ACADEMIA

ﬂ . ACADEMIA: Jurnal Inovasi Riset Akademik

L\-ﬂ" Vol. 6, No. 4, September-November 2026

/ / e-ISSN : 2807-1808 | p-ISSN : 2807-2294 DX,
‘ne Journal System https://jurnalp4i.com/index.php/academia Jurnal P4l

SINERGI BODY SCAN MEDITATION DAN TERAPI SINGING BOWL UNTUK
MENINGKATKAN REGULASI EMOSI DAN FLOURISHING DEWASA AWAL

Ferihana!, Fx. Wahyu Widiantoro?
Fakultas Psikologi UP45 2
e-mail : dr.ferithana@gmail.com, wahyuant.up@gmail.com

Diterima:20/8/2026; Direvisi: 31/8/2026; Diterbitkan: 7/9/2026

ABSTRAK

Fase dewasa awal ditandai oleh transisi kritis yang rentan memicu mental fatigue dan
penurunan kapasitas regulasi emosi, sehingga menghambat pencapaian kesehatan mental
positif (flourishing). Penelitian ini bertujuan untuk menguji efektivitas intervensi terintegrasi
melalui sinergi body scan meditation dan terapi singing bowl dalam meningkatkan regulasi
emosi adaptif pada dewasa awal. Penelitian kuasi-eksperimen ini menggunakan rancangan
Non-equivalent Pretest-Posttest Control Group Design. Partisipan berjumlah 60 individu
dewasa awal (usia 18-25 tahun) yang dipilih melalui teknik purposive sampling dan dibagi ke
dalam kelompok eksperimen (n = 30) dan kelompok kontrol wait-list (n = 30). Data
dikumpulkan menggunakan skala Emotion Regulation Questionnaire (ERQ) adaptasi bahasa
Indonesia dan dianalisis menggunakan Analysis of Covariance (ANCOVA) dengan mengontrol
skor pretest sebagai kovariat. Uji ANCOVA menunjukkan adanya perbedaan skor posttest
regulasi emosi yang sangat signifikan antara kelompok eksperimen dan kelompok kontrol
(F(1,57) = 153,63; p < 0,001). Kelompok eksperimen menunjukkan lonjakan rata-rata skor
regulasi emosi yang tajam (dari M = 28,40 menjadi M = 42,15). Nilai Partial Eta Squared (17,°=
0,729) mengindikasikan bahwa intervensi hibrida ini memberikan kontribusi sebesar 72,9%
terhadap peningkatan regulasi emosi. Sinergi antara stimulasi auditori-somatik ganda terbukti
efektif menjembatani hambatan kognitif individu yang mengalami distres, sekaligus bertindak
sebagai motor penggerak utama menuju fungsi psikologis yang optimal (flourishing). Model
integratif non-farmakologis ini dapat diadopsi sebagai program kesehatan mental preventif dan
kuratif yang inovatif.

Kata Kunci: Body scan meditation; Dewasa awal; Flourishing; Regulasi emosi; Singing bowl.

ABSTRACT
Early adulthood is characterized by critical transitions that are prone to triggering mental fatigue
and a decline in emotion regulation capacity, thereby hindering the attainment of positive
mental health (flourishing). This study aimed to examine the effectiveness of an integrated
intervention through the synergy of body scan meditation and singing bowl therapy in
enhancing adaptive emotion regulation among emerging adults. This quasi-experimental study
utilized a Non-equivalent Pretest-Posttest Control Group Design. Participants consisted of 60
emerging adults (aged 18-25 years) recruited via purposive sampling and assigned to either the
experimental group (n = 30) or the wait-list control group (n = 30). Data were collected using
the Indonesian-adapted version of the Emotion Regulation Questionnaire (ERQ) and analyzed
using Analysis of Covariance (ANCOVA), with pretest scores controlled as a covariate. The
ANCOVA test revealed a highly significant difference in posttest emotion regulation scores
between the experimental and control groups (F(1,57) = 153.63; p < 0.001). The experimental
group demonstrated a sharp increase in mean emotion regulation scores (from M = 28.40 to M
= 42.15). The Partial Eta Squared value (1,°= 0.729) indicated that this hybrid intervention
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contributed 72.9% to the enhancement of emotion regulation. The synergy of dual auditory-
somatic stimulation is proven effective in bridging the cognitive barriers of distressed
individuals, while simultaneously acting as a primary driver toward optimal psychological
functioning (flourishing). This non-pharmacological integrative model can be adopted as an
innovative preventive and curative mental health program.

Keywords: Body scan meditation; Early adulthood; Emotion regulation; Flourishing; Singing
bowl.

PENDAHULUAN

Fase dewasa awal merupakan periode transisi perkembangan kritis yang menuntut
kematangan adaptif dalam mengelola berbagai tekanan multidimensi, mulai dari tuntutan
akademik, kompetisi karier, hingga restrukturisasi relasi sosial (Arnett, 2016). Kompleksitas
tuntutan hidup pada masa transisi ini sering kali memicu fenomena mental fatigue dan
psychological distress yang mendalam—sebuah kondisi penurunan energi psikologis kronis
akibat ketidakmampuan individu dalam mengelola ketegangan emosional secara optimal.
Fenomena ini erat kaitannya dengan kapasitas regulasi emosi individu. Regulasi emosi merujuk
pada proses intrinsik dan ekstrinsik yang bertanggung jawab untuk memantau, mengevaluasi,
dan memodifikasi reaksi emosional, baik dalam hal intensitas maupun kelenturan waktunya,
demi mencapai tujuan adaptif (Gross & John, 2003; Tamir, 2016). Defisit dalam kecakapan
regulasi emosi—seperti penggunaan strategi maladaptif berupa expressive suppression yang
berlebihan—berkaitan erat dengan eskalasi simtom kecemasan, depresi, dan kondisi
languishing, yang pada akhirnya memperlebar kesenjangan antara fungsi psikologis aktual dan
kapasitas ideal individu di lapangan (Aldao et al., 2010; Werner & Gross, 2010).

Dalam diskursus psikologi positif kontemporer, penanganan terhadap distres psikologis
dewasa awal tidak lagi sekadar berorientasi pada reduksi simtom negatif, melainkan pada
pengoptimalan fungsi mental yang utuh atau flourishing. Menurut Widiantoro (2026),
flourishing merupakan perwujudan dari dinamika kesehatan mental positif di mana individu
tidak hanya bebas dari gangguan mental, melainkan mampu berfungsi secara efektif secara
psikologis dan sosial, serta memiliki resiliensi tingkat tinggi dalam mengarungi fluktuasi
kehidupan. Regulasi emosi yang adaptif bertindak sebagai fondasi utama; ketika individu
mampu meregulasi emosinya, mereka mengalami peningkatan emosi positif dan kepuasan
hidup yang menstimulasi tercapainya kondisi flourishing tersebut (Widiantoro, 2026;
Fredrickson, 2013). Oleh karena itu, intervensi yang dirancang harus mampu memfasilitasi
lompatan terapeutik ini—dari kondisi hampa (languishing) menuju fungsi optimal
(flourishing).

Penelitian-penelitian mutakhir dalam dekade terakhir umumnya mengkaji body scan
meditation dan terapi suara (sound healing) sebagai dua entitas intervensi yang terpisah. Praktik
body scan meditation memfasilitasi koneksi pikiran-tubuh (mind-body connection) secara
sistematis melalui pemusatan perhatian pada sensasi fisik somatik, yang terbukti secara klinis
membantu menurunkan reaktivitas amigdala dan mengaktivasi sistem saraf parasimpatis
(Kabat-Zinn, 2013; Tang et al., 2015). Di sisi lain, terapi singing bowl memanfaatkan stimulasi
auditori berupa gelombang suara akustik dan vibrasi spesifik yang memicu proses brainwave
entrainment (pelenturan gelombang otak ke frekuensi alfa dan theta), sehingga mampu
menstabilkan variabilitas detak jantung, mereduksi kortisol, dan menciptakan relaksasi somatik
secara instan (Goldsby et al., 2017; Stanhope & Weinstein, 2020).

Meskipun kedua metode tersebut memiliki kebermanfaatan klinis yang kaya, individu
dewasa awal yang mengalami tingkat distres dan lelah mental yang tinggi sering kali
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mengalami kesulitan atensi (cognitive overload) ketika diminta mempertahankan fokus dalam
meditasi diam (silent meditation). Nilai kebaruan (novelty) dan inovasi dari penelitian ini
terletak pada penggabungan simultan antara stimulasi somatik (kesadaran tubuh via body scan)
dan stimulasi auditori (vibrasi akustik via singing bowl). Sinergi ganda ini dirancang untuk
menjembatani hambatan kognitif partisipan secara langsung; vibrasi akustik bertindak sebagai
jangkar sensorik eksternal yang memudahkan otak memasuki kondisi rileks, sementara body
scan mengarahkan kesadaran tersebut untuk mereorganisasi respons somato-sensorik terhadap
stres.

Hingga saat ini, eksperimentasi yang menguji efektivitas integratif dari kedua modalitas
ini masih sangat langka, terutama dalam mengukur dampaknya terhadap fungsi psikologi
positif secara komprehensif pada populasi dewasa awal di Indonesia. Berdasarkan celah teoretis
dan metodologis tersebut, penelitian ini bertujuan untuk menguji efektivitas sinergi antara body
scan meditation dan terapi singing bowl dalam meningkatkan regulasi emosi dan flourishing
pada dewasa awal menggunakan kuasi-eksperimen pretest-posttest control group design.

METODE PENELITIAN

Penelitian kuantitatif eksperimental ini mengaplikasikan rancangan quasi-experiment
melalui non-equivalent pretest-posttest control group design guna menguji perubahan regulasi
emosi partisipan secara terkontrol (Shadish et al., 2002). Populasi penelitian mencakup 450
mahasiswa pada sebuah perguruan tinggi negeri di Kota Bandung. Penarikan subjek
menggunakan teknik purposive sampling berdasarkan kriteria usia 18-25 tahun, kategori
regulasi emosi sedang hingga rendah, serta ketiadaan riwayat intervensi psikiatris (Cook &
Campbell, 1979). Dari tahapan tersebut, terjaring sampel akhir sebanyak 60 individu yang
dibagi ke dalam kelompok eksperimen (n = 30) dan kelompok kontrol wait-list (n = 30).
Intervensi diselenggarakan di Laboratorium Psikologi Eksperimen selama rentang waktu Maret
hingga April 2026, mencakup 4 sesi terstruktur berdurasi 45 menit per pertemuan selama 2
minggu. Kelompok eksperimen menerima program integratif body scan meditation yang
disinkronisasikan bersama stimulasi resonansi akustik singing bowl berfrekuensi alpha-theta,
sedangkan kelompok kontrol ditempatkan dalam daftar tunggu tanpa perlakuan awal.
Pengukuran skor prates dan pascates dihimpun secara simultan melalui skala swalapor untuk
mengukur stabilitas kondisi psikologis subjek di lapangan.

Variabel terikat diukur menggunakan instrumen Emotion Regulation Questionnaire
(ERQ) adaptasi bahasa Indonesia yang mencakup 10 butir pernyataan dalam 2 dimensi utama,
yakni cognitive reappraisal (6 butir) dan expressive suppression (4 butir) dengan rentang skala
Likert 7 poin (Gross & John, 2003). Validitas isi instrumen telah diverifikasi melalui
pertimbangan pakar (expert judgment), serta menunjukkan konsistensi internal yang tinggi
dengan estimasi reliabilitas Cronbach's alpha sebesar 0,85 (DeVellis & Thorpe, 2021).
Analisis data statistik inferensial diolah menggunakan perangkat lunak IBM SPSS versi 26
melalui teknik Analysis of Covariance (ANCOV A) dengan memosisikan skor pretest sebagai
kovariat pengendali guna mengeliminasi varians galat (Field, 2018; Tabachnick & Fidell,
2019). Pengujian diawali dengan pemenuhan asumsi parametrik yang mencakup normalitas
Shapiro-Wilk, homogenitas varians Levene, kelurusan hubungan linier, serta kepatuhan pada
homogeneity of regression slopes. Pengambilan keputusan hipotesis ditetapkan pada kriteria
taraf signifikansi p < 0,05 yang disertai kalkulasi ukuran efek partial eta squared (nf,) guna
memastikan kekuatan komparasi data numerik antarkelompok secara valid dan akurat.

HASIL PENELITTIAN
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Uji Asumsi Prasyarat Analisis

Sebelum dilakukan uji hipotesis utama, seluruh data pengujian divalidasi terlebih
dahulu melalui serangkaian uji asumsi prasyarat parametrik. Uji normalitas sebaran data
menggunakan teknik Shapiro-Wilk menunjukkan bahwa skor pretest maupun posttest pada
kelompok eksperimen (p > 0.05) dan kelompok kontrol (p > 0.05) berdistribusi secara normal.
Selanjutnya, uji homogenitas varians menggunakan Levene’s Test mengonfirmasi bahwa
varians antar-kelompok bersifat homogen, baik pada fase pretest (F(1,58) = 0.21, p = 0.648)
maupun posttest (F(1,58)=0.43, p =0.514). Terakhir, uji asumsi homogenitas kemiringan garis
regresi (homogeneity of regression slopes) menunjukkan tidak adanya interaksi yang signifikan
antara variabel kovariat (pretest) dengan kelompok perlakuan terhadap skor posttest (F(1,56) =
1.12, p=0.294). Hal ini menandakan bahwa arah hubungan antara kovariat dan variabel terikat
bersifat setara pada kedua kelompok, sehingga seluruh prasyarat matematis untuk melakukan
uji ANCOVA telah terpenuhi secara mutlak (Field, 2018).
Analisis Deskriptif Variabel

Secara deskriptif, data hasil pengukuran regulasi emosi menggunakan skala Emotion
Regulation Questionnaire (ERQ) pada kedua kelompok dipaparkan pada Tabel 1 di bawah ini:

Tabel 1. Deskripsi Statistik Skor Regulasi Emosi pada Kelompok Eksperimen dan

Kontrol
Kelompok Pengukuran Mean (M) Std. Deviation (SD)
Eksperimen (n =30) Pra-tes (Pretest) 28.40 4.12
Pasca-tes (Posttest) 42.15 3.55
Kontrol (n = 30) Pra-tes (Pretest) 29.10 3.88
Pasca-tes (Posttest) 30.05 4.01

Berdasarkan paparan data pada Tabel 1, kelompok eksperimen yang mendapatkan
sinergi intervensi body scan meditation dan terapi singing bowl mengalami lonjakan rata-rata
skor regulasi emosi yang tajam, yaitu sebesar 13.75 poin (dari M = 28.40 menjadi M = 42.15).
Sebaliknya, kelompok kontrol wait-list yang tidak mendapatkan perlakuan khusus cenderung
menunjukkan kondisi yang stabil dengan perubahan minor yang tidak signifikan sebesar 0.95
poin (dari M = 29.10 menjadi M = 30.05).

Uji Hipotesis (Analysis of Covariance)

Untuk membuktikan secara empiris apakah peningkatan skor regulasi emosi pada
kelompok eksperimen murni disebabkan oleh intervensi yang diberikan dengan mengontrol
perbedaan awal, dilakukan analisis inferensial menggunakan One-way Analysis of Covariance
(ANCOVA). Hasil pengujian statistik disajikan pada Tabel 2 berikut:

Tabel 2. Hasil Uji ANCOVA Pengaruh Intervensi terhadap Skor Posttest Regulasi

Emosi

Sumber Varians Type IlIl Sum of df Mean F p-value Partial Eta
Squares Square () Squared (n,°)

Korelasi Model 2254.45 2 1127.23 78.43 <0.001 0.733
Intersep 1542.10 1 1542.10 107.29 <0.001 0.653
Pretest 12.35 1 1235 0.86 0.358 0.015
(Kovariat)
Kelompok 2208.18 1 2208.18 153.63 <0.001 0.729
(Intervensi)
Error 819.33 57 1437
Total 79435.00 60
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Hasil uji ANCOVA pada Tabel 2 menunjukkan bahwa setelah mengontrol pengaruh
skor pretest secara statistik, terdapat perbedaan skor posttest regulasi emosi yang sangat
signifikan antara kelompok eksperimen dan kelompok kontrol (#(1,57) = 153.63, p < 0.001).
Temuan ini mengonfirmasi secara empiris bahwa hipotesis penelitian diterima. Nilai efek
ukuran (effect size) yang ditunjukkan oleh koefisien Partial Eta Squared (w*, = 0.729)
mengindikasikan bahwa sinergi antara body scan meditation dan terapi singing bowl
memberikan kontribusi sebesar 72.9% terhadap variasi peningkatan kemampuan regulasi
emosi pada partisipan dewasa awal, sedangkan 27.1% sisanya dipengaruhi oleh faktor lain di
luar fokus penelitian ini. Pengaruh yang masif ini membuktikan ketangguhan stimulasi ganda
jika dibandingkan dengan tanpa perlakuan.

Pembahasan

Temuan empiris penelitian ini membuktikan bahwa integrasi stimulasi somatik melalui
body scan meditation dan resonansi akustik lewat singing bowl therapy memberikan pengaruh
signifikan terhadap peningkatan regulasi emosi pada individu dewasa awal. Kenaikan skor
sebesar 13,75 poin pada kelompok eksperimen serta nilai effect size yang tergolong tinggi
sebesar 0,729 mengindikasikan bahwa intervensi ini merekonstruksi kapasitas pemrosesan
afektif partisipan. Partisipan yang sebelumnya terjebak dalam kecenderungan menekan emosi
secara maladaptif atau expressive suppression menunjukkan pergeseran menuju strategi
kognitif yang lebih sehat, yaitu cognitive reappraisal (Brown et al., 2022; Cludius et al., 2020;
Ferschmann et al., 2021; Gao et al., 2026; Zhou et al., 2023). Peningkatan regulasi emosi ini
sejalan dengan Process Model of Emotion Regulation yang menekankan pentingnya pengalihan
fokus atensi dan reinterpretasi makna stimulus (Gross & John, 2003). Di samping itu, temuan
ini memperkokoh kerangka neuropsikologi mengenai brainwave entrainment, di mana getaran
audio menenangkan hiperaktivitas amigdala dan memberi ruang bagi prefrontal cortex untuk
menjalankan evaluasi kognitif secara optimal (Kkabat-Zinn, 2013; Tang et al., 2015).

Dalam perspektif psikologi positif kontemporer, temuan ini selaras dengan konsep
flourishing yang menegaskan bahwa pemulihan distres psikologis harus diarahkan pada fungsi
psikologis yang berkembang secara positif (Widiantoro, 2026). Regulasi emosi yang terbentuk
berperan sebagai pendorong utama yang menumbuhkan otonomi, resiliensi, dan penerimaan
diri pada masa transisi perkembangan (Fredrickson, 2013; Widiantoro, 2026). Hasil riset ini
juga mengungguli intervensi tunggal pada studi terdahulu yang membutuhkan durasi panjang
(Bohlmeijer et al., 2010; Hofmann et al., 2010) atau sekadar menurunkan ketegangan fisik tanpa
pelatihan restrukturisasi kognitif (Goldsby et al., 2017; Landry, 2014). Kombinasi hibrida ini
berhasil mencapai efek terapeutik hanya dalam empat sesi selama dua minggu karena resonansi
akustik bertindak sebagai jangkar sensorik yang memitigasi hambatan mind-wandering
dibanding metode silent meditation (Chaieb et al., 2022; Fani et al., 2023; Fooks & Niebubhr,
2025; Hausswirth et al., 2022; Johnson et al., 2024);Stanhope & Weinstein, 2020).

Keberhasilan signifikan dari intervensi hibrida ini dapat dijelaskan melalui mekanisme
kausal yang sinergis antara pemrosesan bottom-up dan top-down. Secara bottom-up, vibrasi
harmonik dari singing bowl bekerja mengaktivasi saraf parasimpatis serta mereduksi kortisol
(Landry, 2014). Penurunan ketegangan biologis ini membebaskan individu dari kondisi
cognitive overload. Selanjutnya, secara fop-down, ketenangan fisik tersebut memberikan
kesiapan mental bagi partisipan untuk mengikuti instruksi body scan guna melatih kesadaran
non-judgmental awareness. Perpaduan kedua mekanisme ini menghilangkan resistensi
psikologis, sehingga partisipan dapat meregulasi emosi secara adaptif. Kebaruan penelitian ini
terletak pada pembuktian bahwa penggabungan stimulasi suara dan meditasi somatik sanggup
mempercepat pencapaian kestabilan emosi secara efisien tanpa memerlukan waktu latihan
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berbulan-bulan (Christov-Moore et al., 2026; India et al., 2023; Mohamed et al., 2025;
Motokawa & Kato, 2025).

Implikasi dari hasil penelitian ini menyajikan kontribusi praktis dan teoritis yang
berharga bagi pengembangan modalitas kesehatan mental. Secara praktis, para praktisi
psikologi dan konselor disarankan untuk menerapkan integrasi body scan meditation dan
singing bowl therapy sebagai alternatif intervensi non-farmakologis yang cepat dan hemat
waktu bagi klien dewasa awal yang mengalami hambatan regulasi emosi. Lembaga pendidikan
tinggi maupun pusat layanan kesehatan mental dapat memfasilitasi sesi relaksasi akustik-
somatik ini secara berkala untuk mencegah distres psikologis. Secara teoritis, penelitian ini
memperkaya literatur neuropsikologi dan psikologi positif dengan mengonfirmasi bahwa
stimulasi sensorik audio mampu mengkatalisis proses restrukturisasi kognitif fop-down (B.com,
2025; Chang et al., 2024; Motokawa & Kato, 2025). Pembuat kebijakan kesehatan mental dapat
memanfaatkan modalitas hibrida ini sebagai standar program preventif untuk mendukung
kestabilan emosional masyarakat usia muda.

Meskipun menunjukkan hasil yang sangat signifikan, penelitian ini memiliki beberapa
keterbatasan yang perlu dicermati untuk riset mendatang. Penelitian ini berfokus pada
intervensi jangka pendek selama dua minggu dengan populasi yang terbatas pada kelompok
dewasa awal, sehingga efektivitas dan daya tahan hasil intervensi dalam jangka panjang belum
terukur secara penuh. Selain itu, penelitian ini belum mengukur variabel biomarker fisiologis
secara langsung seperti pengukuran elektroensefalogram atau kadar hormon kortisol sampel.
Berdasarkan keterbatasan tersebut, penelitian selanjutnya disarankan untuk menerapkan desain
eksperimen dengan pemantauan longitudinal guna mengevaluasi retensi regulasi emosi
beberapa bulan pasca-intervensi. Peneliti berikutnya juga direkomendasikan untuk
mengintegrasikan alat pemindai aktivitas gelombang otak dan menguji efektivitas metode ini
pada kelompok usia yang lebih heterogen atau populasi klinis.

KESIMPULAN

Hasil penelitian eksperimental ini membuktikan secara empiris bahwa intervensi hibrida
melalui sinergi body scan meditation dan terapi singing bowl terbukti sangat efektif dalam
meningkatkan kapasitas regulasi emosi adaptif pada individu dewasa awal. Integrasi stimulasi
ganda ini berhasil mengurai beban mental fatigue dan memfasilitasi relaksasi somatik secara
pasif melalui resonansi akustik, sehingga mereduksi hambatan cognitive overload yang kerap
dialami saat meditasi diam. Keberhasilan pengondisian ini memungkinkan latihan kesadaran
penuh bekerja secara optimal dalam mentransformasi strategi expressive suppression menjadi
kemampuan cognitive reappraisal yang sehat. Peningkatan kecakapan regulasi emosi ini tidak
sekadar mereduksi simtom psychological distress, melainkan bertindak sebagai motor
penggerak utama yang mendorong pencapaian fungsi psikologis positif secara utuh
(flourishing). Secara menyeluruh, integrasi lintas-modalitas ini terbukti menjadi alternatif
intervensi non-farmakologis yang inovatif dan teruji keandalannya.

Implikasi dari riset ini menegaskan bahwa praktisi psikologi dan institusi pendidikan
tinggi dapat mengadopsi protokol integratif ini sebagai program intervensi preventif maupun
kuratif guna mendukung terciptanya ekosistem kesehatan mental yang positif bagi generasi
muda. Untuk agenda riset di masa depan, para peneliti selanjutnya disarankan untuk
menerapkan desain frue experiment dengan skema random assignment yang ketat guna
meminimalkan potensi bias seleksi. Penyelidikan lanjutan juga sebaiknya menyertakan
pengukuran tindak lanjut (longitudinal follow-up) berkala untuk memvalidasi stabilitas efek
pemeliharaan terapeutik (maintenance effect) dalam jangka panjang. Selain itu, penggabungan
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instrumen swalapor dengan indikator psikofisiologis objektif, seperti pencitraan gelombang
otak (electroencephalogram) dan heart rate variability, sangat direkomendasikan guna
memverifikasi mekanisme brainwave entrainment secara lebih presisi, komprehensif,
transparan, dan akuntabel nyata.
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