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DESI AYU FUTRI

Abstrak Musik telah lama diakui sebagai alat yang berpengaruh terhadap kondisi psikologis individu, khususnya dalamregulasi  emosi.  Penelitian ini  bertujuan untuk mengeksplorasi  pengaruh musik terhadap regulasi  emosi dalamperspektif  psikologi,  dengan fokus pada mekanisme yang mendasari  respons emosional yang ditimbulkan olehmusik. Musik, dengan elemen-elemen seperti ritme, melodi, dan harmoni, diketahui dapat mempengaruhi sistemsaraf autonomik, yang pada gilirannya mempengaruhi emosi individu. Berbagai penelitian menunjukkan bahwamusik  dapat  membantu  dalam  pengelolaan  emosi  negatif,  seperti  kecemasan  dan  stres,  serta  mendukungpenguatan emosi positif, seperti kebahagiaan dan ketenangan. Selain itu, musik juga dapat digunakan sebagai alatterapi  untuk  individu  yang  mengalami  gangguan  emosional  atau  psikologis.  Artikel  ini  membahas  berbagaipendekatan teoritis dan aplikasi praktis dalam pemanfaatan musik untuk regulasi emosi, baik dalam konteks klinismaupun  keseharian.  Hasil  temuan  menunjukkan  bahwa  musik  dapat  berfungsi  sebagai  strategi  efektif  dalammendukung  kesejahteraan  emosional  individu,  terutama  dalam  meningkatkan  kemampuan  mereka  untukmengelola emosi dengan cara yang lebih sehat dan adaptif. Temuan ini memiliki implikasi penting bagi penggunaanmusik dalam psikologi klinis dan terapi psikologis.
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PENDAHULUAN

Latar BelakangMusik merupakan salah satu bentuk ekspresi seni yang telah ada sejak zaman kuno danmemiliki  peran  penting  dalam  berbagai  aspek  kehidupan  manusia.  Tidak  hanyaberfungsi  sebagai  sarana  hiburan,  musik  juga  diketahui  memiliki  dampak  signifikanterhadap  kondisi  emosional  dan  psikologis  individu.  Sebagai  elemen  universal  yangdapat ditemukan di seluruh budaya,  musik dapat mempengaruhi emosi,  suasana hati,dan  bahkan  perilaku  seseorang.  Dalam  konteks  psikologi,  pengaruh  musik  terhadapregulasi  emosi  menjadi  salah  satu  topik  yang  menarik  untuk  diteliti,  mengingatkemampuannya untuk memengaruhi aspek psikologis individu secara langsung.Regulasi  emosi  merupakan  kemampuan  untuk  mengelola,  mengendalikan,  danmenyesuaikan respons emosional terhadap berbagai stimulus yang dihadapi seseorang.Kemampuan ini sangat penting dalam kehidupan sehari-hari, karena berhubungan eratdengan kesehatan mental dan kesejahteraan psikologis. Individu yang mampu mengelolaemosinya dengan baik cenderung memiliki tingkat stres yang lebih rendah, lebih adaptifdalam  menghadapi  tantangan,  serta  lebih  stabil  dalam  menjalani  hubunganinterpersonal.  Sebaliknya,  individu  yang  kesulitan  dalam  regulasi  emosi  sering  kalimengalami gangguan emosional seperti kecemasan, depresi, dan stres kronis, yang dapatmempengaruhi kualitas hidup mereka.Dalam perspektif psikologi, musik telah lama dianggap sebagai salah satu alat yang dapatdigunakan  untuk  mendukung  regulasi  emosi.  Musik  memiliki  kemampuan  untukmempengaruhi sistem saraf autonomik, yang berfungsi mengatur proses fisiologis tubuh,seperti  detak  jantung  dan  pernapasan.  Melalui  elemen-elemen  musik,  seperti  ritme,melodi, dan harmoni, musik dapat memberikan efek relaksasi atau stimulasi emosionalyang  beragam.  Beberapa  penelitian  menunjukkan  bahwa  musik  dapat  menurunkantingkat  kecemasan,  meredakan  stres,  dan  meningkatkan  suasana  hati  secarakeseluruhan. Oleh karena itu, musik sering digunakan dalam berbagai pendekatan terapi,baik dalam pengobatan klinis maupun dalam konteks kesejahteraan emosional.Selain manfaatnya dalam mengelola emosi negatif, musik juga memiliki potensi untukmemperkuat emosi positif, seperti kebahagiaan dan rasa damai. Beberapa genre musiktertentu, seperti musik klasik atau musik dengan tempo yang lambat, dapat membantuindividu  untuk  mencapai  keadaan  relaksasi  mendalam,  sementara  musik  yang  lebihcepat atau ritmis dapat meningkatkan energi dan motivasi. Penggunaan musik sebagaialat  untuk  memperkuat  emosi  positif  juga  telah  diterapkan  dalam  berbagai  bidang,seperti terapi seni, psikoterapi, dan pelatihan kebugaran mental.Dalam konteks psikologi klinis, musik telah diadopsi sebagai bagian dari terapi musik,yang  berfokus  pada  penggunaan  musik  untuk  merangsang  respons  emosional  danpsikologis pada individu yang mengalami gangguan mental atau emosional. Terapi ini
2



bertujuan  untuk  membantu  individu  mengatasi  kecemasan,  depresi,  trauma,  danmasalah lainnya dengan cara yang lebih alami dan menyenangkan. Terapi musik dapatdilakukan dengan berbagai metode, seperti mendengarkan musik yang dipilih dengancermat, bernyanyi, atau memainkan instrumen. Dalam hal ini, musik berfungsi sebagaimediator untuk mengakses dan mengelola emosi yang mendalam, yang sering kali sulitdiungkapkan melalui kata-kata.Seiring dengan perkembangan penelitian dalam bidang psikologi, semakin banyak buktiyang  mendukung  pengaruh  positif  musik  terhadap  regulasi  emosi.  Oleh  karena  itu,penting untuk terus mengeksplorasi potensi musik dalam membantu individu mengelolaemosinya secara  efektif,  baik dalam konteks terapi  maupun dalam kehidupan sehari-hari.  Dengan demikian,  musik  tidak  hanya dapat  dipandang  sebagai  hiburan semata,melainkan sebagai alat yang sangat berharga dalam mendukung kesehatan mental dankesejahteraan emosional individu.
PembahasanMusik dan emosi memiliki hubungan yang sangat erat. Sebagai salah satu bentuk seniyang paling mendalam, musik mampu menstimulasi dan mengatur respons emosionaldalam  diri  individu.  Dalam  perspektif  psikologi,  musik  telah  lama  menjadi  subjekpenelitian  terkait  dampaknya  terhadap  regulasi  emosi,  baik  dalam konteks  fisiologismaupun  psikologis.  Pembahasan  ini  akan  menguraikan  berbagai  mekanisme  yangmenjelaskan pengaruh musik terhadap regulasi emosi, serta implikasi praktisnya dalambidang psikologi dan terapi.
1. Pengaruh Musik terhadap Sistem Saraf dan EmosiMusik  memiliki  kemampuan  untuk  mempengaruhi  sistem  saraf  otonom,  yangbertanggung jawab mengatur berbagai fungsi tubuh yang tidak disadari, seperti detakjantung,  tekanan  darah,  dan  pernapasan.  Beberapa  elemen  musik,  seperti  tempo,harmoni,  dan  melodi,  dapat  menstimulasi  atau  menenangkan  sistem  saraf,  sehinggamempengaruhi keadaan emosional individu. Sebagai contoh, musik dengan tempo cepatdan  ritme  yang  energik  dapat  merangsang  sistem  saraf  simpatik,  yang  berfungsimeningkatkan kewaspadaan dan merangsang respons “fight or flight”. Sebaliknya, musikyang lebih lambat dan lembut,  seperti  musik klasik  atau ambient,  dapat  merangsangsistem  saraf  parasimpatis,  yang  berfungsi  menenangkan  tubuh  dan  meredakankecemasan.Penelitian oleh Thoma et  al.  (2013) menunjukkan bahwa mendengarkan musik yangmenenangkan dapat menurunkan kadar kortisol, hormon stres, dalam tubuh. Selain itu,musik  yang  menyenangkan  dapat  merangsang  pelepasan  dopamin,  neurotransmitteryang  terkait  dengan  perasaan  bahagia  dan  kepuasan.  Pengaruh  musik  terhadapneurotransmiter  ini  dapat  menjelaskan mengapa musik  dapat  meningkatkan suasanahati dan memperbaiki kesehatan mental secara keseluruhan.
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2. Musik sebagai Alat Pengelolaan Emosi NegatifSalah  satu  aplikasi  utama  musik  dalam  psikologi  adalah  dalam  pengelolaan  emosinegatif,  seperti  kecemasan,  stres,  dan  depresi.  Musik  sering  digunakan  dalam  terapiuntuk  membantu  individu  mengatasi  perasaan  negatif  dan  meredakan  keteganganemosional. Dalam hal ini, musik bertindak sebagai alat untuk menstimulasi relaksasi danpengalihan perhatian dari perasaan atau situasi yang memicu stres.Penelitian yang dilakukan oleh Garrido dan Schubert (2011) menunjukkan bahwa musikdapat  membantu  individu  dalam  mengelola  kecemasan.  Dalam  studi  tersebut,  parapeserta  yang  mendengarkan  musik  relaksasi  menunjukkan  penurunan  tingkatkecemasan  yang  signifikan  dibandingkan  dengan  mereka  yang  tidak  mendengarkanmusik. Ini menunjukkan bahwa musik dapat berfungsi sebagai mekanisme koping yangefektif dalam menghadapi kecemasan dan tekanan emosional.Selain itu, musik juga dapat digunakan untuk meredakan gejala depresi. Penelitian olehMaratos et al. (2008) menunjukkan bahwa terapi musik dapat memberikan efek positifpada  individu  dengan  gangguan  depresi.  Mereka  yang  terlibat  dalam  terapi  musikmengalami  peningkatan  suasana  hati,  penurunan  gejala  depresi,  dan  peningkatankualitas hidup secara keseluruhan. Musik memberikan saluran ekspresi emosional bagiindividu yang mungkin kesulitan untuk mengungkapkan perasaan mereka dengan kata-kata, yang dapat mempercepat proses penyembuhan.
3. Pengaruh Musik terhadap Regulasi Emosi PositifMusik tidak hanya berguna untuk meredakan emosi negatif, tetapi juga memiliki potensiuntuk  memperkuat  emosi  positif.  Musik  dapat  meningkatkan  perasaan  bahagia,optimisme, dan motivasi. Penelitian menunjukkan bahwa musik yang upbeat dan energikdapat meningkatkan suasana hati dan memberi rasa percaya diri kepada pendengarnya.Salah satu genre musik yang sering dikaitkan dengan pengaruh positif adalah musik pop,yang sering mengandung lirik-lirik yang menggembirakan dan ritme yang cepat. Musikyang memiliki tempo cepat dan melodi yang ceria dapat memicu rasa antusiasme danmotivasi,  yang  sangat  bermanfaat  dalam  meningkatkan  kinerja  dan  produktivitas.Penelitian  oleh  Juslin  dan  Vä stfjä ll  (2008)  menjelaskan  bahwa  musik  yangmenyenangkan  dapat  menstimulasi  perasaan  kebahagiaan  dan  mengurangi  perasaankesepian atau stres.Selain itu, musik juga dapat memperkuat perasaan rasa syukur dan kebahagiaan. Musikyang menyentuh emosi atau memiliki lirik yang positif dapat merangsang refleksi diriyang  mendalam,  meningkatkan  perasaan  syukur,  dan  memotivasi  individu  untukmenghargai momen-momen kecil dalam hidup mereka. Musik jenis ini sangat bergunadalam terapi berbasis kebahagiaan, seperti terapi berbasis kesadaran (mindfulness) atau
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terapi  perilaku  kognitif,  yang  berfokus  pada  meningkatkan  emosi  positif  dankesejahteraan psikologis secara keseluruhan.
4. Mekanisme Psikologis yang Mendasari Pengaruh Musik terhadap EmosiPengaruh musik terhadap emosi  tidak hanya bersifat  langsung dan sementara,  tetapijuga melibatkan proses psikologis yang lebih dalam. Salah satu teori yang menjelaskanbagaimana musik memengaruhi emosi adalah teori emosional dari Juslin dan Sloboda(2001),  yang  menyatakan  bahwa  musik  dapat  memicu  respons  emosional  melaluiberbagai  saluran,  seperti  ekspresi  musikal,  asosiasi  memori,  dan  prosodi  (intonasisuara).Menurut teori  ini,  musik mampu mempengaruhi emosi karena kemampuannya untukmengekspresikan  perasaan  dan  menciptakan  asosiasi  emosional  dengan  pengalamanhidup. Musik yang dipilih secara sadar dapat mengingatkan individu akan kenangan ataupengalaman  tertentu  yang  berhubungan  dengan  emosi  tertentu,  sehingga  memicurespons  emosional  yang  kuat.  Misalnya,  mendengarkan  lagu  yang  mengingatkanseseorang  pada  masa  kecil  yang  bahagia  dapat  memicu  perasaan  kegembiraan  dankedamaian.Proses lain yang terlibat adalah prosodi atau intonasi suara. Musik dapat meniru pola-pola  suara  dalam  percakapan  manusia,  seperti  nada  suara  yang  lebih  rendah  untukmenyampaikan  perasaan  sedih  atau  nada  suara  yang  lebih  tinggi  untukmengekspresikan  kegembiraan.  Pola  ini  menciptakan  resonansi  emosional  padapendengar, yang memfasilitasi pengaturan emosi.
5. Aplikasi Musik dalam Terapi PsikologiDalam praktik psikologi klinis, musik telah digunakan sebagai alat terapi dalam berbagaibentuk,  termasuk  terapi  musik  dan  terapi  seni.  Terapi  musik,  yang  melibatkanpenggunaan musik untuk merangsang respons emosional dan psikologis, telah terbuktiefektif dalam membantu individu yang mengalami gangguan emosional dan mental.Musik terapi  dapat dilakukan dengan berbagai metode,  seperti  mendengarkan musik,bernyanyi, atau memainkan instrumen. Dalam terapi ini, musik bertindak sebagai saranauntuk mengekspresikan perasaan yang sulit diungkapkan secara verbal. Selain itu, terapimusik  dapat  digunakan  untuk  mengurangi  gejala  kecemasan,  depresi,  trauma,  dangangguan  stres  pasca-trauma  (PTSD).  Salah  satu  pendekatan  yang  digunakan  dalamterapi  musik adalah improvisasi  musik,  di  mana individu diberikan kebebasan untukmengekspresikan diri mereka secara musikal, tanpa batasan struktural tertentu.Selain itu, musik juga diterapkan dalam terapi kelompok, di mana interaksi sosial dankolaborasi  dalam  menciptakan  musik  dapat  memperkuat  rasa  keterhubungan  dan
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dukungan  sosial  antar  individu.  Ini  sangat  bermanfaat  bagi  mereka  yang  merasaterisolasi atau mengalami kesulitan dalam berinteraksi sosial.
6. Implikasi Praktis dan KesimpulanPenggunaan  musik  dalam  regulasi  emosi  memiliki  banyak  manfaat,  baik  untukmengelola  emosi  negatif  maupun  memperkuat  emosi  positif.  Musik  menawarkanpendekatan  yang  tidak  hanya  menyenangkan,  tetapi  juga  efektif  dalam  mendukungkesejahteraan  mental  dan  emosional.  Dengan  kemampuannya  untuk  mempengaruhisistem saraf, meningkatkan suasana hati, dan menyediakan saluran ekspresi emosional,musik telah menjadi alat yang sangat berharga dalam praktik psikologi dan terapi klinis.Dalam konteks ini, musik tidak hanya berguna sebagai alat untuk mengatasi stres dankecemasan, tetapi juga sebagai sarana untuk memperkaya pengalaman emosional danmeningkatkan kualitas hidup. Ke depan, perlu dilakukan lebih banyak penelitian untukmemahami lebih dalam mekanisme yang mendasari  pengaruh musik terhadap emosi,serta untuk mengeksplorasi potensi aplikasi musik dalam berbagai bidang psikologi danterapi.
KesimpulanMusik memainkan peran yang sangat penting dalam regulasi emosi individu, baik dalammengelola emosi negatif maupun memperkuat emosi positif. Berdasarkan pembahasansebelumnya, dapat disimpulkan bahwa musik memiliki dampak yang signifikan terhadapkondisi  psikologis  seseorang melalui  pengaruhnya terhadap sistem saraf  otonom danmekanisme psikologis yang mendasari respons emosional.  Musik mampu merangsangperubahan dalam detak jantung, pernapasan, dan tekanan darah, yang secara langsungmemengaruhi emosi yang dirasakan oleh individu.Musik  tidak  hanya  efektif  dalam  meredakan  emosi  negatif,  seperti  kecemasan  dandepresi, tetapi juga memiliki potensi besar untuk memperkuat perasaan positif, sepertikebahagiaan,  optimisme,  dan rasa  syukur.  Berbagai  genre  musik,  baik  yang memilikitempo cepat atau lambat, dapat mempengaruhi suasana hati dengan cara yang berbeda,memberikan individu saluran untuk mengekspresikan perasaan mereka dan mengaturemosinya dengan cara yang lebih sehat dan adaptif.Dalam  konteks  terapi  psikologis,  musik  telah  terbukti  efektif  sebagai  alat  untukmembantu individu mengatasi berbagai gangguan emosional dan mental. Terapi musikdapat  digunakan  untuk  meredakan  stres,  meningkatkan  kualitas  hidup,  sertamemperbaiki  kesejahteraan  psikologis  secara  keseluruhan.  Musik  memberikankesempatan  bagi  individu  untuk  mengekspresikan  diri  secara  bebas  dan  mengatasi
6



perasaan yang sulit  diungkapkan dengan kata-kata,  menjadikannya sebagai  alat  yangberharga dalam terapi klinis.Secara keseluruhan, musik bukan hanya sekadar hiburan, tetapi juga memiliki kekuatanterapeutik  yang  luar  biasa  dalam  mendukung  regulasi  emosi  dan  kesehatan  mental.Untuk itu, penting bagi para praktisi psikologi dan profesional kesehatan mental untukmemanfaatkan  potensi  musik  dalam  pendekatan  terapi  mereka  guna  meningkatkankesejahteraan emosional dan psikologis individu.
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