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ABSTRAK

Psychological well- being merupakan tercapainya kesejahteraan psikologis tanpa
ada gangguan psikologis yang dapat dilihat dari kemampuan seseorang dalam
memaksimalkan fungsi psikologisnya. Regulasi emosi merupakan keahlian
seseorang dalam mengontrol emosinya dengan tujuan untuk menyeimbangkan
emosi. Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif korelasional dengan sampel
berjumlah 74 siswa yang penentuan sampelnya dengan teknik proportional
stratified random sampling. Metode pengumpulan data yang digunakan pada
penelitian ini yaitu skala regulasi emsoi dan psychological well-being. teknik analisi
data pada penelitian ini yaitu pearson product moment. Hasil analisis data
menunjukkan bahwa tingkat regulasi emosi pada kategori sedang dengan prsentase
69% (51 siswa) dan tingkat psychological well-being berada pada kategori sedang
dengan presentase 70% (52 siswa) dan menghasilkan 0,304 sebagai nilai korelasi
pearson product moment yang menunjukkan adanya hubungan yang positif sesuai
dengan interval koefisien 0.29 — 0.39 dan searah antara regulasi emosi dan
psychological well-being pada siswa kelas XI SMAN 15 Palembang, artinya
semakin tinggi kemampuan siswa dalam meregulasi emosi maka semakin tinggi
psychological well-being. Dan begitu sebaliknya, semakin rendah regulasi emosi
maka semakin rendah pula psychological well-being. Dengan demikian,

peningkatan regulasi emosi sangat penting bagi peserta didik.

Kata Kunci: Regulasi Emosi, Psychological Well-Being
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ABSTRACT

Psychological well-being is the achievement of psychological welfare without any
psychological disturbances, which can be seen from a person's ability to maximize
their psychological functions. Emotion regulation is a person's skill in controlling
their emotions with the aim of balancing them. This research is a correlational
quantitative study with a sample of 74 students, whose sample was determined
using the proportional stratified random sampling technique. The data collection
method used in this study is the emotion regulation scale and psychological well-
being. The data analysis technique in this study is the Pearson product-moment
correlation. The data analysis results show that the level of emotion regulation is in
the moderate category with a percentage of 69% (51 students) and the level of
psychological well-being is in the moderate category with a percentage of 70% (52
students), resulting in a Pearson product-moment correlation value of 0.304,
indicating a positive relationship according to the coefficient interval of 0.29 —0.39
and a direct relationship between emotion regulation and psychological well-being
among 11th-grade students at SMAN 15 Palembang. This means that the higher the
students' ability to regulate their emotions, the higher their psychological well-
being. And conversely, the lower the emotion regulation, the lower the
psychological well-being. Thus, improving emotional regulation is very important
for learners.

Keywords : Emotion Regulation, Psychological Well-Being
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BABI
PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang

Masa remaja adalah saat proses pengembangan diri secara fisik dan mental
berakhir. Remaja akhir ini setara dengan siswa pada jenjang pendidikan sekolah
menengah atas yakni usia 14 tahun sampai dengan 18 tahun. Pada masa ini, emosi
siswa cenderung labil karena banyaknya tekanan dan berbagai masalah yang
muncul. Oleh karena itu, siswa harus siap menghadapi masa dewasa dan harus siap
secara mental pula. Perkembangan di masa remaja tidak hanya mencakup
pertumbuhan fisik, tetapi juga pertumbuhan psikologis. Perkembangan di masa
remaja melibatkan masalah dalam perkembangan sosial, emosional, agama,
intelektual, dan bahkan moral. Di mana kondisi ini akan menempatkan remaja di

bawah tekanan dan menyebabkan banyak masalah bagi mereka (Suryana, dkk

2022).

Pada hakikatnya, masalah dan tekanan yang ada dalam kehidupan sehari-
hari remaja membantu mereka menjadi lebih dewasa dalam bertindak. Untuk
mampu mengatasi keadaan dalam tekanan dengan bertindak adaptif, maka remaja
memerlukan regulasi emosi. Hurlock (2011) menyampaikan bahwa remaja
memiliki manajemen emosi yang baik jika dapat mengevaluasi situasi secara kritis
sebelum bereaksi secara emosional. Oleh karena itu, kemampuan untuk
mengendalikan emosi sangat penting untuk pertumbuhan emosional yang sehat

pada remaja.

Regulasi emosi merupakan kemampuan untuk mengendalikan dan
mengimbangi emosi yang dirasakan seseorang, serta kemampuan untuk
memprediksi dan mengevaluasi faktor-faktor emosi dalam situasi dan kondisi,

terutama emosi negatif. Hal-hal penting yang dibutuhkan individu ketika mengatur
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emosinya yaitu rasa percaya diri dan kemampuan mengelola emosinya. Rasa
percaya diri ini berkorelasi kuat dengan kemampuan seseorang dalam meregulasi
emosinya (Kamaluddin, 2021). Regulasi emosi juga mencakup membangun
kemampuan untuk menciptakan dan mengelola emosi serta mengurangi intensitas

atau frekuensi keadaan emosional (Preece et al., 2020).

Regulasi emosi ialah serangkaian proses yang melibatkan penyesuaian
emosi yang adaptif dan responsif terhadap konsteks untuk mencapai tujuan pribadi
jangka panjang. Penyesuaian ini dapat terjadi sesudah atau sebelum respon
emosional muncul, dan dapat melibatkan strategi terkait perubahan dorongan
kognitif, impuls fisiologis atau perilaku. Individu harus menyadari dan menerima
reaksi emosional mereka jika individu ingin terlibat secara efektif dalam perubahan
tersebut (Burkit, I. 2017). Regulasi emosi dapat mempengaruhi kesejahteraan
psikologis (Harpan, 2015). Sebab kemampuan mengelola emosi akan menentukan
perasaan sejahtera seseorang. Regulasi emosi berdampak positif pada pscyhological
well-being, karrena tidak hanya membantu individu berpikir positif tentang konteks
situasi mereka, tetapi juga dapat membantu individu memikirkan kembali sasaran

hidup dan tujuan mereka (Balzarotti et al., 2016; Kumar & Pareek, 2018).

Pscyhological well-being adalah istilah yang merujuk pada kesehatan
mental individu, dan hal ini terkait erat dengan psikologi positif (Priyana, 2023).
Pscyhological well-being peserta didik akan menjadikan dirinya sebagai seseorang
yang dapat menerima kekurangan dan kelebihan pada dirinya, kemudian dapat
menjalin hubungan yang baik dengan orang lain, berperilaku mandiri, dan memiliki
kendali atas lingkungan dalam konteks mengubah lingkungan untuk beradaptasi
terhadap lingkungan sekitar, mempunyai visi hidup, memiliki keinginan, dan selalu
memperbaiki diri. (Sukardi & Komalasari, 2020). Peserta didik yang mempunyai
tingkat kesejahteraan psikologis yang tinggi ialah peserta didik yang memiliki rasa
puas akan kehidupannya, mempunyai keadaan emosi positif, dapat mengatasi
peristiwa negatif yang dapat mengakibatkan keadaan emosi negatif, mempunyai
hubungan baik dengan orang lain dan dapat mengatur nasib serta takdirnya tanpa

melibatkannya pada individu lain, mempunyai definisi dalam visi hidupnya, dan

2
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mampu mengendalikan situasi lingkungan serta dapat mengembakannya. la mampu
menjalani proses pembelajaran dalam suasana yang menyenangkan, berdiskusi
dengan aktif dan mencapai hasil belajar yang maksimal, datang tepat waktu,dan

menyelesaikan pekerjaan rumah (Sa'diyah & Amiruddin, 2020).

Selanjutnya peserta didik yang mempunyai kesejahteraan psikologis tidak
merasa puas akan keberadaanya, mempunyai situasi emosi tidak baik, tidak berhasil
dalam menjalin hubungan baik dengan orang lain serta kesulitan berpartisipasi
dengan baik dalam kegiatan dan proses pembelajaran. Kurangnya respon terhadap
perkuliahan, rasa mengantuk atau melakukan aktivitas negatif yang berhubungan
dalam kegiatan belajar, hingga dapat mencapai hasil belajar yang tidak memuaskan
(Sa'diyah dan Amiruddin, 2020). Menurut Nurcahyo dan Valentina (2020),
psychological well-being memberikan dampak positif terhadap kondisi psikologis
individu, sehingga individu secara efektif memaksimalkan fungsi psikologisnya,
dapat dikemukakan bahwa individu dengan psychological well-being yang tinggi
biasanya tidak rentan terhadap depresi, gangguan sosial serta kecemasan, dan

penyelewengan fungsi.

Penelitian Alif, A.H.Al (2022) Hubungan kesejahteraan psikologis dengan
pengendalian diri siswa kelas XI Madrasah Negeri Tanah Laut kota Pelaihari. Ada
korelasi positif antara regulasi emosional dan kesejahteraan psikologis, dengan
tingkat pengendalian diri siswa pada kategori tinggi 56,8 persen dan pada kategori
menengah 43,2 persen. Ini menunjukkan bahwa semakin baik kesejahteraan

psikologis seseorang, semakin baik regulasi emosionalnya, dan sebaliknya.

Berdasarkan penelitian Saputra (2017), di SMAN 4 Padang menemukan
fenomena saat berkomunikasi terdaapat peserta didik yang tidak dapat meregulasi
emosi dengan baik, seperti menyapa teman dengan sapaan yang kurang
sopan, mengolok-olok teman, membalas olokan dari teman, kurang baik dalam
mengontrol emosi, tertawa berlebihan, dan ketika kelas kosong cenderung tidak
kondusif. Davis & Levine (2012) menyatakan jika dibanding dengan anak yang
tidak dapat meregulasi emosi, anak yang dapat meregulasi emosi lebih unggul

intelektual dalam berketerampilan memecahkan masalah. Desi Sukma (2022)



Universitas Sriwijaya

mengatakan bahwa orang yang mampu mengendalikan emosi mereka dapat
melihat, menilai, dan mengubah reaksi emosional mereka. Mereka juga dapat
meringankan dan mengendalikan emosi negatif yang muncul. Kemampuan
mengatur emosi anak prasekolah sangat dipengaruhi oleh lingkungan mereka, yaitu

rumah dan sekolah mereka.

Berdasarkan studi dokumentasi yang dilakukan peneliti di SMAN 15
Palembang pada tanngal 20 Okbober 2023, dapat diidentifikasi bahwa dalam
kesehariannya ditemukan peserta didik dengan regulasi emosi yang kurang baik
yang dipengaruhi oleh lingkungan sekitarnya, tugas sekolah dan umur yang labil
menyebabkan siswa tidak dapat meregulasi emosi dengan baik. Kemduian pada
tanggal 17 Mei 2024 peneliti melakukan wawancara kepada beberapa peserta didik
di SMAN 15 Palembang ditemukan psychological well-being yang kurang baik
pada perserta didik dengan ditemukan perilaku perserta didik yang kurang percaya
diri, hubugan sosial yang kurang baik, berkata kasar, dan merasa tidak puas akan

kehidupannya.

Penelitian yang dilakukan oleh Arjanggi & Fauziah (2021) mengidentifikasi
bahwa psychological well-being dapat dipengerahui oleh regulasi emosi, karena
dalam mengelola emosi akan memengaruhi perasaan kesejahteraan individu.
Penelitian Farhanna & Tatiyani (2022), menemukan hal yang sama yang mana
adanya hubungan yang positif antara regulasi emosi terhadap pscyhological well-
being. Kemudian Pscyhological well-being yang rendah juga dapat mengakibatkan
penurunan efektivitas funsi seseorang (Suleman et al., 2018). Individu mengalami
kesulitan untuk membuka diri terhadap hal-hal baru, ketergantungan pada orang
lain, kesulitan berinteraksi dengan lingkungan sekitar, dan kurangnya kepercayaan
diri. Oleh karena itu, untuk menjadi sehat secara psikologis dan dapat menentukan
jalan masa depannya dengan benar, sangat penting bagi siswa untuk mengendalikan
emosi mereka. Oleh karena itu, dapat disimpulkan bahwa semakin tinggi regulasi

emosi maka semakin tinggi pula psychological well-being seseorang.
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Berdasarkan uraian tersebut, peneliti tertarik untuk melakukan penelitian
mengenai “Hubungan Regulasi Emosi dengan Psychological Well-Being pada
Siswa SMA Negeri 15 Palembang”.

1.2 Rumusan Masalah
Bagaimana hubungan antara regulasi emosi dengan psyhcological well-

being siswa SMAN 15 Palembang?

1.3 Tujuan Penelitian
Untuk mendeskripsikan hubungan antara regulasi emosi dengan

psyhcological well-being siswa SMA N 15 Palembang

1.4 Manfaat Penelitian
1.4.1 Manfaat Teoritis
Diharapkan penelitian ini akan memberikan referensi dan perbandingan
untuk penelitian lebih lanjut tentang hubungan regulasi emosi dan psychological

well-being

1.4.2 Manfaat Praktis
a. Bagi sekolah, penelitian ini diharapkan dapat menjadi rujukan sekolah untuk
membantu siswa dalam mencapai kesejarahan psikologi dalam meregulasi

emosi dan memaksimalkan fungsi psikologi

b. Bagi guru Bimbingan dan Konseling, penelitian ini diharapkan dapat
memberikan bantuan dalam menggali siswa yang tidak mampu mencapai

kesejahteraan psikologisnya dan bagaimana memaksimalkan fungsi psikologi.

c. Bagi siswa, penelitian ini diharapkan dapat menjadu referensi agar siswa bisa
meregulasi emosi untuk mencapai kesejahteraan psikologi, dan siswa

mengetahui dalam memaksimalkan fungsi psikologisnya.

d. Bagi peneliti selanjutnya, penelitian ini bermanfaat untuk memperluas ilmu
pengetahuan dan memberikan pengalaman bagi peneliti, dan diharapkan bisa

sebagai bekal peneliti selanjutnya.
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