembebasan
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Unsur-unsur Yoga

Menurut Rohimawati (2008), ada delapan aspek yang penting
dalam pelajaran yoga :
1) Yama

Adalah melatih pengekangan diri dari melakukan kejahatan,

enyeluruh berupa pose-pose
yang melatih otot, persendian organ tubuh bagian dalam, dan
melatih kelenturan serta menyelaraskan napas, pikiran dan
tubuh.
4) Pranayama
Adalah latihan pernapasan. Pengertian napas ini berarti jiwa
(soul), nyawa, dan roh. Artinya, napas memiliki potensi jasmani
dan rohani manusia yang akan membentuk kepribadian yang
perkembangannya dipengaruhi oleh faktor internal dan

eksternal.
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5) Pratyahara

Adalah memusatkan dan memberi perhatian ke dalam diri.
6) Dhrana

Adalah latihan yang memusatkan perhatian pada satu hal

dalam kehidupan yang semakin kompleks.

Manfaat Yoga
Menurut Ulfah (2009), yoga menjadi salah satu alternatif pilihan
olahraga yang memiliki banyak manfaat sehingga makin banyak
orang mengikuti kelas-kelas yoga. Manfaat yang diperoleh antara
lain :
1) Fleksibilitas
Ketika beberapa orang berpikir tentang yoga, dirinya
membayangkan seperti fitness, dan orang merasa terlalu tua, dan
tidak fit untuk melakukan yoga. Salah satu bagian dari yoga

disebut asana yang bekerja secara aman untuk stretching otot
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seseorang. Proses ini melepaskan asam laktat yang biasanya
menyebabkan kekakuan, ketegangan, sakit, dan kelelahan.
Selain itu, yoga juga meningkatkan berbagai gerakan di sendi
dan meningkatkan lubrikasi di sendi.

Stretch pada yoga tidak hanya untuk otot tapi untuk seluruh

sel-sel*flibuh seseorang. Dalam SWatu studi ditemukan bahwa

melag

fl itas di pundak dantbadan.
: 0
P : =

ja dan power yoga
ingkan yang lain.

akan membantu

lyengar yoga, yang hanya berfokus pada sedikit gerakan dan
pengaturan posisi yang lebih tepat, bisa meningkatkan kekuatan
dan daya tahan tubuh.

Beberapa gaya yang lain seperti: downward dog, upward
dog, dan plank, membangun kekuatan tubuh bagian atas. Hal ini
menjadi penting pada usia tertentu. Gaya berdiri, khususnya jika
seseorang berpaku pada berapa lama seseorang bernafas, dapat

membangun kekuatan pada otot harmstrings, quadriceps dan
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abdominal. Jika dilakukan dengan benar, hampir semua gaya
tersebut membangun kekuatan inti dalam otot abdominal.
Postur

Dengan peningkatan fleksibilitas dan kekuatan akan

menghasilkan postur tubuh yang lebih baik. Banyaknya gaya

2 _“ i adaran diri seseorang.
Kesagar inggi ni g peringatan jika

dari yoga tidak difokuskan pada aerobik fitnes seperti berjalan

atau bersepeda. Sebagian besar gaya yoga menekankan pada
dalam dan panjang nafas seseorang. Ini juga yang merangsang
respons relaksasi yang akan berlawanan dengan peningkatan
respons dari stres.
Mengurangi stres dan lebih tenang

Beberapa gaya yoga menggunakan teknik meditasi khusus
untuk membuat pikiran yang sering stres menjadi lebih tenang.

Gaya yoga lainnya juga tergantung pada teknik bernafas yang
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mendalam untuk memfokuskan pikiran, yang membuat pikiran
menjadi lebih tenang.

Beberapa manfaat yoga anti-stres dihubungkan dengan
biochemical, misalnya terjadi penurunan katekolamin dan

kortisol, hormon yang dihasilkan oleh kelenjar adrenalin dalam

stres. abilkan  tingkat  hormon
in, epinephrin dan

glitian memfokuskan

6) Konsentrasi dan mood lebih baik

Hampir setiap siswa yang mengikuti kelas yoga merasa
lebih bahagia dan puas. Penelitian baru-baru ini mengeksplorasi
efek dari yoga pada depresi, manfaat yang didapat adalah
adanya peningkatan aliran oksigen ke otak. Yoga juga
disarankan sebagai terapi untuk meringankan gejala obsessive

dan disorder.
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7) Jantung lebih sehat
Mungkin salah satu manfaat dari yoga yang paling
dipelajari adalah efeknya pada penyakit jantung. Yoga telah

lama dikenal untuk menurunkan tekanan darah dan

memperlambat denyut jantung. Manfaat dari memperlambat

Yoga telah menjadi populer di dunia barat, peneliti medis
juga mulai belajar manfaat terapeutik yoga yang disebut dengan
integrative yoga atau terapi IYT. Ada yang digunakan sebagai
perawatan tambahan medis untuk kondisi tertentu dari depresi
klinis sampai penyakit jantung. Manfaat yoga yang lain adalah
untuk kondisi medis kronis, seperti menghilangkan gejala asma,
back pain dan artritis.

Menurut  Sindhu  (2009) yoga menguatkan dan

meningkatkan kelenturan tidak hanya tubuh, tetapi juga pikiran
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manusia. Yoga menenangkan susunan saraf atau nervous sistem
manusia, membuat pikiran jadi lebih  tenang, dan
menghubungkan sang praktisi lebih dekat lagi dengan sisi
spiritualnya. Menurut Sindhu (2009) manfaat berlatih yoga

antara lain :

ngkatkan fungsi kerja kelnjar endokrin (hormonal) di

h) Mengurangi ketegangan tubuh, pikiran, dan mental, serta

membuatnya lebih kuat dalam menghadapi stres.

i) Memberikan kesempatan untuk merasakan relaksasi yang
mendalam.

j) Meningkatkan kesadaran pada lingkungan.

k) Meningkatkan rasa percaya diri dan kemampuan untuk
berpikir positif.
Sebuah penelitian menemukan bahwa setelah berlatih rutin

pranayama, asana, relaksasi, dan meditasi dalam kurun waktu
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enam bulan, ada peningkatan dramatis kapasitas paru-paru,
kemampuan dalam mengatasi stres, serta penurunan berat badan,
tingkat kolesterol, dan gula darah (Shindu, 2009).

e. Aliran-aliran dalam Yoga

Menurut Sierra (2007), ada sembilan bentuk aliran yoga yang

pembangkitan energi

kundalini- the coiling chakra dasar).

8) Hatha yoga (penyatuan melalui penguasaan tubuh dan napas).
9) Rajayoga (penyatuan melalui pikiran dan mental).
3. Orang Dewasa
a. Definisi
Orang dewasa menurut Depkes RI (2006) adalah orang yang
telah melalui masa remaja (usia 10 — 19 tahun) dan belum memasuki
masa pralansia (usia 45 — 54 tahun) dimana berusia di antara 20 - 44

tahun.
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Pembagian Aspek Umur

Pengelompokan umur menurut Departemen Kesehatan RI
(2006) seperti di bawah ini :
1) Kelompok Remaja

Suatu fase tumbuh kembang yang dinamis dan kehidupan

Jan sosial. Kisaran

nilai-nilai, kreativitas dan penyesuaian diri pada pola hidup yang
baru. Kisaran umurnya antara 20 tahun sampai 44 tahun.
3) Kelompok Pra-lansia
Kelompok dalam masa virilitas, yaitu masa persiapan usia
lanjut yang menampakkan keperkasaan fisik dan kematangan
jiwa (45 — 54 tahun).
4) Kelompok Usia Lanjut Dini
Kelompok dalam masa prasenium, yaitu kelompok yang

mulai memasuki usia lanjut (55 — 64 tahun).
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5) Kelompok Usia Lanjut
Kelompok dalam masa senium (65 tahun ke atas).
6) Kelompok Usia Lanjut dengan Risiko Tinggi

Kelompok berusia yang lebih dari 70 tahun atau kelompok

usia lanjut yang hidup sendiri, terpencil, dan menderita penyakit

atau yuj yang berarti union (penyatuan). Dengan yoga, seseorang
berusaha untuk menguasai tubuh dan napas untuk menguasai lapisan
yang lebih halus lagi dari tubuh, yakni pikiran, emosi, mental, dan jiwa.
Yoga juga merupakan metode sangat efektif untuk meningkatkan
konsentrasi dan membawa kesadaran diri, menajamkan pikiran, dan
menjauhkan seseorang dari emosi-emosi dan pikiran-pikiran negatif.
Bermeditasi secara teratur dapat meningkatkan rasa percaya diri dan rasa

tentram yang menyeluruh. Jika merasa terganggu dengan emosi dan
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mood, maka meditasi dengan cara yoga dapat membantu menemukan
ketenangan dalam diri (Simpkins, 2005).

Pada kehidupan saat ini, ketika semua peristiwa berlalu-lalang
dengan sangat cepat, yoga juga dikembangkan untuk memenuhi

kebutuhan-kebutuhan saat ini. Yoga sebagai seni olah jiwa dan raga juga

memiliki mapf@at terapi seperti penguatafgstamina tubuh, otot, daya

al atau konsentrasi.

Peneliti dari Harvard Medical School menemukan bahwa terdapat
hubungan erat antara kemarahan dan risiko serangan jantung, tekanan
darah yang naik secara tiba-tiba memacu adrenalin dan hormon-hormon
tubuh lainnya yang menyebabkan semakin cepatnya detak jantung dan
tekanan darah, maka para peneliti menganjurkan agar melakukan
meditasi untuk mengatasi luapan energi yang disebabkan oleh kemarahan

(Williams, 1994).
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Penelitian yang dilakukan oleh Ganpat dan Nagendra pada tahun
2011 didapatkan simpulan bahwa yoga dapat membantu dalam
peningkatan kecerdasan emosional.

Dalam kehidupan sehari-hari, manusia memerlukan kecakapan secara

emosional. Kecakapan emosional tersebut berupa mengenai dan mampu

dalam yoga dapat melatih individu untuk mencapai ketenangan dalam
pikiran sehingga menghasilkan tindakan yang baik dan mengontrol diri,

perasaan menjadi lebih tenang sehingga emosi lebih terkontrol.
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Kecerdasan emosi menjadi lebih baik

Gambar 2.1. Kerangka Pemikiran
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C. Hipotesis
Terdapat perbedaan kecerdasan emosi antara orang dewasa Yyang

melakukan yoga dan tidak di Surakarta.

commlil lo user
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METODE PENELITIAN

A. Jenis Penelitian

Penelitian ini bersifat observasional analitik dengan pendekatan cross

sectional yaitu pe I mempelajari hubungan™antara variabel bebas (faktor

risiko) denga i i i, sekali pada saat yang

Peneliti i it lati rada di Surakarta,

tepatnya di Ganep’s Surakarta.

C. Subjek Penelitian
1. Populasi
Orang dewasa yang mengikuti kegiatan yoga sejumlah 60 orang.
Dalam penelitian ini, orang dewasa yang tidak melakukan yoga
digunakan sebagai kelompok kontrol.
2. Sampel
Orang dewasa yang mengikuti kegiatan yoga dan tidak mengikuti
kegiatan yoga dengan Kkriteria sebagai berikut:
a. Kriteria Inklusi

1) Melakukan yoga dan tidak yoga

37
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2) Bersedia menjadi responden
3) Usia 20 - 44 tahun
4) Pendidikan terakhir minimal SMA

b. Kiriteria Eksklusi

1) Skor L-MMPI lebih dari sama dengan 10

berdasarkan ciri-ciri atau sifat tertentu yang berkaitan dengan karakteristik

populasi (Taufiqurrohman, 2008).

Besar Sampel

Penentuan besar sampel pada analisis bivariat yang melibatkan sebuah
variabel dependen dan sebuah variabel independen, diambil berdasarkan teori
“rule of thumb” menggunakan ukuran sampel sebesar minimal 30 subjek
penelitian (Bhisma, 2010). Pada penelitian ini peneliti mengambil besar

sampel sebanyak 60 sampel, terdiri dari 30 sampel kelompok orang dewasa
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yang melakukan yoga dan 30 sampel kelompok orang dewasa yang tidak

melakukan yoga.

F. Ildentifikasi Variabel Penelitian

1. Variabel bebas

2. Variabel teri

3. Variabel

: eIu apa i ikan: i
pendi ingkunga , i i angguan mental.
ariabe yang ti at di . kepribadian, tingkat
> _

s@sial ek i, dan

1. Orang Dewasa
Orang berusia 20 — 44 tahun.

2. Variabel bebas

Yoga adalah bersatunya tubuh, pikiran, jiwa (mind, body, soul)

dengan keseimbangan ketiganya. Aliran yoga yang diambil oleh peneliti
ialah hatha yoga. Sampel yang diambil adalah orang yang telah
melakukan kegiatan yoga minimal selama 6 bulan dan secara teratur.
a. Alat Ukur : Kuesioner
b. Hasil Pengukuran : Kategori

c. Skala : Nominal
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3. Variabel terikat
Kecerdasan emosi atau Emotional Quotient (EQ) adalah kemampuan
untuk mengenali perasaan baik diri-sendiri maupun orang lain dan
kemampuan mengendalikan perasaan dengan baik sehingga mampu

mengatasi tuntutan dan tekanan lingkungan.

: Kuesioner

H. Instru

1.

2.

McKinley pada tahun 1930-an dan dikembangkan di Amerika Serikat
pada tahun 1940.

Instrumen ini digunakan untuk menguji kejujuran responden dalam
menjawab pertanyaan yang ada pada kuesioner penelitian. Skala L-
MMPI berisi 15 butir pertanyaan untuk dijawab responden dengan “ya”
bila butir pertanyaan dalam L-MMPI sesuai dengan perasaan dan
keadaan responden, dan “tidak™ bila tidak sesuai dengan perasaan dan

keadaan responden. Responden dapat mempertanggungjawabkan
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kejujurannya bila jawaban tidak berjumlah 10 atau kurang (Semiun,
2010).
Kuesioner Kecerdasan Emosi

Pada subyek penelitian dikenalkan skala inventori EQ yang telah

disusun berdasarkan aspek-aspek kecerdasan emosi (EQ) yang meliputi

genali emosi diri, mengelela emosi, memotivasi diri-

tt%iujico akan sebelumnya,
: noné ik sebelum digunakan
3 litas. Sk

kemampuan

ala untuk kuesioner

%
z
=
o
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=
>
(=]
—
S
(72]
~
N
o
o
S
~

mendukung, memihak, atau menunjukkan ciri adanya atribut yang
diukur, sedangkan pernyataan unfavourable adalah pernyataan yang tidak
mendukung atau tidak menggambarkan ciri atribut yang diukur.

Aitem favourable sebanyak 41 pertanyaan dan unfavourable
sebanyak 1 pertanyaan. Dalam pembuatan alat ukur digunakan skala:
Sangat Sesuai (SS), Sesuai (S), Kadang Sesuai Kadang Tidak (KSKT),
Tidak Sesuai (TS), Sangat Tidak Sesuai (STS). Pemberian skor untuk
tiap subjek didasarkan atas sifat pernyataan dan alternatif jawaban yang

dipilih. Untuk pernyataan yang bersifat favourable adalah Sangat Sesuai
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bernilai 5, Sesuai bernilai 4, Kadang Sesuai Kadang Tidak bernilai 3,
Tidak Sesuai bernilai 2, dan Sangat Tidak Sesuai bernilai 1. Sedangkan
untuk pernyataan yang bersifat unfavourable adalah Sangat Sesuai
benilai 1, Sesuai benilai 2, Kadang Sesuai Kdang Tidak benilai 3, Tidak
Sesuai bernilai 4, dan Sangat Tidak Sesuai bernilai 5.

Ubyek pada skala EQ. Makin

akin tinggi kecerdasan

\ N
b ;U0 a

%
oot

a,
Ta

kup cenderung baik
145 - 178 Tinggi

179 — 210 Sangat tinggi




Rancangan Penelitian

Orang Dewasa
(20 — 44 tahun)

v

Yoga

Pengisian
Formulir
Biodata

Pengisian
Kuesioner
L-MMPI

Subjek
Penelitian (Skor
L-MMPI < 10)

Kuesioner
Emotional
Quotient

1\ =2

\ 4 ’ L A\ 4

“N mmﬁ»@%‘ Biold‘ata

’ v o

v

Tidak Yoga

Pengisian
Formulir

Pengisian
Kuesioner
L-MMPI

8 1

Subjek

Penelitian (Skor
L-MMPI < 10)

\ 4

Kuesioner
Emotional
Quotient

A 4

Analisis Statistik
(Ujiy)

Gambar 3.1. Rancangan Penelitian

43



44

Cara Kerja

1.

Responden masing-masing kelompok orang dewasa yang melakukan
yoga dan orang dewasa yang tidak melakukan yoga mengisi biodata.

Pengambilan sampel kelompok orang dewasa yang mengikuti yoga

dengan cara m€mbagikan kuesioner (biodata, L-MMPI, dan kuesioner

h melakukan kegiatan

tersebut sebanyak 30 sampel.

Setelah mendapatkan sampel untuk kelompok orang dewasa yang
melakukan yoga, peneliti melakukan pengambilan sampel kelompok
orang dewasa yang tidak melakukan yoga dengan membagikan 60
kuesioner.

Peneliti melakukan retriksi terhadap kelompok orang dewasa yang tidak
melakukan yoga dengan menerapkan purposive quota sampling dengan
kriteria inklusi dan eksklusi pada hasil pengisian kuesioner serta

melakukan control matching dengan kelompok orang dewasa yang
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melakukan yoga. Control matching yang dilakukan dengan
menyetarakan usia, jenis kelamin, dan pendidikan terakhir. Dari hasil
retriksi didapatkan jumlah total akhir sampel yang memenuhi kriteria
tersebut sebanyak 30 sampel.

7. Melakukan analisis data yang diperoleh dari kedua kelompok.

Pada peneliti dasan emosi adalah
numerik nik analisis data
menggunakan uj&ﬁdep dent ntuan perangkat

S _ .
lunak Sta e Solutio PSS) 17.00 for Windows

Sebelum dilakukamuji eper dilakukan uji normalitas dengan
menggunakan uji Te it i ilk karena jumlah sampel
setiap kelompok kurang dari 50 orang, uji normalitas digunakan untuk
mengukur apakah data yang dimiliki terdistribusi normal atau tidak. Jika data
berdistribusi normal maka data penelitian dapat diolah menggunakan uji t-
Independent. Bila tidak dapat diturunkan dengan menggunakan Mann
Whitney.

Jika dari hasil analisis statistik didapatkan nilai p < 0,05 maka terdapat
hubungan antara yoga dengan kecerdasan emosi. Apabila p > 0,05 maka tidak

terdapat hubungan antara yoga dengan kecerdasan emosi.



BAB IV

HASIL PENELITIAN

A. Deskripsi Sampel

Penelitian dilakukan dengan memberikan kuesioner kepada orang dewasa

Sampel
Total ) ) Persenta
No Kelompok Inklusi  Eksklusi yang
Sampel ) o se (%)
dianalisis
1 Orang dewasa 50 36 6 30 50
yang
melakukan
yoga
2 Orang dewasa 60 48 18 30 50
yang tidak
melakukan
yoga
Total 110 84 24 60 100

Sumber : Data Primer, 2012
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Tabel 4.2 Distribusi Frekuensi Sampel Berdasarkan Jenis Kelamin

Jenis Persentase
Total
No Kelompok Kelamin Total (%)
(%)
L P L P
1 Orang dewasa 15 15 30 50 50 100
50 100

persentase yang sama beSarnyay baik jenis kelamin laki-laki (50%) maupun

perempuan (50%).
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Tabel 4.3 Distribusi Frekuensi Sampel Berdasarkan Pendidikan Terakhir

Pendidikan
Persentase (%) Total
No Kelompok Terakhir Total
(%)
SMA D3 s1 SMA D3 S1

1 Orang dewasa 13 2 15 30 43,3 6,7 50 100

53,3 100

dewasa yang melakukan yoga dan orang dewasa yang tidak melakukan yoga
memiliki persentase yang bervariasi, untuk persentase pendidikan terakhir
SMA orang dewasa yang melakukan yoga 43,3% dan orang dewasa yang
tidak melakukan yoga 40%, untuk pendidikan terakhir D3 orang dewasa yang
melakukan yoga dan tidak melakukan yoga masing-masing 6,7% dan untuk
pendidikan terakhir S1 orang dewasa yang melakukan yoga 50% dan orang

dewasa yang tidak melakukan yoga 53,3%.
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Berdasarkan keterangan hasil analisis dengan uji Chi-Square didapatkan
nilai X adalah 0,072 sedangkan harga X? tabel pada db = 2 adalah 5,991. Hal
ini berarti X? hitung < X? tabel yang menunjukkan hipotesis nol diterima
sehingga tidak terdapat hubungan yang bermakna antara pendidikan terakhir

kelompok orang dewasa yang melakukan yoga dengan kelompok orang

: 5 Persehtase (%) Total
No 3

30-39  40-44 (%)

23,3 100

1 vyang
melakukan
yoga
Orang 3 20 7 30 10 66,7 23,3 100
dewasa
2  yang tidak
melakukan

yoga

Sumber : Data Primer, 2012
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Data di atas menunjukkan bahwa umur antara orang dewasa yang
melakukan yoga dan orang dewasa yang tidak melakukan yoga memiliki
persentase yang bervariasi, untuk umur 20-29 baik orang dewasa yang
melakukan yoga dan orang dewasa yang tidak melakukan yoga masing-

masing memiliki persentase 10%, untuk umur 30-39 masing-masing 66,7%,

dan untuk umur 4

Tab Slmeratwceda

Jumlah Rerata
No Kelompok Minimal Maksimal
Responden EQ

masing-masing 23,3%.

osi (

1 Orang dewasa 30 157,83 140 190
yang
melakukan
yoga

2 Orang dewasa 30 141,03 126 156
yang tidak
melakukan

yoga

Sumber : Data Primer, 2012

Dari tabel di atas menunjukkan bahwa skor rerata EQ kelompok orang
dewasa yang melakukan yoga adalah 157,83 dengan skor minimal 140 dan
skor maksimal 190. Untuk kelompok orang dewasa yang tidak melakukan

yoga skor rerata EQ adalah 141,03 dengan skor minimal 126 dan skor
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maksimal 156. Dari hasil tersebut dapat dilihat bahwa skor rerata EQ orang
dewasa yang melakukan yoga lebih tinggi dibandingkan dengan orang

dewasa yang tidak melakukan yoga.

Analisis Statistika

(Dahlan, 2005).

Tabel 4.6 Hasil Uji Normalitas Data dengan Shapiro-Wilk

Data Nilai p Keterangan

Orang dewasa yang 0,244 Distribusi normal
melakukan yoga
Orang dewasa yang 0,131 Distribusi normal

tidak melakukan yoga

Sumber : Data Primer, 2012
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Tabel di atas menunjukkan sebaran data yang diuji normalitas datanya
dilakukan dengan Shapiro Wilk Test, dengan ketentuan bila signifikan hitung
> 0,05 maka dapat disimpulkan bahwa data tersebut terdistribusi secara
normal, demikian sebaliknya bila signifikan hitung < 0,05 data tidak

terdistribusi secara normal. Karena nilai p untuk nilai kecerdasan emosi (EQ)

dua kelompok datg ut nornia

Jika ilak§uji t-

=

> 0,05 maka dap

ampak hasil uji

msikan homogen,

Tabel 4.7 Hasil Uji Homogenitas

Data Uji Homogenitas Levene’s Test Keterangan
F P
Skor EQ 1,416 0,239 Data homogen

Sumber : Data Primer, 2012

Berdasarkan uji tersebut, dapat diketahui bahwa F = 1,416 (p = 0,239).
Karena p > 0,05 maka dapat dikatakan bahwa tidak terdapat perbedaan
varians antara skor kecerdasan emosi antara orang dewasa yang melakukan

yoga dan tidak melakukan yoga di Surakarta. Gambar di bawah ini
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menunjukkan bahwa terdapat perbedaan rerata skor EQ orang dewasa yang

melakukan yoga dan tidak melakukan yoga di Surakarta.

180

160

140 L

T

Skor Kecerdasan Emosi

1

T
yoga tidak yoga

120

Yoga

L 4 Y 4
Gambar 4.1. Boxplots Skor EQ

Berdasarkan tabel tersebut diketahui bahwa rerata skor EQ orang dewasa
yang melakukan yoga adalah 157,83 + 12,248 sedangkan pada orang dewasa
yang tidak melakukan yoga adalah 141,03 + 9,053. Setelah itu maka data

dapat dianalisis dengan uji t-independent.
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Tabel 4.8 Hasil Uji t-Independent

Kelompok Mean Skor EQ  STD Analisis Uji
Orang dewasa 157,83 12,248 t=6,042
yang melakukan df =58
yoga p = 0,000

Orang dewasa

yang tidak

3 ;
kan on bahwa n§at perbedaan rerata skor

antara rerata nilai kecerdasan emosi (EQ) antara orang dewasa yang
melakukan yoga dan tidak melakukan yoga di Surakarta. Selain itu juga dapat
dilihat pada tabel Group Statistic bahwa rerata skor kecerdasan emosi (EQ)
orang dewasa yang melakukan yoga lebih tinggi dibandingkan dengan orang
dewasa yang tidak melakukan yoga di Surakarta. Selain itu, karena nilai p <
0,05 juga dapat diinterpretasikan bahwa ada perbedaan pada taraf signifikansi

5%.



BABV

PEMBAHASAN

Penelitian ini dilaksanakan pada bulan April 2012 dengan menggunakan

sampel sebanyak 60 orang, terdiri dari 30 orang dewasa yang melakukan yoga dan

30 orang dewasa V. tidak melakukan yoga% Jumlah tersebut diambil

orang dewasa yang tidak™ melal akarta. Setelah memasukkan
kriteria inklusi pada sampel tersebut dikeluarkan 26 sampel terdiri dari 20 sampel
tidak memenuhi kriteria usia di antara 20 — 44 tahun dan 6 sampel tidak
memenuhi kriteria pendidikan terakhir minimal SMA. Selanjutnya memasukkan
kriteria eksklusi pada jumlah sampel terakhir dan dikeluarkan sebanyak 24 sampel
terdiri dari 9 sampel tidak memenubhi kriteria L-MMPI, 7 sampel terdapat kejadian
kematian keluarga dalam kurun waktu 3 bulan, 3 sampel pernah mengikuti
pelatihan EQ, 3 sampel terdapat penyakit berat dan 2 sampel mengikuti olahraga

lain (senam SKJ dan senam jantung sehat). Jumlah sampel yang memenuhi

kriteria inklusi, kriteria eksklusi dan sesuai dengan kuota yang diharapkan peneliti
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adalah 60 sampel, dimana 30 sampel merupakan orang dewasa yang melakukan
yoga, dalam hal ini yaitu orang dewasa yang melakukan yoga minimal selama 6
bulan dan secara teratur di Ganep’s Surakarta, dan 30 sampel merupakan orang
dewasa yang tidak melakukan yoga di Surakarta. Tabel 4.2 menunjukkan

distribusi sampel berdasarkan jenis kelamin, kelompok orang dewasa yang

melakukan yoga dan ti

baik laki-laki maupumg @M%@ .
Data pada tabel 'stribu%el berdasarkan pendidikan

terakhir. Dari ata§ : idikan tera% S1 memiliki persentase

ak di Surakarta memiliki jumilah sampel yang sama besar

melakukan yoga. Terdapat perbedaan pada rerata hasil skor kecerdasan emosi
seperti pada tabel 4.5. Rerata skor kecerdasan emosi orang dewasa yang
melakukan yoga lebih baik daripada orang dewasa yang tidak melakukan yoga di
Surakarta. Pada tabel 4.6 hasil dari uji normalitas dengan Shapiro-Wilk
menunjukkan bahwa data terdistribusi normal. Pada uji homogenitas yang
ditunjukkan hasilnya pada tabel 4.7 menunjukkan tidak terdapat varians antara
skor kecerdasan emosi kedua kelompok (Anwar, 2005).

Pada tabel 4.8 hasil dari uji t-independent menunjukkan perbedaan yang

sangat bermakna antara kecerdasan emosi (EQ) orang dewasa yang melakukan
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yoga dan tidak melakukan yoga, dengan kecerdasan emosi orang dewasa yang
melakukan yoga p = 0,000 (p < 0,05). Hal ini sesuai dengan manfaat yoga sebagai
anti-stres yang dihubungkan dengan biochemical, misalnya terjadi penurunan
katekolamin (hormon yang dihasilkan oleh kelenjar adrenalin dalam respon

terhadap stres), menstabilkan tingkat hormon neurotransmitter, dopamin,

norepinefrin, epinefrig®dan menciptakan rasa témang. Beberapa penelitian

dan rasa tentram yang
mood, maka meditasi dengan cara yoga dapat membantu menemukan ketenangan
dalam diri (Simpkins, 2005)

Hasil dari penelitian ini juga didukung penelitian yang dilakukan oleh Ganpat
dan Nagendra (2011) yang menyatakan bahwa yoga dapat membantu dalam
peningkatan kecerdasan emosional. Penelitian yang dilakukan oleh Pangastutie
(2007) telah membuktikan bahwa intensitas melakukan yoga dapat mempengaruhi
kecerdasan emosi seseorang. Sumbangan yang diberikan intensitas melakukan
yoga Yyaitu sebesar 22,2%, ternyata cukup memberikan dampak yang positif bagi

kecerdasan emosi apabila kegiatan tersebut dilakukan secara rutin. Pada penelitian
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ini kriteria sampel orang dewasa yang melakukan yoga adalah orang dewasa yang
melakukan yoga secara teratur dan sudah melakukan yoga minimal 6 bulan,
sehingga rerata skor kecerdasan emosi orang dewasa yang melakukan yoga lebih
baik daripada orang dewasa yang tidak melakukan yoga di Surakarta. Hal ini

sesuai dengan teori di atas.

Hasil penelitian g dilakukan oleh Adhia dan Mahadevan (2010) juga

mendukung pengli hia dan Mahadevan
menyatakan neni asan emosi dimana

kecerdasan emosi 3 , atau keberhasilan

kecil. Selain ha ma { g dapat merancukan

yang dapat dikendalikan seperti jenis kelamin, umur, lingkungan, kondisi fisik

atau mental dan pendidikan terakhir.



BAB VI

PENUTUP

A. Simpulan

Berdasarkan penelitian yang telah dilakukan, dapat disimpulkan bahwa

terdapat perbedaan®kecerdasan emosi yang Sahgat bermakna antara orang

dewasa yang Ju

2. Perlu dilakukan penelitian pada populasi lain atau yang lebih luas untuk
memperluas generalisasi hasil penelitian dan dengan sampel yang lebih
besar untuk mendapatkan hasil yang lebih akurat dan terpercaya.

3. Metode penelitian perlu lebih ditingkatkan agar dapat mengendalikan
variabel — variabel perancu yang tidak dapat dikendalikan oleh peneliti
pada penelitian ini.

4. Sebaiknya penelitian dilakukan di beberapa tempat yang berbeda agar

lebih luas cakupannya dan sampel lebih dapat mewakili populasi yang
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sesungguhnya serta dapat mengendalikan variabel yang tidak terkendali

seperti budaya.

commlil lo user



