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Abstract

This study aims to determine the relationship between emotion
regulationandresilienceof thefirg year sudent & Ahmad Dahlan Universty.
The number of subjectsin this research to were 75 students. Pearson
product moment correlation was used t analysisthe data. Theresults of
thisstudy indicated that therewasas gnificant pogtiverd ationship between
emotion regulation andresilience.
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Abstrak

Pendlitianini bertujuan untuk mengetahui hubunganregulas emos dan
resliens padamahasi swatahun pertamadi UniversitasAhmad Dahlan.
Jumlah subjek dalam pendlitian ini ada 75 mahasiswa. Korelas product
moment dari Pearson digunakan untuk menganaisisdatapenelitian. Hasl
penelitian ini menunjukkan bahwa ada hubungan positif yang sangat
sgnifikanantararegulas emos danresiliens.

Katakunci : mahasiswa, regulas emod, resiliens.

Pendahuluan

Padadasarnyasetiap individu pasti mengalami kesulitan karenaindividu
tidak akan terlepasdari berbagai kesulitan dalam kehidupannya. K esulitan dapat
terjadi padawaktu dan tempat yang kadang sulit untuk diprediksikan. Padasituasi-
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Situas tertentu saat kesulitan atau penderitaan tidak dapat dihindari, individu yang
memiliki resiliens dapat mengatas berbagai permasal ahan kehidupan dengan cara
mereka. Individu akan mampu mengambil keputusan ddam kondis yang sulit secara
cepat. K eberadaan resiliens akan mengubah permasal ahan menjadi sebuah tantangan,
kegaga an menjadi kesuksesan, ketidakberdayaan menjadi kekuatan.

Pendliti memfokuskan padamahasi swabaru karenapeneliti melihat banyak
mahasi swabaru menghadapi berbagai tantangan yang membutuhkan resiliens.
Menurut Gunarsa (Gunarsadan Gunarsa, 1995) mahasiswamemiliki tantangan
tersendiri dalam hidup, ketikaindividumasuk dalam duniakuliah, individu menghadapi
berbagal perubahan, mula dari perubahan karenaperbedaan sifat pendidikan Sekolah
Menengah Atasdan Perguruan Tinggi, perbedaan dalam hubungan sosid, pemilihan
bidang studi atau jurusan, dan masal ah ekonomi. Selain menghadapi perubahan di
atas, mahasi svabaru jugaakan menghadapi tekanan akibat prosesakulturas dengan
budayabaru di tempat iamenuntut ilmu. M ahasi swaharus menghadapi perubahan
budaya, perubahan gayahidup, perubahan lingkungan dan mahas swadituntut untuk
mampu mengatas nyadengan baik agar kel angsungan pendidikanjugaberjaan dengan
baik.

Ddamteori pskologi perkembangan mahas swaberadapadakel ompok usia
remajaakhir dan dewasadini. Suatu fase yang dianggap penuh berbagai masalah
dantekanan. Berbagai perubahan yang merekaaami yang kemudian diikuti dengan
banyaknyatuntutan yang mereka dapatkan menyebabkan kemunculan beragam
masalah. Kondis ini penting untuk difahami oleh dosen untuk menyikapi berbagai
persoa anyang didami oleh pesertadidik. Pemahaman yang baik akan memberikan
dasar bagi penanganan (intervensi) yang akan dilakukan agar dapat membantu
mahad swauntuk dapat mengatas berbagal masa ah yang dihadapinyasehinggaproses
pembelgjaran yang sedang berlangsung mencapai hasil yang maksimal dan
memuaskan.

Pendliti jJugamewawancarai tigamahas swatahun pertamauntuk menggali
berbagai permasal ahan yang sedang dihadapi sebagai mahasiswabaru. Beberapa
masal ah yang dikemukakan adal ah adanyabeberapa perubahan dalam kehidupan
mahas swayang menuntut mahas svauntuk beradaptas terhadap perubahan tersebut,
di antaranyaada ah adaptas terhadap pergaulan yang baru, teman-teman yang baru,
aturan baru dalam lingkungan yang baru. Perubahan yang lain adal ah perubahan
dalam gayabel gjar, mahasiswadituntut untuk mandiri, mengatur keuangan yang
terbatas, mengatur waktu dan meningkatkan kedisiplinandiri.

Berbagai kondis dan Stuas yang penuh tantangan itu menyebabkan mahasiswa
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membutuhkan resiliensi agar mampu menyesuaikan diri dan tetap dapat
mengembangkan dirinyadengan baik sesuai kompetens yang dimiliki. Kemampuan
individu untuk bertahan, bangkit, dan menyesuaikan dengan kondisi sulit dapat
melindungi individu dari efek negatif yang ditimbulkan dari kesulitan. Resiliens
semacam ini sangat penting padadiri seseorang. Menurut Reivich & Shatte dan
Norman (Helton & Smith, 2004), resiliens merupakan kemampuan seseorang untuk
bertahan, bangkit, dan menyesuaikan dengan kondisi yang sulit. Resiliens berarti
kemampuan untuk pulih kembdi dari suatu keedaan, kembali kebentuk semulasetelah
dibengkokkan, ditekan, atau diregangkan. Biladigunakan sebagai istilah psikologi,
resiliensi adalah kemampuan individu untuk cepat pulih dari perubahan, sakit,
kemaangan, atau kesulitan. Resiliens dipengaruhi oleh faktor internal yang meliputi
kemampuan kognitif, gender, dan keterikatan individu dengan budaya, sertafaktor
eksternd dari keluargadan komunitas. Individuyang resilien, memiliki kemampuan
untuk mengontrol emosi, tingkah laku dan atensi dalam menghadapi masalah.
Sebaliknyaindividu yang memiliki kesulitan dalam regulasi emosi sulit untuk
beradaptas, menjalin relas dengan orang lain dan mempertahankan hubungan yang
telahterjaindenganoranglain.

Individu yang memiliki resiliens mampu untuk secaracepat kembali kepada
kondis sebelumtrauma, terlihat kebal dari berbagai peristiwar-peristiwakehidupan
yang negatif, sertamampu beradaptas terhadap stresyang ekstrim dan kesengsaraan
(Holaday, 1997). Newcomb (LaFramboiseet al., 2006) melihat resiliens sebagal
suatu mekanisme perlindungan yang memodifikas respon individu terhadap Stuasi-
Stuas yang beresiko padatitik-titik kritis sepanjang kehidupan seseorang.

Konsepresliens didasari ol eh kgpadtaskemampuanindividu untuk menerima,
menghadapi dan mentransformasi kan masal ah-masal ah yang tel ah, sedang dan akan
dihadapi sepanjang kehidupanindividu. Resiliens dapat digunakan untuk membantu
individu dalam menghadapi dan mengatas situas sulit sertadapat digunakan untuk
mempertahankan sertameningkatkan kuaitashidupnya.

Menurut Block (Papalia, 2001) resiliens dikonseptualisasikan sebagai salah
satu tipe kepribadian dengan ciri-ciri, kemampuan penyesuaian yang baik, percaya
diri, mandiri, pandai berbicara, penuh perhatian, sukamembantu dan berpusat pada
tugas. Garmezy (Damon, 1998) menyampai kan konsep yang berbeda, resiliens bukan
dilihat sebagal sifat yang menetap padadiri individu, namun sebagai hasil transaks
yang dinamisantarakekuatan dari luar dengan kekuatan dari ddamindividu. Resliens
tidak dilihat sebagai atribut yang pasti atau kel uaran yang spesifik namun sebaiknya
sebagal sebuah proses dinamisyang berkembang sepanjang waktu (Everdl, etdl.,
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2006).

Hal ini senada dengan Masten (LaFramboise dkk., 2006) yang
mengungkapkan bahwaresliens merupakan sebuah prosesdan bukan atribut bawaan
yang tetap. Resiliens lebih akurat jikadilihat sebagai bagian dari perkembangan
kesehatan mental dalam diri seseorang yang dapat ditingkatkan dalam siklus
kehidupan seseorang.

Reivich & Shatte (2002) memaparkan tujuh aspek dari resiliensi, aspek-
aspek tersebut adalah pengaturan emosi, kontrol terhadap impuls, optimisme,
kemampuan menganalisismasal ah, empati, efikasi diri, dan pencapaian. Resiliens
dipengaruhi oleh faktor internal yang meliputi kemampuan kognitif, gender, dan
keterikatan individu dengan budaya, serta faktor eksternal dari keluarga dan
komunitas. Individu yang resilien, memiliki kemampuan untuk mengkontrol emos,
tingkah laku dan atens dalam menghadapi masaah.

Regulas Emos menekankan padabaga manadan mengapaemos itu sendiri
mampu mengatur dan memfasilitas proses-proses psikologis, seperti memusatkan
perhatian, pemecahan masal ah, dukungan sosia dan jugamengaparegulas emos
memiliki pengaruhyang merugikan, seperti mengganggu proses pemusatan perhetian,
Interferens padaproses pemecahan masal ah sertamengganggu hubungan sosia antar
individu (Coledkk., 2004).

L ebih lanjut Cole dkk. (2004) menerangkan bahwaadaduajenisfenomena
pengaturan, yaitu emosi sebagai pengatur dan emosi yang diatur. Emosi sebagai
pengatur berarti adanya perubahan yang tampak sebagai hasil dari jenisemos yang
aktif, misalnyaketakutan akan tampak melalui ekspresi wajah dan perilaku, dan
terdapat pada sebuah sistem yang berkaitan dengan emosi seperti aktivitas
kardiovaskular, dapat merefleksikan sifat alami emosi itu sendiri daripadasebuah
jenisemos tertentu yang mengatur sebuah sistem secaraterpisah. Emos sebagai
pengatur |ebih mengarah pada perubahan interdomain, seperti rasasedih seorang
anak yang di sebabkan karenastrategi yang diterapkannya. Sedangkan emos yang
telah diatur berkaitan dengan perubahan padajenisemos yang aktif, termasuk di
da amnyaperubahan daam kemampuan emos itu sendiri, intenstassertaduras emos
yang terjadi dalam diri individu itu sendiri, seperti mengurangi stres dengan
menenangkan diri, atau antar individu, seperti seorang anak yang membuat kedua
orangtuanyayang sedang sedih menjadi tersenyum. Pengertianregulad yang digunakan
dalam pendlitianini |ebih cenderung kepada pengertian yang keduayaitu emos yang
telahdiatur.

Regulasi emosi yang dimaksud | ebih kepada kemampuan individu dalam
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mengatur dan mengekspresikan emos dan perasaan tersebut dal am kehi dupan sehari-

hari. Regulasi emosi diri ini |ebih padapencapaian keseimbangan emosional yang

dilakukan oleh seseorang baik melal ui skap dan perilakunya
Gross(Strongman, 2003) membuat daftar limarangkaian prosesregulas emos,
yaitu:

1. Pemilihansituas. Kitadapat mendekati atau menghindari orang, tempat atau
objek. Tiperegulas emod ini meibatkan mengambil tindakan yang memperbesar
atau memperkecil kemungkinan bahwakitaakan sampai pada sebuah situas
yang kita perkirakan akan memunculkan emos yang diharapkan (atau tidak
diharapkan).

2. Perubahan stuas. Hal ini samadengan problem-focused coping. Situasi-Situas
yang berpotens membangkitkan emos . Upayauntuk memodifikas Stuas secara
langsung untuk mengubah dampak emos onal nyamerupakan salah satu bentuk
regulas emos yang kuat.

3. Penyebaran perhatian, termasuk di sini, contohnya, bingung/gangguan, konsentras
dan/atau perenungan. Attentional deployment adal ah salah satu prosesregulas
emos yang pertamamuncul di dalam perkembangan dan tampaknyadigunakan
sgak masabayi sampal masadewasa, terutamaketikatidak mungkin mengubah
ataumemodifikas Stuad kita Bukan hanyabayi dan anak-anak kecil yang secara
spontan mengalihkan pandangannyadari kejadian aversf (dan mengarahkannya
padahal-ha yang menyenangkan), tetapi prosesatensional merekajugadapat
dipandu oleh orang lain dengan maksud mengel olanya. Di dalam contoh yang
diberikan sebelumnya, regulas emos mdibatkanfasilitas perubahan perhatian
padaanak dengan membuat s anak memfokuskan perhatiannyapadaapayang
diinginkannyasebagai hadiah ulang tahun.

Attentional deployment dapat dianggap sebagai vers intenal dari seleks
situasi. Duastrategi atensional yang utamaadal ah distraks dan konsentrasi.
Distraks memfokuskan perhatian padaaspek-aspek yang berbedadari situas
yang dihadapi, atau memindahkan perhatian dari Stued itukedtuad lain, misanya
ketika seorang bayi mengalihkan pandangannya dari stimulus yang
membangkitkan emaos untuk mengurangi timulas. Digtrakd jugabisamdibatkan
mengubah fokusinternal, misa nyaketikaindividu membangkitkan pikiran atau
ingatan yang tidak kons sten dengan keadaan emosional yang tidak diharapkan
atau ketikaseorang aktor sengajamengingat tentang sebuah insiden emosiona
agar dapat menggambarkan sebuah emos dengan meyakinkan. Jadi, attentional
deployment bisamemiliki banyak bentuk, termasuk pengalihan perhatian secara
fisk (misalnyamenutup mataatau telinga), pengubahan arah perhatian secara
interna (misalnyamelalui distraks atau konsentrasi), dan merespon pengdihan
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4)

5)

arah perhatianolehoranglain
Perubahan kognitif : perubahan penilaanyang dibuat dan termasuk di sini adalah
pertahanan ps kol ogisdan pembuatan pembandingan sosa dengan yang adadi
bawahnya (keadaannyalebih buruk daripadasaya). Padaumumnya, hal ini
merupakantransformas kognis untuk mengubah pengaruh kuat emaos dari Stued.
Perubahan kognitif mengacu padamengubah carakitamenilal Situas di mana
kitaterlibat di dalamnyauntuk mengubah signifikans emosi onanya, dengan
mengubah bagai manakitamemikirkan tentang Situasinyaatau tentang kepasitas
kitauntuk menangani tuntutan-tuntutannya.
Perubahan respon. Ini terjadi padabagian akhir, termasuk di sini penggunaan
obat, alkohol, latihan, terapi, makan atau penekanan. (Strongman, 2003).
Modulas respon mengacu padamempengaruhi respon fisiologis, pengaaman,
atau perilaku sd angsung mungkin. Upayauntuk meregulas aspek-agpek fisologis
dan pengdamanemos addah ha yanglazim dilakukan. Obat mungkin digunakan
untuk mentarget respon-respon fisiologis seperti ketegangan otot (anxiolytics)
atau hiperaktivitas (sistem-syaraf) simpatik (beta blockers). Olahraga dan
relaksas jugadapat digunakan untuk mengurangi aspek-aspek fisiologisdan
pengal aman emosi negatif, dan, alkohol, rokok, obat, dan bahkan makanan,
jugadapat dipakal untuk memodifikas pengalamanemos.

Bentuk lazim lain dari modifikas respon melibatkan regulasi perilakuyang

mengekspresikan emos (Gross, & John, 2003). Banyak studi menunjukkan bahwa
menginisias perilaku ekspresif-emos sedikit meningkatkan perasaan tentang emos
itu.. Menariknya, mengurangi perilaku ekspresif-emos tampaknyamempunyai efek
menurunkan pengalaman emos positif tetapi tidak menurunkan pengalaman emos
negatif dan benar-benar meningkatkan aktivas (dstem syaraf) smpatik (Gross, 1998).

Hipotes sdaam penditianini add ah adahubungan positif antararegulas emos

denganresiliensi padamahasi swatahun pertamadi UniversitasAhmad Dahlan.
Semakintinggi regulas emos semakintinggi resiliens, demikianjugasebaiknya

M etode Pendlitian

Subjek penelitian ini adalah mahasiswayang duduk di tahun pertama di

Universitas Ahmad Dahlan. Pemilihan subjek didasari oleh pemikiran bahwa
mahasi swayang duduk di tahun pertamasedang mengalami perubahan yang besar,
bai k secaratahap perkembangan, duniapendidikan dan lingkungan tempat tinggal.
Perubahan-perubahan inilah yang dipandang sebagai tantangan yang menuntut
kemampuan beradaptas dan memanfaatkan tantangan untuk menjadi |ebih baik.
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Karakteristik subjek sebagai berikut :
1. Usal7-22tahun
2. Satussebaga mahasiswaaktif di UniverstasAhmad Dahlan
3. Sedang beradadi tahun pertamaPerguruan Tinggi.

Has| dan Pembahasan

Berdasarkan uji dayabedaaitem padaketigaaat ukur, makadiketahui sgjumlah
aitem yang dapat digunakan dan aitem yang gugur. Setelah dilakukan uji cobaalat
ukur, didapatkan hasil pada Skala Regulasi Emosi terdiri dari 25 aitem, terdapat 1
atemgugur sshinggaterssa24 aitem. SkalaResiliend dari total item 16 aitem, terdapat
1 aitem gugur dan tersisa 15 aitem. Padatabel 1 dapat dilihat indeks daya beda
atemdanrdiabilitasSkalaRegulas Emos.

Tabel 1
Indeks daya beda aitem dan reliabilitas skalaregulasi emosi
No. Aspek Rentang indeksdaya Nilai rediabilitas(8)
bedaaitem (r,)
1 Reappraisal 0,342 —0,737 0,859
2 Quppresson 0,334 - 0,809 0,810

Padatabe 1terlihat nilai indeksdayabedaaitem SkadlaRegulas Emos terendah
adalahr, = 0,334 danindeksdayabedaaitem tertinggi adalahr, = 0,809.

SkalaResliens yang semulaberjumlah 16, setelah uji cobaada2 aitem yang
gugur, yaitu aitem nomer 8 dan 11 sehinggatersisal4 aitem. Indeksdayabedaaitem
SkaaResliens yangterendahaddahr, = 0,345 danindeksdayabedaatemtertinggi
adalahr, = 0,655.

Berdasarkan hasi| uji hipotesisyaitu menggunakan korelas product moment
dari Pearson didapatkan hasi| korelasi (rXy =0,344, p<0,01). Hal ini berarti ada
hubungan positif yang sangat Signifikan antararegulas emos danresiliend, semakin
tinggi regulas emos berarti semakintinggi jugaresiliend, begitujugasebaliknya.
Has| penditianini sesual dengan hipotesisyang digjukan oleh pendliti, yaitu terdapat
hubungan positif antararegulas emos denganresiliens.

Berdasarkan hasil uji hipotesisdidapatkan korelasi positif yang signifikan
ditunjukkan dengan My= 0,344, p< 0,01. Hdl tersebut menunjukkan bahwaregulas
emos berhubungan denganresiliens. Temuanini memberi implikas bahwaregulas
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emos perlu diperhatikan karenaberperan dalam mendukung resiliensi, tentunya
dengan tetap memperhatikan pengaruh variabel yang signifikan.

Hal ini sgjalan dengan hasil penelitian yang ditemukan Gottman (1997)
menunjukkan bahwadengan mengaplikasikan regulas emos dalam kehidupan akan
berdampak positif baik dalam kesehatan fisik, keberhasilan akademik, kemudahan
dalam membinahubungan dengan orang lain dan meningkatkan resiliensi. Hasi
pendlitian yang menunjukkan hubungan positif dimungkinkan karenaaspek regulas
emos berkaitan dan memiliki pengaruh padaaspek-aspek resiliend, diantaranya
adalah suppression atau menahan diri untuk tidak memunculkan reaksi emosi
berpengaruh padatekun dan gigih dalam menghadapi kesulitan. Sdlainitukemampuan
meregulas emos menyebabkan individu memiliki keyakinan padadiri sendiri dan
kemampuan diri atau dengan katalain kemampuan untuk bergantung padadiri sendiri
dan menyadari kekuatan sertaketerbatasan diri

Kemampuan individu untuk bertahan, bangkit, dan menyesuaikan dengan
kondid sulit dgpat melindungi individu dari efek negatif yang ditimbulkan dari kesulitan.
Resiliens semacamini sangat penting padadiri seseorang. Padastuas-Situad tertentu
saat kemalangan tidak dapat dihindari, seseorang yang memiliki resiliens dapat
mengatas berbagal permasa ahan kehidupan dengan caramereka(Relvich & Shatte,
2002).

Resiliens dipengaruhi olehfaktor internal yang meliputi kemampuan kognitif,
gender, dan keterikatan individu dengan budaya, sertafaktor eksternd dari keluarga
dankomunitas. Individuyang resilien, memiliki kemampuan untuk mengkontrol emos,
tingkahlaku danaens dadam menghadapi masdah. Sebdiknyaindividuyang memiliki
kesulitan dalam regulas emos sulit untuk beradaptas, menjdinrelas dengan orang
lain dan mempertahankan hubungan yang telah terjalin dengan orang lain. Individu
harus dapat mengekspresikan emosinyadengan wajar dan tepat sertatidak berlarut-
larut. Individu yang memiliki kesulitan untuk meregulas emosi cenderung untuk
terjebak dalam emosinyadan padaakhirnyasulit untuk membuat keputusan dengan
tepat, menghadapi permasa ahan dalam hidupnyadengan positif, sertatidak terbuka
padapenga aman baru.

Individuyang memiliki kontrol impulsyangtinggi akanmemiliki regulas emos
yangtinggi pula K etikaseseorang tidak mampu mengkontrol impuls, iagkan menerima
belief yang pertamakali muncul padadirinyatanpamempertimbangkan ha lainnya
Akibatnyaiaakan percayasetiap ke adian negatif dan berlaku sesuai dengan belief-
nya Individuyang memiliki kontrol impulsdapat menahan dan mengeva uas kejadian
negatif yang menimpanyadan berpikir secararasional. latidak akan terjebak dan
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menerimakejadian negatif secaracuma-cuma.

Sementaraitu hasil dari penditianini bahwasubjek yang menggunakan strategi
regulas emos suppression didapatkan 68,4% masuk kategori sedang dan 15,8%
masuk kategori sangat tinggi. Hal ini menunjukkan terjadi usahauntuk menekan
ekspres emos negatif tetapi memberi efek samping yaitu menekan ekspres positif
dantidak membantu mengurangi pengalaman negatif (Grossdan John, 2003).

Sementaraitu dari deskrips datatentang strategi regulasi emos reappraisal
subjek rata-ratamasuk kategori rendah (79%). Hal ini menunjukkan bahwastrateg
reappraisal subjek jarang digunakan. Strategi reappraisal (antecedent-focused)
menggunakan pendekatan kognitif danterjadi prosesmenila kembali terhadap Stuas
yang akan berdampak padaemos, atau dengan katalain prosesini bersifat eval uatif
(Strongman, 2003) terhadap Situas yang dihadapi. Jkaindividu menila Stuas yang
dihadapi bersfat negatif makaemos yang dikembangkan olehindividu lebihbersfat
negatif, sebaliknyabilaindividu menilai situas yang dihadapi bersifat positif maka
emos yang dikembangkan cenderung positif pula(Grossdan John, 2003). Sementara
itu dari hasil kategorisas strategi regulasi emosi suppression didapatkan 68,4%
masuk kategori sedang dan 15,8% masuk kategori sangat tinggi, hal ini berarti
penggunaan strategi regulasl emos suppress on cukup sering digunakan. Padaproses
suppression/response-focused terjadi usahauntuk menekan ekspres emosi negatif
tetapi memberi efek samping yaitu menekan ekspres positif dan tidak membantu
mengurangi pengalaman negetif (Grossdan John, 2003). Hal ini terlihat dari perilaku
subjek yang jarang memperlihatkan ekspres emos positif dan menunjukkan bahwa
subjek menggunakan strategi regulas emos suppression.

Smpulan

Simpulandaam penditianini ada ah adahubungan positif yang sangat sgnifiken
antararegulas emod denganresiliend. Semakintinggi regulas emos semakintinggi
resiliend, demikian sebaiknya, semakin rendah regulas emos semakinrendahjuga
resliens.

Penggunaan strategi regulas emos suppression subjek sebagian besar sedang
dankategori tinggi, sebagian kecil sangat tinggi dan sangat rendah. Penggunaan srateg
regulas emos reappraissal subjek sebagian besar sedang dan tinggi, sebagian kecil
sangat rendah. Resiliens sebagian besar subjek padakategori tinggi.
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