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Setiap individu pernah merasakan marah
karena marah merupakan reaks yang
normal dan alami. Individu juga akan
marah ketika sedang frustrasi karena
kebutuhan, keinginan dan tujuannya
tidak tercapai. Peran wanita dewasa awal
sebagai mahasiswa, bekerja, menikah,
menjadi istri, ibu rumah tangga,
mengasuh dan mendidik anak, menjadi
faktor yang dapat menimbulkan stress
dan kemarahan dalam kehidupan sehari-
hari. Kemarahan akan menjadi masalah
bila frekuensi, kekuatan dan lamanya
marah begitu tinggi atau dikelola tidak
efektif. Anger management merupakan
suatu teknik atau tindakan untuk
mengatur  pikiran, perasaan, hafsu
amarah dengan cara yang tepat sehingga
dapat mencegah sesuatu yang buruk atau
merugikan diri sendiri dan orang lain.
Anger management membantu individu
untuk mengurangi rasa emosional dan
dampak psikologis akibat marah. Yoga
menjadi salah satu cara dalam mengelola
emosi marah seseorang. Yoga membantu
menenangkan pikiran, mengurangi stress,
memberikan peningkatan kesadaran dan
kesiagaan tubuh.
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Individu yang tergolong dewasa awal
adalah individu yang berusia 20 tahun
sampal dengan 40 tahun (Santrock, 2002).
Peran wanita dewasa awal sebagai
mahasiswa, bekerja, menikah, menjadi istri,
ibu rumah tangga, mengasuh dan mendidik
anak, menjadi faktor yang dapat
menimbulkan stress dan kemarahan dalam
kehidupan sehari-hari.

Menurut Penelitian yang dilakukan
Shenoy (dalam Indonesian Psycholigical
Journal)  bahwa  tuntutan  terhadap
mahasisva  seperti tekanan untuk
meningkatkan prestasi akademik, kehidupan
yang mandiri dan pengaturan keuangan
dapat menjadi sumber stress yang potensial.
Hasil survel Femina menunjukkan bahwa
31% ibu bekerja mengaku stress saat
membagi waktu antara karir dan keluarga.
Sedangkan 44% ibu rumah tangga merasa
bosan tanpa kegiatan di luar rumah, dan
wanita yang belum memiliki pasangan 37%
stress berpusat pada pekerjaan kantor.
Menurut Scheiman, wanita yang mengalami
stress dapat memicu perasaan marah.

Anger management merupakan suatu
teknik atau tindakan untuk mengatur pikiran,
perasaan, nafsu amarah dengan cara yang
tepat sehingga dapat mencegah sesuatu yang
buruk atau merugikan diri sendiri dan orang
lain (Goleman, 1997). Sadah satu teknik
anger management yang digunakan dalam
membantu  wanita dengan  masalah



pengelolaan marah diantaranya relaksasi
(American  Psychological ~ Association,
2011). Relaksasi dalam yoga dilakukan
secara teratur dan terprogram. Kemarahan
mempengaruhi proses fisiologis yang terjadi
dalam diri individu, antara lain ggjala marah
yang paling umum meliputi ketegangan otot,
kegelisahan umum, meningkatnya detak
jantung serta wajah yang terasa panas
(Shields, 1984). Sedangkan yoga membuat
perubahan perasaan tegang ke perasaan
tenang dengan mempengaruhi  tekanan
darah, kecepatan jantung, kecepatan
pernafasan, dan proses-proses di dalam
tubuh serta cara-cara individu berbuat atau
merespon secara lahiriah.

[I.TEORI DANMETODE PENELITIAN

Menurut Goleman (1997) beberapa aspek

anger management, yaitu anger
awar eness,anger regulation,  calming
strategies, dan escalating strategies.
Anger awareness dapat dilihat dari individu
mengenali tanda-tanda awal yang menyertai
kemarahan, seperti jantung berdebar cepat,
ketegangan otot, tidak dapat beristirahat
dengan tenang. anger regulation mengacu
pada  kemampuan individu  dalam
mengendalikan kemarahannya dengan cara
mengatur dan menjaga keseimbangan emosi
marahnya. Ketika kemarahan tidak dapat
terkendali, individu dapat berperilaku agresi
baik secara verbal maupun non verbal,
sehingga tidak merugikan diri sendiri dan
orang lain. Calming strategies adaah
kemampuan untuk menenangkan diri setelah
individu marah. Sedangkan escalating
strategies merupakan kemampuan
mengenali emosi marah orang lain atau
empati, dan mengungkapkan amarah secara
asertif. Dalam penelitian ini,
membandingkan dua kelompok, yakni
wanita yang mengikuti yoga dan tidak
mengikuti yoga. Di dalam yoga terdapat
teknik pernapasa, relaksasi, meditasi, dan
latihan peregangan (Jain, 2011).

Yoga membantu pikiran menjadi tenang,
mengurangi stress, memperlancar peredaran
darah, mengatas kecemasan, khawatir,
membuat berpikir positif, memperdalam
napas, menurunkan tekanan darah dan
kecepatan jantung.

Populasi dari penelitian ini dikarenakan
jumlah sampel dalam penelitian ini, yaitu
jumlah total wanita yang mengikuti yoga
dan tidak mengikuti yoga sulit untuk
diidentifikasi, maka peneliti menentukan
bahwa sampel penelitian ini adalah antara 30
dan 500, berdasarkan Roscoe (1975, dalam
Sekaran, 1992). Roscoe (1975, dalam
Sekaran, 1992) mengatakan bahwa ukuran
sampel lebih dari 30 dan kurang dari 500
adalah tepat untuk kebanyakan penelitian.
Partisipan dalam pendlitian ini adalah 120
orang dengan subjek yang termasuk ke
dalam kategori yang mengikuti yoga
sebanyak 60 orang dan subjek yang
termasuk ke dalam kategori yang tidak
mengikuti yoga sebanyak 60 orang. Teknik
sampling dalam penelitian ini menggunakan
convenience sampling, yaitu memilih
partispan yang tersedia (Leary, 2012).
Peneliti menggunakan teknik sampling ini
karena sulit untuk mengidentifikasi jumlah
total populasi penelitian. Penelitian ini
menggunakan jenis penelitian kuantitatif
dengan metode penelitian komparasi.

Alat  ukur yang digunakan dalam
penelitian ini adalah kuesioner yaitu Anger
Management Questionnaire. Dimana untuk
melihat kemampuan dalam mengelola emos
marah.  Alat ukur anger management
menggunakan summated rating scale yang
mencantumkan kategori pilihan. Skor yang
digunakan pada aat ukur ini merupakan
nila dengan skala ordina karena setiap
pilihan menunjukan inrtensitas yang berbeda
sehingga dapat membedakan peringkatnya.
Alat ukur ini terdiri dari item positif dan
item negatif. Penilaian atas jawaban adalah
sebagal berikut :



Tabe 1. Summated Rating Scale

Tabel 2. Deskripsi Skor Anger Management

ﬁgﬁala;i]f Skor Jawaban
No Kode | Ketera | Favour | Unfavo
ngan able urable
1. | SL | Sdau 4 1
2. | SR | Sering 3 2
3. | KK _'f(";ggnng 2 3
4 | TP | JOEK 4

Kuesioner terdiri dari 4 dimens yang
dibagi kedalam 32 item. Uji coba yang
dilakukan pada 36 responden yang terbagi
menjadi dua kelompok, yaitu kelompok
yang mengikuti dan tidak mengikuti yoga,
menghasilkan 18 item yang valid. Nilai
Alpha Cronbach sebesar 0,864 menyatakan
bahwa skala anger management
guestionnaire tersebut memiliki reliabilitas
tinggi dan alat ukur dapat diandalkan dan
konsisten. Setelah alat ukur direvis maka
dilaksanakan penelitian pada wanita yang
mengikuti dan tidak mengikuti yoga di
Bandung yang memenuhi kriteria subjek
penelitian. Pengambilan data ini
dilaksanakan pada bulan Juli-Agustus 2016.

(.  HASIL DAN PEMBAHASAN

Deskripsi data  diketahui  dengan
menggunakan analisis deskriptif  untuk
mengetahui pengelolaan emosi marah pada
wanita (lihat tabel 2). Dari pengolahan data
tersebut diketahui skor anger management,
rata-ratanya sebesar 46,15 yang berarti
bahwa subjek yang ada memiliki
pengelolaan emosi marah yang cukup baik.
Nilai minimum sebesar 32 dan nila
maksimum sebesar 71, sedangkan standar
deviasinya sebesar 7,017.

Variabe Statistika Skor
Anger Skor 32
Management Minimum
Skor 71
Maksimum
Mean 46,15
Standar 7,017
Devias
Uji Hipotesis

Hipotesis statistik yang akan diuji adalah
sebagal berikut :

Ho: Tidak terdapat perbedaan anger
management wanita dewasa awal yang
mengikuti dan  tidak mengikuti yoga
di Bandung.

H1: Terdapat perbedaan anger management
wanita dewasa awal yang mengikuti

dan tidak mengikuti yoga di

Bandung.

Dengan kriteria uji, tolak Ho jika Sg.
<0 (0,05).

Berdasarkan perhitungan menggunakan
SPSS 21. for windows, didapatkan hasil uji
Mann-Whitney sebagai berikut :

Tabel 3. Hasil Uji Mann-Whitney Anger
Management

Variabel Asym | Keteran | Status
psign gan
a=0.05
Anger 0,000 | Sg.<a, Ho
Management Ho ditolak
ditolak
Berdasarkan hasil pengukuran

menggunakan uji Mann-Whitney, diketahui
bahwa Ho ditolak. Hal ini berarti terdapat
perbedaan Anger Management wanita
dewasa awal yang mengikuti dan tidak
mengikuti yoga di Bandung.

Dalam Anger Management terdapat
empat dimensi didalamnya yang terdiri dari



anger awareness, anger regulation, calming
strategies dan escalating strategies. Untuk
melihat lebih jauh bagaimana perbedaan
setigp dimensi antara wanita dewasa awal

Tabe 5. Skor Mean Anger Management &

Dimensi-dimensi

yang mengikuti yoga dan tidak mengikuti No. | Skor Mean Yoga Tidak
yoga, maka peneliti _melakL_Jkan gji Mann? Yoga
Whitney untuk setiagp dimensi sebagal
berikut : 1. Anger 49,18 43,12
N : . . Management
Tabel 4. Hasil Uji Mann-Whitney Dimensi
Anger Management 2. | Anger 6,07 5,65
Variabel A;{]Tp Ket. | Status Awar eness
Anger Sg.<a, Ho 3. Anger 19,10 16,25
0,058 .
Awar eness HO diterima .
Regulation
Anger 0.000 Sg.<q, Ho
Regulation ’ HO ditolak 4. Calming 12,93 10,92
Calming Sg.<a, Ho Srateq
Strategies 0,000 HO ditolak raegies
Escalating Sg.<a Ho 5. Escalating 10,75 10,45
Sratedi 0,983 HO diteri
rategies iterima Srategies

Berdasarkan hasil pengukuran uji Mann-
Whitney terlihat bahwa ada dua dimens
Anger Management Ho ditolak, vyaitu
dimensi anger regulation dan calming
strategies dan dua dimenss  Anger
Management Ho diterima yaitu anger
awareness dan escalating strategies. Hal ini
berarti dua dimensi yang terdapat perbedaan
Anger Management dan dua dimensi yang
tidak terdapat perbedaan Anger Management
antara wanita dewasa awal yang mengikuti
yoga dan tidak mengikuti yoga.
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