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. . Introduction: Life in a dormitory environment involves complex social
Article history: interactions between individuals from diverse backgrounds. The tensions and
Received Jun 20, 2024 conflicts that arise can disrupt comfort, the learning process, and personal
Revised Aug 29™, 2024 growth. In this context, the application of professional ethics is essential to

creating a harmonious atmosphere. Meditation is seen as an effective
approach to cultivating self-awareness and internalizing ethical values such
as integrity, responsibility, honesty, and respect.

Methods: This study uses an exploratory qualitative approach, with data
collection techniques in the form of participatory observation and in-depth
Ethics interviews with dormitory residents who practice meditation. The focus of
Dormitory the study is to understand how meditation influences behavior and the
Meditation application of ethical values in dormitory life.

Results: The results of the study show that meditation plays an important
role in increasing self-awareness, emotional management, and the quality of
social interactions. Residents who meditate regularly show improvements in
ethical decision-making, self-control, and the ability to resolve conflicts
peacefully. Additionally, they become more empathetic and responsible
toward themselves and others.

Discussion: Integrating meditation into dormitory routines has proven to
support character development and strengthen the application of professional
ethics. An environment filled with calmness and self-reflection also enhances
residents' psychological well-being.

Conclusion: Meditation is an effective strategy for instilling professional
ethical values and improving the quality of life in dormitory environments. It
is hoped that dormitory administrators will adopt meditation as part of a
sustainable character development approach.
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1. INTRODUCTION

Lingkungan asrama menawarkan kesempatan yang kaya bagi penghuninya untuk belajar,
berinteraksi, dan berkembang secara pribadi. Di asrama, penghuni diajak untuk menyesuaikan diri dengan
berbagai karakter dan latar belakang budaya, yang secara alami membantu dalam pembentukan keterampilan
sosial yang penting[1]. Namun, kehidupan di asrama tidak selalu mudah. Dinamika sosial yang kompleks dan
interaksi yang intens sering kali memicu ketegangan dan konflik. Jika ketegangan ini tidak dikelola dengan
baik, dapat mengganggu suasana belajar dan perkembangan pribadi para penghuni.[2]

Untuk mengatasi tantangan ini, penerapan etika profesi menjadi sangat penting guna menciptakan
suasana yang aman, nyaman, dan kondusif bagi perkembangan akademis dan pribadi.[3] Etika profesi
meliputi prinsip-prinsip seperti integritas, tanggung jawab, rasa hormat, dan kejujuran. Prinsip-prinsip ini
memberikan pedoman moral bagi perilaku individu dan membantu menjaga harmoni dalam interaksi sehari-
hari.[4] Meski biasanya dikaitkan dengan dunia kerja, etika ini juga relevan di lingkungan asrama. Dengan
adanya pedoman etika yang jelas, penghuni asrama dapat mengelola perbedaan nilai, kebiasaan, dan harapan
dengan lebih baik, serta mencegah konflik yang bisa menghambat proses pembelajaran dan perkembangan
pribadi.[5]

Meditasi adalah praktik yang telah dikenal dan digunakan dalam berbagai budaya dan agama,
termasuk di Indonesia, sejak berabad-abad yang lalu. Di Indonesia, meditasi digunakan untuk menenangkan
pikiran, mengurangi stres, mengelola emosi, dan mencapai kesadaran spiritual.[6] Dalam konteks modern,
meditasi telah diakui secara luas sebagai alat yang efektif untuk meningkatkan kesejahteraan mental dan
emosional. Penelitian menunjukkan bahwa meditasi dapat meningkatkan kesadaran diri, mengurangi gejala
kecemasan dan depresi, serta meningkatkan kualitas tidur.[7] Dalam lingkungan asrama, meditasi dapat
menjadi kegiatan rutin yang memberikan waktu tenang bagi anak untuk belajar mengendalikan diri dan
berkonsentrasi sebelum memulai aktivitas harian seperti misa pagi.[8]

Ketenangan jiwa, dalam konteks psikologi, mengacu pada keadaan mental yang stabil dan damai.
Ini adalah kondisi psikologis yang dicapai oleh individu ketika mereka memiliki keyakinan tinggi dan
ketentraman batin.[9] Ketenangan jiwa mencakup ketentraman hati, pikiran, dan batin yang merupakan hasil
dari proses internal yang mendalam, termasuk praktik meditasi. Dengan mencapai ketenangan jiwa, individu
dapat mengatasi stres dan tekanan yang sering muncul dalam kehidupan asrama, sehingga menciptakan
lingkungan yang lebih harmonis dan produktif.[10]

Meditasi, sebagai alat untuk mencapai ketenangan jiwa, dapat membantu penghuni asrama untuk
menjadi lebih sadar akan pikiran, perasaan, dan tindakan mereka, serta mengembangkan empati dan
kepedulian terhadap orang lain.[4] Meditasi mendorong refleksi diri dan introspeksi, yang penting dalam
menginternalisasi dan mempraktikkan nilai-nilai etika profesi. Melalui meditasi, individu dapat
mengembangkan keterampilan pengendalian diri, meningkatkan kapasitas untuk mendengarkan dan
memahami perspektif orang lain, serta mengurangi perilaku impulsif yang dapat memicu konflik.[11]

Dalam penelitian ini, meditasi dipandang sebagai alat yang efektif untuk membantu individu
menginternalisasi dan mempraktikkan nilai-nilai etika profesi.[12] Dengan mengintegrasikan meditasi ke
dalam rutinitas harian di asrama, diharapkan penghuni asrama dapat mencapai ketenangan jiwa yang penting
untuk menciptakan lingkungan yang harmonis dan etis.[4]

Meskipun terdapat sejumlah penelitian terkait meditasi dan pengembangan karakter, kajian yang
secara spesifik menghubungkan praktik meditasi dengan internalisasi nilai-nilai etika profesi dalam
lingkungan asrama masih sangat terbatas, khususnya di Indonesia. Oleh karena itu, penelitian ini penting
untuk mengisi kekosongan tersebut dan memberikan kontribusi pada pengembangan strategi pembinaan
karakter yang efektif di lingkungan pendidikan berasrama.

2. METHODS

Penelitian ini menggunakan pendekatan kualitatif dengan fokus eksploratif untuk memahami secara
mendalam hubungan antara praktik meditasi dan internalisasi nilai-nilai etika profesi di lingkungan asrama.
Pendekatan ini dipilih karena memungkinkan peneliti mengeksplorasi pengalaman subjektif individu serta
memahami konteks sosial dan budaya yang memengaruhi praktik meditasi dan perilaku etis. Informan dalam
penelitian ini adalah penghuni asrama yang secara aktif terlibat dalam praktik meditasi harian. Pemilihan
informan dilakukan secara purposif berdasarkan kriteria keterlibatan mereka dalam kegiatan meditasi dan
kesediaan untuk berbagi pengalaman melalui wawancara. Karakteristik informan mencakup variasi usia dan
latar belakang, baik laki-laki maupun perempuan, untuk memperoleh perspektif yang beragam.

Pengumpulan data dilakukan melalui observasi partisipatif dan wawancara mendalam. Observasi
partisipatif memungkinkan peneliti untuk memahami secara langsung dinamika sosial di lingkungan asrama,
termasuk bagaimana nilai-nilai seperti rasa hormat, tanggung jawab, kejujuran, dan kerja sama diwujudkan
dalam aktivitas sehari-hari. Sementara itu, wawancara dilakukan dengan panduan semi-terstruktur untuk
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menggali pengalaman subjektif para informan terkait pengaruh meditasi terhadap perilaku dan refleksi etika
mereka. Data yang diperoleh dianalisis menggunakan pendekatan analisis tematik. Proses pengkodean dan
identifikasi tema dilakukan secara sistematis, baik secara manual maupun dengan bantuan perangkat lunak
analisis kualitatif, guna menemukan pola-pola makna yang mencerminkan pengaruh meditasi terhadap
penguatan nilai-nilai etika profesi di lingkungan asrama.

3. HASIL DAN PEMBAHASAN

Hasil penelitian ini memiliki beberapa implikasi penting bagi pengelolaan kehidupan di lingkungan
asrama, khususnya dalam mendukung penguatan etika profesi, pengembangan pendidikan karakter, dan
peningkatan kualitas hidup penghuni.

Pertama, meditasi memiliki potensi besar dalam memperkuat penerapan nilai-nilai etika profesi.
Praktik ini melatih penghuni untuk meningkatkan kesadaran diri, mengembangkan integritas, serta
menghormati privasi dan martabat sesama. Temuan ini didukung oleh studi Muneera et al. (2025) yang
menunjukkan bahwa pelatihan mindfulness reflective dapat meningkatkan kesadaran etis, empati, dan
regulasi emosi mahasiswa keperawatan dalam konteks profesional [13]. Selain itu, penelitian Aryawati et al.
(2024) di institusi pendidikan keagamaan menemukan bahwa praktik meditasi berbasis spiritualitas
berkontribusi pada penguatan nilai-nilai etis dan perilaku bertanggung jawab di kalangan mahasiswa [14].
Oleh karena itu, pengelola asrama disarankan untuk menyediakan pelatihan meditasi yang terstruktur dan
menghadirkan instruktur secara berkala sebagai bagian dari pembinaan karakter etika profesi.

Kedua, praktik meditasi juga berkontribusi signifikan terhadap pendidikan karakter. Kehidupan
asrama sebagai ruang sosial yang intensif memerlukan keterampilan emosional dan interpersonal yang baik.
Meditasi membantu penghuni mengenali, memahami, dan mengelola emosinya secara lebih sehat, sehingga
mampu membangun hubungan sosial yang positif dan menyelesaikan konflik secara konstruktif. Selain itu,
meta-analisis oleh Kreplin et al. (2022) menunjukkan bahwa intervensi meditasi berbasis kesadaran dapat
meningkatkan sikap prososial dan kompetensi emosional dalam konteks kelompok [15]. Dengan demikian,
integrasi program meditasi ke dalam sistem pengembangan karakter di asrama dapat memperkuat kompetensi
sosial dan emosional mahasiswa.

Ketiga, dari segi kesejahteraan, meditasi terbukti secara signifikan mampu menurunkan tingkat stres,
meningkatkan ketenangan mental, dan memperbaiki fokus belajar penghuni asrama. Studi oleh Oman et al.
(2008) menemukan bahwa mahasiswa yang mengikuti program loving-kindness meditation mengalami
penurunan stres dan peningkatan kualitas hidup secara signifikan [16]. Studi kontemporer lain oleh Niles et
al. (2024) membuktikan bahwa intervensi meditasi harian meningkatkan harapan dan kesejahteraan
psikologis siswa secara signifikan [17]. Oleh karena itu, pengelola asrama disarankan menyediakan ruang
meditasi yang nyaman serta mempromosikan kegiatan meditasi rutin sebagai bagian dari program
peningkatan kesejahteraan psikologis.

Dengan demikian, hasil penelitian ini menegaskan bahwa meditasi dapat menjadi instrumen penting
dalam pembentukan pribadi yang beretika, matang secara emosional, dan sejahtera secara psikologis.
Pengintegrasian meditasi dalam kehidupan asrama tidak hanya berkontribusi terhadap pengembangan
individu, tetapi juga terhadap terciptanya budaya hidup bersama yang sehat, harmonis, dan suportif.

4. KESIMPULAN

Penelitian ini menunjukkan bahwa integrasi meditasi dalam kehidupan sehari-hari di lingkungan
asrama berpotensi memperkuat penerapan etika profesi serta meningkatkan kualitas hidup penghuni.
Meditasi terbukti membantu pembentukan sikap positif seperti integritas, tanggung jawab, dan empati, serta
mendukung pengembangan karakter dan kesejahteraan psikologis dalam konteks kehidupan bersama.
Meskipun demikian, penelitian ini memiliki keterbatasan pada jumlah partisipan yang terbatas dan konteks
asrama yang homogen, sehingga temuan belum dapat digeneralisasi secara luas. Oleh karena itu, disarankan
agar studi selanjutnya dilakukan dengan cakupan lebih luas, melibatkan populasi yang lebih beragam secara
budaya dan demografis, serta menggunakan desain longitudinal atau eksperimental untuk mengevaluasi
dampak meditasi secara lebih mendalam dan berkelanjutan.
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