BRPKM
Buletin Riset Psikologi dan Kesehatan Mental
http://e-journal.unair.ac.id/index.php/BRPKM

ARTIKEL PENELITIAN

Pengaruh Regulasi Diri dan Coronavirus Anxiety terhadap Mental Well-
being pada Wanita Karier yang Menikah

LAILI FARISTIN SUKMA & HERISON PANDAPOTAN PURBA*
Departemen Psikologi Industri dan Organisasi, Fakultas Psikologi Universitas Airlangga

ABSTRAK

Fenomena wanita karier yang bertambah setiap tahunnya menjadikan wanita memiliki beberapa
konflik peran yang menyebabkan adanya penurunan kesejahteraan mental, apalagi selama pandemi
COVID-19 seperti saat ini. Tujuan penelitian ini yaitu untuk mengetahui adanya pengaruh regulasi diri
dan coronavirus anxiety terhadap mental well-being pada wanita karier yang menikah. Penelitian ini
adalah penelitian kuantitatif yang melibatkan 107 wanita karier yang menikah. Pengumpulan data
dilakukan melalui survei daring yang tersusun atas Self-Regulation Scale (SRS), Coronavirus Anxiety
Scale (CAS), serta The Warwick-Edinburgh Mental Well-being Scale (WEMWBS). Analisis data
menggunakan teknik regresi linear berganda dengan bantuan program IBM SPSS 22.0 for Windows.
Hasil penelitian menunjukkan adanya pengaruh yang signifikan antara regulasi diri dan coronavirus
anxiety terhadap mental well-being pada wanita karier yang menikah, baik secara simultan maupun
parsial.

Kata kunci: coronavirus anxiety, kesejahteraan mental, regulasi diri, wanita karier

ABSTRACT

The phenomenon of career women has increased every year makes women have several role conflicts
that cause a decrease in mental well-being, especially during the COVID-19 pandemic nowadays. This
study aims to determine the influences of self-regulation and coronavirus anxiety towards mental well-
being viewed from married career women. The research used quantitative study involving 107 married
career women. Data collection was carried out through an online survey which was composed of The
Self-Regulation Scale (SRS), The Coronavirus Anxiety Scale (CAS). and The Warwick-Edinburgh Mental
Well-being Scale (WEMWBS). The data analysis in this study used multiple linear regression techniques
with the help of the IBM SPSS 22.0 for Windows program. The results showed that there was a significant
effect between self-regulation and coronavirus anxiety on mental well-being in married career women,
either simultaneously or partially.
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PENDAHULUAN

Partisipasi kerja pada wanita mengalami kenaikan secara substansial di seluruh dunia. Secara global
pada tahun 2012 tingkat partisipasi wanita karier sebesar 39,251 persen, dan pada tahun 2017 telah
meningkat menjadi 39,298 persen (International Labour Organization, 2020) Begitu pula, terdapat
peningkatan jumlah partisipasi wanita karier di Indonesia, pada tahun 2018 tercatat sejumlah 47,95
juta dan tahun 2019 menjadi 48,75 juta wanita yang bekerja (Badan Pusat Statistik, 2019). Peningkatan
ini didorong dengan adanya gerakan emansipasi wanita sebagai landasan yang mendukung wanita agar
tidak berperan hanya dalam urusan rumah tangga, namun juga dalam pekerjaan atau kariernya.
Sehingga wanita juga memiliki kesempatan yang sepadan dengan laki-laki dalam dunia kerja. Bahkan
sebagian besar peningkatan partisipasi karier tersebut disebabkan oleh adanya partisipasi wanita yang
telah menikah (Ospina & Tzvetkova, 2018).

Wanita karier yang telah menikah memiliki konsekuensi negatif yang menjadi permasalahan utama,
yaitu adanya peran ganda dan beban kerja yang lebih. Peran ganda dalam wanita karier yaitu adanya
peran domestik-reproduktif dan juga peran publik (Hidayati, 2015). Peran domestik-reproduktif
seperti mengurus rumah tangga dan menjadi istri serta ibu bagi anak-anak. Sedangkan peran publik-
produktif yaitu sebagai pekerja. Bahkan terkadang peran-peran tersebut bisa saling berbenturan satu
sama lain. Selain itu, terdapat permasalahan terkait beban kerja yang dapat terjadi jika pembagian kerja
tidak seimbang antara pria dan wanita sehingga menimbulkan beban kerja pada pihak yang terdominasi
(Hidayati, 2015). Kondisi tersebut akan membuat wanita karier seringkali menghadapi tuntutan dari
lingkungan. Wanita karier secara kodrat memiliki tuntutan agar bertanggung jawab dalam mengurus
keluarga, sedangkan di sisi lain wanita karier sebagai pekerja juga dituntut untuk menunjukkan kinerja
yang terbaik (Tewal & Tewal, 2014). Peran dan beban tersebut bertambah terlebih saat terjadi pandemi
COVID-19.

Adanya fenomena pandemic COVID-19 bukan hanya memiliki risiko terhadap kesehatan secara fisik
namun juga membebani kesejahteraan individu secara mental (Hamouche, 2020), begitu pula pada
wanita karier yang telah menikah. Para wanita karier menjadi lebih stres dan cemas karena dihadapkan
pada bermacam-macam peran dan kegiatan yang multitasking (Marliani dkk., 2020). Wanita karier akan
memikul beban yang lebih besar dibanding laki-laki dalam pengasuhan anak di tengah pandemi. Situasi
saat ini menyebabkan adanya masalah kesehatan mental meliputi stres, cemas, marah, takut, depresi,
bahkan insomnia. Masalah kesehatan mental ini tidak hanya mempengaruhi perhatian, pemahaman,
dan pengambilan keputusan, tetapi juga bisa bertahan lama sehingga berpengaruh pada kesejahteraan
secara keseluruhan (Handayani, 2020). Masalah yang mengkhawatirkan selama pandemi COVID-19
yaitu well-being wanita menjadi lebih rendah dibandingkan dengan laki-laki. Dalam penelitian ini akan
membahas mengenai kesejahteraan terutama kesejahteraan mental atau bisa disebut mental well-being.

Mental well-being merupakan suatu hasil evaluasi seseorang mengenai pengalaman subjektif berupa
kebahagiaan dan kepuasan hidup; serta adanya fungsi psikologis yang positif, hubungan baik dengan
orang lain, dan self-realization (Brown, 2008). Mental well-being termasuk Kkonstruk yang
menggabungkan dua perspektif besar yaitu perspektif hedonic dan eudaimonic (Keyes, 2013). Perspektif
hedonic atau subjective well-being yaitu keadaan di mana individu menilai terdapat afek-afek positif
seperti kepuasaan dan kebahagiaan individu akan hidupnya dan ketiadaan afek-afek negatif seperti
kecemasan, stres, kesedihan, dan sebagainya. Sehingga individu merasa baik (feeling good) akan
kehidupannya (Diener & Pavot, 1993). Sedangkan, perspektif eudaimonic atau psychological well-being
yaitu merupakan kondisi di mana individu mempunyai sikap positif terhadap orang lain maupun diri
sendiri, dapat mengambil keputusan serta mengatur tingkah laku, menciptakan dan mengatur
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lingkungan sesuai dengan kebutuhan, memiliki tujuan hidup, serta berusaha mengembangkan diri (Ryff,
1989).

Terdapat salah satu faktor yang mempengaruhi mental well-being yaitu regulasi diri. Regulasi diri
merupakan keadaan individu dalam mengatur perilaku dan menjaga keseimbangan emosi agar tetap
fokus pada apa yang sedang dikerjakan untuk mencapai tujuan (Schwarzer, 1999). Terdapat dua kriteria
yang diperlukan agar individu dapat mempertahankan regulasi diri yang dimiliki, yaitu kemampuan
individu untuk mengontrol dan menyesuaikan emosi yang timbul untuk mencapai suatu tujuan
(emotional regulation) dan kemampuan untuk memfokuskan perhatian pada tugas-tugas yang
diberikan, mengendalikan dan mengatur gangguan internal maupun eksternal, serta bekerja untuk
menuju tujuan atau hasil yang diinginkan (attention regulation).

Menghadapi pandemi COVID-19 diperlukan adanya penerimaan diri serta memperkuat tujuan hidup
guna mencegah penurunan well-being (Paryono, 2020). Memperkuat tujuan hidup dapat diperoleh
dengan meningkatkan regulasi diri. Regulasi diri juga penting bagi wanita karier untuk mengelola
stimulus negatif yang hadir dalam kehidupan dan tetap fokus pada tujuan mereka. Dengan adanya
regulasi diri, maka wanita karier dapat menghadapi tuntutan yang muncul dalam waktu bersamaan.
Regulasi diri merupakan hal penting bagi wanita karier karena kebanyakan wanita karier kurang dapat
mengatur emosi saat dihadapkan pada suatu situasi yang tidak menyenangkan karena merasa tidak
mampu menghadapi masalah yang ada. Wanita karier perlu memiliki regulasi diri agar dapat mengatur
pikiran, perhatian, serta perhatiannya dalam menyelesaikan tugas dalam pekerjaan. Sedangkan wanita
karier yang mengalami kegagalan dalam regulasi diri akan memenuhi tujuan jangka pendek dengan
menunda pekerjaan (Prasad & Chen, 2010). Bahari (2015) juga mengatakan bahwa kompleksnya
tuntutan wanita bekerja dalam hal peran ganda dan adanya keinginan untuk menyeimbangkan antara
keluarga dan pekerjaan dapat dilakukan dengan baik jika ia memiliki regulasi diri. wanita karier yang
mengalami kegagalan dalam regulasi diri akan memenuhi tujuan jangka pendek dengan menunda
pekerjaan dan merasa tertekan dengan banyaknya tuntutan.

Individu dengan regulasi diri yang tinggi akan membentuk suatu identitas dan komitmen yang kuat
sehingga akan mendapatkan well-being yang tinggi. Sedangkan regulasi diri yang rendah akan membuat
individu merasa kesulitan dalam memutuskan tindakan dalam situasi yang sulit (Hofer dkk., 2010).
Simon & Durand-Bush (2015) mengatakan bahwa adanya regulasi diri yang tinggi juga akan membuat
individu dapat mengelola diri secara efektif dengan mempertahankan tujuan serta keseimbangan
antara kehidupan kerja dengan kehidupan sehari-hari. Wanita karier akan lebih siap menghadapi
tuntutan yang datang meskipun secara konsisten baik berasal dari lingkungan kerja maupun lingkungan
keluarga, sehingga tercapai kesejahteraan dalam wanita karier yang menikah.

Selain itu, saat-saat pandemi memiliki kemungkinan-kemungkinan pada individu untuk merasa cemas
terutama mengenai coronavirus dan berimbas pada penurunan mental well-being. Adapula faktor yang
bisa menyebabkan tingkat well-being menjadi rendah yaitu timbulnya kecemasan atau anxiety (Smith
dkk, 2020). Dalam saat seperti ini terdapat kecemasan-kecemasan yang muncul dikarenakan adanya
pandemi COVID-19 yang dikenal dengan coronavirus anxiety. Coronavirus anxiety merupakan perasaan
disfungsional yang terkait dengan virus corona (Lee, 2020).

Kecemasan-kecemasan yang dialami oleh wanita karier yang menikah terkait coronavirus dapat
bermacam-macam bentuk. Seperti kecemasan fungsional atau merasa khawatir secara berlebihan baik
dengan kondisi diri sendiri, keluarga, bahkan pekerjaan. Wanita karier juga mengalami kecemasan
emosional yang dapat berupa ketakutan, gelisah, bahkan marah (Lee, 2020). Bahrami (2011)
menyebutkan bahwa terdapat pikiran-pikiran metakognitif mengenai kekhawatiran yang tidak
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terkendali lebih banyak terjadi pada wanita dibanding pada laki-laki. Wanita diyakini memiliki
kekhawatiran yang tidak terkontrol dan hal tersebut membuat wanita lebih mudah merasa cemas.

Smith pada tahun 2020 melakukan penelitian dan ditemukan bahwa terdapat adanya hubungan yang
bersifat negatif dan signifikan antara coronavirus anxiety dengan mental well-being. Fenomena
kecemasan akan pandemi bisa saja terulang kembali suatu saat nanti, sehingga kembali menimbulkan
suatu kecemasan. Selain itu, dalam penelitian tersebut disebutkan bahwa kecemasan akan coronavirus
pada wanita lebih besar dibandingkan pada laki-laki (Smith dkk. 2020). Perwira di tahun 2020
melanjutkan penelitian tersebut, ditemukan bahwa terdapat pengaruh antara coronavirus anxiety
dengan well-being dengan arah negatif dan signifikan. Dengan tingginya well-being pada individu berarti
bahwa individu cenderung merasa puas, bahagia, dan senang akan kehidupan yang dijalani. Sebaliknya,
jika individu dengan well-being yang rendah akan cenderung memiliki pandangan negatif tentang
kehidupan, dengan cenderung merasakan ketakutan, kecemasan, ataupun kesedihan (Perwira, 2020).

Tujuan dari penelitian ini untuk mengetahui pengaruh secara regulasi diri dan coronavirus anxiety
terhadap mental well-being pada wanita karier yang menikah. Selain itu, penelitian ini juga bertujuan
mencari seberapa besar regulasi diri dan coronavirus anxiety mampu memprediksikan tingkat mental
well-being pada wanita karier yang menikah.

Secara terperinci hipotesis dalam penelitian ini meliputi:

H1: Terdapat pengaruh regulasi diri dan coronavirus anxiety terhadap mental well-being pada wanita
karier yang menikah

H2: Terdapat pengaruh regulasi diri terhadap mental well-being pada wanita karier yang menikah

H3: Terdapat pengaruh coronavirus anxiety terhadap mental well-being pada wanita karier yang
menikah

METODE

Desain Penelitian

Pendekatan yang digunakan dalam penelitian ini adalah pendekatan kuantitatif yang menghasilkan data
dalam bentuk angka serta adanya uji hipotesis, proses analisis menggunakan statistik, diagram, ataupun
tabel serta menggunakan prosedur-prosedur yang terstandar (Neuman, 2014). Jenis penelitian yang
digunakan yaitu penelitian eksplanatori yang memiliki tujuan menguji akurasi dari suatu teori ataupun
hipotesis tertentu guna memperkuat, memperkaya, menguraikan, atau menolak penjelasan dari teori
ataupun hipotesis penelitian terdahulu. Terdapat beberapa teknik yang termasuk dalam metode
penelitian kuantitatif, seperti survei, eksperimen, analisis konten, serta studi statistik. Berikutnya,
teknik pengumpulan data menggunakan metode survei dengan media kuesioner (Neuman, 2014).
Peneliti memilih metode tersebut karena sesuai dengan tujuan penelitian, yaitu untuk menjelaskan
pengaruh dan pengujian hipotesis dari suatu fenomena yang diangkat.

Partisipan

Karakteristik target populasi yaitu seorang wanita yang bekerja dan telah memiliki ikatan pernikahan
(sudah menikah). Sedangkan, karakteristik demografis yang digunakan meliputi tingkat pendidikan,
usia subjek, usia pernikahan, jumlah anak, dan status pekerjaan. Peneliti menentukan sampling dengan
menggunakan teknik non-probability sampling yaitu teknik yang membatasi sampel sehingga tidak
semua memiliki kesempatan yang sama untuk menjadi sampel. Teknik ini juga digunakan karena
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adanya keterbatasan tenaga, waktu, serta uang. Dalam non-probability sampling salah satu metode yang
digunakan peneliti adalah convenience sampling. Peneliti dapat memilih partisipan sesuai dengan
kriteria. Peneliti menentukan jumlah sampel dengan perhitungan G*Power 3.1 dengan level signifikansi
sebesar 0,05 serta level power sebesar 0,95. Hasil hitung G*Power menunjukkan bahwa minimum dalam
penelitian sampel yang dibutuhkan yaitu 74 partisipan.

Teknik Pengumpulan Data

Penelitian ini menggunakan teknik pengumpulan data berupa survei dengan media kuesioner
menggunakan skala likert untuk masing-masing variabelnya dan disebarkan kepada subjek melalui
tautan lime survey. Menurut Neuman (2014) survei adalah teknik mengumpulkan data yang paling
banyak digunakan oleh peneliti. Begitu pula, skala likert juga merupakan skala yang paling sering
digunakan untuk survei. Sedangkan, kuesioner adalah bentuk instrumen pengumpulan data yang relatif
mudah untuk digunakan dan sangat fleksibel (Azwar, 2017). Dalam penelitian ini juga terdapat
kuesioner yang berisi informed consent, sehingga partisipan mengisi kesediaan mengisi kuesioner
dengan keadaan sadar dan tidak terpaksa.

Pengukuran

Alat ukur yang dipergunakan untuk variabel regulasi diri adalah alat ukur hasil adaptasi dari Rustandi
(2016) yang disebut Self-Regulation Scale. Terdiri dari 10 item dengan 4 pilihan jawaban (1="sangat
tidak setuju” hingga 4="sangat setuju”), dengan koefisien reliabilitas sebesar 0,77. Alat ukur tersebut
menggunakan teori regulasi diri diadaptasi dari Schwarzer dkk (1999) yang memiliki dua dimensi yaitu
emotional regulation dan attention regulation.

Alat ukur yang digunakan pada variabel coronavirus anxiety merupakan alat ukur Lee (2020) yang
berjumlah 5 item dengan koefisien reliabilitas sebesar 0,93. Terdiri dari 5 pilihan jawaban (1="tidak
sama sekali”, 2="jarang”, 3="beberapa hari”, 4="lebih dari tujuh hari”, dan 5 = “hampir setiap hari”).

Alat ukur yang digunakan pada variabel mental well-being merupakan alat ukur adaptasi dari penelitian
Wicaksono (2018) berjumlah 14 item. Menggunakan teori mental well-being dari Brown (2008) dan
setelah memiliki koefisien reliabilitas sebesar 0,91. Terdapat 5 pilihan jawaban (1="tidak pernah sama
sekali”, hingga 5="setiap waktu”).

Analisis Data

Tipe penelitian ini adalah kuantitatif yang akan mendapatkan hasil penelitian berupa data. Sehingga
perlu menggunakan analisis statistik yang berfungsi untuk mengolah data yang telah diperoleh. Peneliti
menggunakan teknik analisis data untuk menguji pengaruh regulasi diri (X1) dan coronavirus anxiety
(X2) terhadap mental well-being (Y), uji regresi dengan metode analisis regresi linear berganda.
Penghitungan analisis data menggunakan program IBM SPSS versi 22.0 for Windows.

HASIL PENELITIAN
Analisis Deskriptif

Penelitian ini memperoleh sebanyak 107 partisipan dengan nilai mean berarti rata-rata dari variabel
tersebut yaitu regulasi diri sebesar, 27,74, coronavirus anxiety sebesar 6,36, dan mental well-being
sebesar 54,27. Berikutnya, standar deviasi menunjukkan jarak penyimpangan antar skor dan nilai mean.
Nilai minimum berarti nilai terendah dari variabel, sebaliknya terdapat nilai maksimum yang
menunjukkan nilai tertinggi, dan range berarti selisih antara nilai maksimum dengan nilai minimum,
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Kemudian, terdapat nilai skewness yang menunjukkan indikasi simetri dari distribusi data. Diketahui
bahwa nilai skewness variabel regulasi diri dan variabel coronavirus anxiety sebesar 0,125 dan 1,478
menunjukkan bahwa data mengumpul atau condong ke arah kiri. Sedangkan, nilai skewness variabel
mental well-being sebesar -0,779 menunjukkan bahwa data condong ke arah kanan. Nilai kurtosis
menunjukkan puncak distribusi data. Kurtosis yang positif menunjukkan bahwa distribusi data
memuncak dan berkerumun di tengah. Sedangkan nilai kurtosis negatif berarti menunjukkan adanya
distribusi data yang relatif rata (Pallant, 2001). Nilai kurtosis variabel regulasi diri 0,337, coronavirus
anxiety 1,863, dan mental well-being 1,184 yang menunjukkan nilai positif dan berarti data cenderung
memuncak.

Uji Asumsi

Penelitian ini menggunakan beberapa Langkah untuk uji asumsi. Pertama, uji normalitas dilakukan
guna mengetahui adanya persebaran data dan meneuntukan teknik analisis yang akan dilakukan. Uji
normalitas menentukan data yang dimiliki berdistribusi normal atau tidak normal (Pallant, 2001). nilai
signifikansi yaitu sebesar (p=0,2) memiliki arti bahwa data berdistribusi normal karena memiliki nilai
(p > 0,05). Kemudian terdapat uji linearitas guna mengetahui kecenderungan hubungan antar variabel.
Jika terdapat kecenderungan hubungan antar variabel maka akan membentuk garis linear. Hubungan
variabel dapat dikatakan linear apabila nilai (p<0,05). Nilai signifikansi variabel regulasi diri dengan
mental well-being adalah (p=0,000) dan coronavirus anxiety dengan mental well-being adalah (p=0,011).
Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa terdapat hubungan yang linear antara variabel-variabel X
dengan variabel Y pada penelitian ini. Selanjutnya, uji multikolinearitas dilakukan guna mengetahui
korelasi antara dua variabel bebas yang dimiliki. Model regresi yang baik seharusnya terbebas dari
multikolinearitas dan dilihat dari besarnya nilai Tolerance > 0,1 atau nilai VIF < 10 (Pallant, 2001). Nilai
tolerance variabel regulasi diri dan coronavirus anxiety sebesar (Tolerance = 0,991) dan nilai VIF sebesar
(VIF = 1,009). Oleh karena itu, dapat ditarik kesimpulan bahwa tidak terjadi adanya multikolinearitas
pada model regresi tersebut dan kedua variabel bebas tidak saling berhubungan. Kemudian, uji
homoskedastisitas dilakukan dengan hasil jika titik-titik membentuk pola tertentu maka data
terindikasi adanya heteroskedastisitas. Namun, jika data tidak terdapat pola tertentu maka berarti tidak
terjadi heteroskedastisitas dan terjadi homoskedastisitas. Dilihat dari hasil uji, titik-titik yang dihasilkan
menyebar serta tidak membentuk pola tertentu. Dengan demikian, diambil kesimpulkan bahwa model
regresi tersebut memenuhi asumsi homoskedastisitas.

Uji Korelasi

Uji korelasi berguna mengetahui kekuatan dan arah hubungan antar variabel. Arah hubungan
ditunjukkan dengan positif atau negatif, sedangkan kekuatan hubungan ditunjukkan dengan angka
signifikansi. bahwa variabel regulasi diri dengan mental well-being memiliki korelasi yang sedang dan
positif yaitu sebesar 0,473. Selanjutnya variabel coronavirus anxiety dengan mental well-being memiliki
korelasi yang rendah dan negatif yaitu sebesar -0,236. Artinya, ketika regulasi diri meningkat, maka
mental well-being juga ikut meningkat. Namun sebaliknya, ketika coronavirus anxiety meningkat, maka
mental well-being akan menurun.

Uji Regresi Berganda

Penelitian ini melakukan Uji regresi linear berguna untuk mengetahui pengaruh variabel regulasi diri
dan coronavirus anxiety terhadap mental well-being secara simultan. Dihasilkan nilai (F=18,398,
p=0,000, R2=0,261). Maka dapat diambil simpulan bahwa persentase pengaruh variabel regulasi diri dan
coronavirus anxiety sebesar 26,1% terhadap variabel mental well-being dan sebesar 73,9% berasal dari
variabel-variabel lainnya yang tidak diteliti. Sedangkan jika dilakukan uji regresi berganda secara
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parsial maka didapatkan hasil bahwa pengaruh regulasi diri terhadap mental well-being yaitu (p=0,000
dan RZ =0,224). Sehingga dapat disimpulkan bahwa persentase pengaruh regulasi diri terhadap mental
well-being yaitu sebesar 22,4%. Pengaruh variabel coronavirus anxiety terhadap mental well-being yaitu
(p=0,024 dan R2=0,056). Maka, dapat disimpulkan bahwa coronavirus anxiety mempunyai persentase
pengaruh sebesar 5,6%. Seluruh uji yang dilakukan dalam penelitian ini menggunakan bantuan /BM
SPSS 22 for Windows.

DISKUSI

Regulasi diri dan coronavirus anxiety bersama-sama dapat mempengaruhi mental well-being. Dalam
penelitian ini, pengaruh yang dihasilkan yaitu 26,1 persen. Hal tersebut sesuai dengan penelitian
Marliani dkk (2020) yang menjelaskan bahwa regulasi diri dan anxiety, keduanya secara bersamaan
dapat mempengaruhi perilaku dan kesejahteraan individu. Regulasi diri memiliki pengaruh positif yang
berarti bahwa semakin tinggi tingkat regulasi pada wanita karier yang menikah maka semakin tinggi
mental well-being yang ada dalam dirinya. Kemudian, pengaruh coronavirus anxiety bersifat negatif yang
berarti semakin tinggi coronavirus anxiety maka semakin rendah mental well-being pada wanita karier
yang menikah.

Adanya pengaruh yang signifikan antara regulasi diri terhadap mental well-being yaitu sebesar 22,4
persen. Sesuai dengan penelitian Simon & Durand-Bush (2015) yang mendapatkan hasil bahwa regulasi
diri memiliki hubungan yang kuat dengan well-being, dilihat dari adanya regulasi diri yang berfokus
kepada kemampuan mengelola emosi serta fokus agar sesuai dengan tujuan yang diinginkan. Sesuai
dengan apa yang ada dalam perspektif hedonic dalam mental well-being yaitu kesejahteraan akan
didapatkan jika individu mengetahui tujuan hidup serta dapat menyeimbangkan lingkungannya. Simon
& Durand-Bush (2015) juga mengatakan bahwa regulasi diri memiliki pengaruh kuat dengan faktor
tujuan hidup (purpose in life) serta faktor penguasaan lingkungan (environmental mastery) dalam well-
being. Sehingga regulasi diri memiliki pengaruh terhadap mental well-being.

Dilihat dari dimensi yang ada dalam regulasi diri, hasil penelitian ini menunjukkan bahwa dimensi
emotional regulation memiliki pengaruh lebih besar dibandingkan dengan attention regulation. Menurut
penelitian Marliani dkk (2020) regulasi emosi dianggap sebagai salah satu dari aspek personal bagi
seorang wanita karier yang berperan dalam meningkatkan kesejahteraan. Seorang wanita karier yang
mampu menempatkan emosi sesuai dengan kondisinya maka dapat meningkatkan kebahagiaan
mereka. Serta kemampuan meregulasi emosi yang baik dapat membuat proses berinteraksi menjadi
lebih efektif antara wanita karier dengan keluarga maupun lingkungan sekitarnya. Selain itu terdapat
penelitian terdahulu yang mengatakan bahwa emotional regulation lebih memiliki pengaruh daripada
attention regulation. Namun, pada dasarnya pencapaian tujuan membutuhkan integrasi dan regulasi
dari adanya emotional regulation maupun attention regulation (Valikhani dkk., 2019).

Hasil penelitian menyatakan bahwa coronavirus anxiety memiliki pengaruh terhadap mental well-being.
Sesuai dengan penelitian (Smith dkk, 2020) menyebutkan bahwa terdapat hubungan maupun pengaruh
dari coronavirus anxiety dengan mental well-being. Disebutkan bahwa mental well-being yang buruk
secara signifikan cenderung terdapat pada partisipan wanita. Kecemasan terhadap coronavirus juga
terjadi akibat adanya peran tambahan dan beban berlebih pada wanita karier yang menikah seperti
menjadi guru pendamping bagi anak untuk learn from home, memastikan bahwa keluarga sehat dan
tetap menjalankan protokol kesehatan, dan adaptasi tambahan untuk pekerjaannya di kala pandemi
yang langsung maupun tidak langsung juga ikut terdampak (Handayani, 2020).
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Namun, hasil yang ditemukan pada penelitian ini menyebutkan bahwa pengaruh coronavirus anxiety
terhadap mental well-being memberikan kontribusi yang sedikit yaitu hanya 5,6 persen dan berarti
memiliki hubungan yang lemah. Hal tersebut dijelaskan oleh Lembaga Lingkaran Survei Indonesia (LSI,
2020) yang menemukan lima alasan kecemasan terkait COVID-19 atau coronavirus anxiety menurun.
Pertama, adanya beberapa negara yang sukses mengendalikan grafik virus corona. Kedua, terdapat
beberapa kebiasaan-kebiasaan baik terkait dengan protokol kesehatan yang telah dijalankan oleh
seluruh masyarakat, seperti memakai masker, selalu mencuci tangan, dan social distancing. Ketiga,
tabungan terkait ekonomi semakin menipis, sehingga pada saat ini kecemasan terkait COVID-19
menurun sedangkan kecemasan terkait ekonomi meningkat. Keempat, jumlahnya masyarakat yang
terpapar virus corona jauh lebih sedikit daripada yang terkena dampak ekonomi. Dan kelima, hingga
kini grafik yang terpapar corona semakin landai dan menurun sehingga membuat kecemasan terkait
COVID-19 juga menurun.

SIMPULAN

Dilihat dari analisis data yang telah dilakukan, maka dapat ditarik simpulan bahwa terdapat adanya
pengaruh yang signifikan antara regulasi diri dan coronavirus anxiety terhadap mental well-being pada
wanita karier yang menikah, baik secara simultan maupun parsial. Saran untuk penelitian selanjutnya
lebih mempertimbangkan karakteristik partisipan, karena semakin jelas dan terarah akan memberikan
hasil yang lebih maksimal. Selain itu, saran bagi perusahaan diharapkan lebih memperhatikan
keselamatan dan kesejahteraan pekerja sehingga dapat menurunkan kecemasan terkait coronavirus.
Hal yang dapat dilakukan meliputi penerapan perilaku 3M (mencuci tangan, menjaga jarak, serta
menggunakan masker) guna meminimalisir adanya penyebaran COVID-19. Serta dapat membantu
wanita karier yang menikah untuk mengembangkan regulasi dirinya melalui intervensi pelatihan.
Misalnya, konseling kelompok serta workshop manajemen waktu (Wijaya & Nashori, 2015).

Sedangkan, wanita karier dapat menjalin hubungan secara periodik dan regular, menjalin komunikasi
dengan orang lain, atau memiliki support group. Hal tersebut sebagai adanya dukungan sosial sehingga
wanita karier yang menikah tidak merasa sendiri dalam menjalankan perannya (Ikawati, 2018). Wanita
karier juga dapat mengatasi kecemasan terkait COVID-19 dengan menyeleksi informasi mengenai
pandemi, meminta bantuan kepada keluarga dan orang terdekat jika merasakan cemas atau afek-afek
negatif lainnya, serta meminta bantuan praktisi kesehatan mental secara daring seperti HIMPSI atau
klinik kesehatan lainnya jika merasakan gejala gangguan mental khususnya terkait coronavirus
(Vibriyanti, 2020)
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