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ABSTRAK 

Cahya Pridaya Sari, NIM. 04040322111. 2025. Pengaruh 

Mindfulness Therapy untuk Meningkatkan Regulasi Emosi 

pada Seorang Remaja di SMP Negeri 17 Surabaya. 

Penelitian ini bertujuan untuk meningkatkan regulasi 

emosi pada seorang remaja di SMP Negeri 17 Surabaya. 

Adapun perilaku yang ditargetkan adalah mengendalikan 

marah dan menahan ucapan negatif saat marah. Dalam upaya 

meningkatkan regulasi emosi tersebut, peneliti menggunakan 

Mindfulness Therapy. 

Adapun penelitian ini menggunakan metode kuantitatif 

dengan desain Single Subject Research (SSR) yang berfokus 

pada perubahan perilaku emosional konseli. Desain penelitian 

SSR yang digunakan adalah desain A–B–A, dengan teknik 

pengumpulan data melalui wawancara dan observasi sebagai 

alat ukur tingkat regulasi emosi.  

Hasil yang didapat adalah adanya pengaruh Mindfulness 

Therapy dalam meningkatkan regulasi emosi pada seorang 

remaja di SMP Negeri 17 Surabaya. Hal ini dibuktikan dengan 

adanya perubahan level pada perilaku mengendalikan rasa 

marah fase A1 → B adalah 10 – 10 (=), dan fase B → A2 

adalah 20 – 20 (=). Sedangkan pada perilaku menahan ucapan 

negatif saat marah mengalami perubahan level pada fase A1 

→ B adalah 10 – 10 (=), serta fase B → A2 adalah 20 – 20 (=). 

Adapun presentase overlap pada penelitian ini berkisar antara 

0% sampai 25%. Sehingga dapat disimpulkan bahwa 

Mindfulness Therapy berpengaruh untuk meningkatkan 

regulasi emosi pada seorang remaja di SMP Negeri 17 

Surabaya. 

 

Kata Kunci : Mindfulness Therapy, Regulasi Emosi, Remaja 
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ABSTRACT 

Cahya Pridaya Sari, Student ID Number 

04040322111. 2025. The Effect of Mindfulness Therapy on 

Improving Emotional Regulation in an Adolescent at SMP 

Negeri 17 Surabaya. 

This study aimed to improve emotional regulation in 

an adolescent at SMP Negeri 17 Surabaya. The targeted 

behaviors were anger control and restraining negative 

language when angry. To improve emotional regulation, the 

researcher used Mindfulness Therapy. 

This study used a quantitative method with a Single 

Subject Research (SSR) design that focused on changes in the 

client's emotional behavior. The SSR design used an A–B–A 

design, with data collection through interviews and 

observation as a measure of emotional regulation levels. 

The results showed the effect of Mindfulness Therapy 

on improving emotional regulation in an adolescent at SMP 

Negeri 17 Surabaya. This was evidenced by changes in the 

level of anger control behavior in phases A1 → B of 10–10 

(=), and B → A2 of 20–20 (=). Meanwhile, the behavior of 

suppressing negative speech when angry experienced a 

change in levels in phases A1 → B, which was 10-10 (=), and 

B → A2, which was 20-20 (=). The overlap percentage in this 

study ranged from 0% to 25%. Therefore, it can be concluded 

that Mindfulness Therapy is effective in improving emotional 

regulation in adolescents at SMP Negeri 17 Surabaya. 

 

 

Keywords: Mindfulness Therapy, Emotion Regulation, 

Adolescents  
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 خلاصة  

Cahya Pridaya Sari ، NIM. 04040322111. 2025. العلاج  أثر  

الإعدادية   المدرسة   في  مراهق  لدى  العاطفي  التنظيم  تحسين  على  الذهنية  باليقظة   

وتركزت.  سورابايا  ،١٧  رقم   العامة   الإعدادية.  سورابايا  ،١٧  رقم  العامة  

الغضب  عند  السلبية  اللغة  استخدام  وكبح  الغضب   إدارة  تحسين  على  الدراسة . 

الدراسة  هذه  هدفت  .الذهنية  باليقظة  العلاج  الباحث   استخدم  الهدف،  هذا  ولتحقيق   

١٧  رقم  العامة  الإعدادية   المدرسة  في   مراهق  لدى  العاطفي  التنظيم  تحسين  إلى ، 

اللغة  استخدام  وكبح  الغضب  إدارة  تحسين  على  الدراسة   وتركزت.  سورابايا  

الذهنية   باليقظة  العلاج  الباحث  استخدم  الهدف،  هذا  ولتحقيق.  الغضب  عند  السلبية  

الفردي   البحث   تصميم  وتحديداً  الكمي،  المنهج  الدراسة  اعتمدت  (SSR)، الذي 

البحث  تصميم  واستخدم.  للمشارك  العاطفي  السلوك  في  التغيرات  على  ركز  

المقابلات  خلال  من  البيانات  جُمعت  حيث ،A-B-A تصميم (SSR) الفردي  

العاطفي التنظيم مستويات لقياس والملاحظة . 

لدى  العاطفي  التنظيم  تحسين  على  الذهنية  باليقظة  العلاج  أثر  النتائج  أظهرت   

في  ذلك  وتجلى.  سورابايا  ،١٧  رقم  العامة  الإعدادية  المدرسة  في   مراهق  

المرحلتين  في  المشاعر  إدارة  سلوك  مستوى  في  التغيرات  A1 → B، حيث 

و  ،(=)  ١٠- ١٠  النتيجة  كانت B → A2، في (=).    ٢٠- ٢٠  النتيجة  كانت  حيث  

خلال  مستوياتها   في  تغيرات  العاطفية   السلوكيات  استقرار  شهد  نفسه،  الوقت   

و  ،(=)  10- 10  النتيجة  كانت  حيث ،A1 → B المرحلتين B → A2، حيث 

0  بين  الدراسة  هذه  في  التداخل  نسبة  تراوحت(=).    20- 20  النتيجة  كانت % 

في  فعال  الذهنية  باليقظة  العلاج  أن   استنتاج  يمكن   ذلك،  على  وبناءً %.  25و  

مدرسة  في  المراهقين  لدى  العاطفي  التنظيم  تحسين  SMP Negeri 17 

Surabaya. 

 

 

المراهقون  الانفعالات، تنظيم الذهنية، باليقظة العلاج   
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