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Abstract. The research is motivated by the phenomenon of emotional requlation instability in grade X
students, which is seen from excessive emotional responses and difficulties in group work. This study aims
to identify the form of emotional requlation of grade X. This study uses a descriptive method with a
quantitative approach. The population that is the focus of the study is all grade X, totaling 283 respondents.
From the sample, 64 students were taken, representing approximately (22.6 %) of the total population. Data
were collected using a questionnaire compiled based on the Guttman scale. The results of the calculation
using descriptive statistics and the results show an average emotional regulation score of 21.67 with the
majority of students (62.5%) being in the medium category, and higher abilities in women (21.95). The
conclusion of the study reveals the need to develop emotional regulation skills for adolescents, especially in
educational environments.

Keywords: Emotional regqulation, students, gender

Abstrak. Penelitian di latarbelakangi oleh fenomena ketidakstabilan regulasi emosi pada
siswa kelas X, yang terlihat dari respons emosional berlebihan dan kesulitan dalam kerja
kelompok. Penelitian ini bertujuan mengidentifikasi bentuk regulasi emosi siswa kelas
X. Penelitian ini menggunakan metode deskriptif dengan pendekatan kuantitatif.
Populasi yang menjadi fokus penelitian adalah seluruh siswa kelas X yang berjumlah 283
responden. Dari sampel tersebut, diambil sebanyak 64 siswa, yang mewakili sekitar
(22,6%) dari total populasi. Data dikumpulkan menggunakan angket yang disusun
berdasarkan skala Guttman. Hasil perhitungan menggunakan statistik deskriptif dan
hasil menunjukkan rata- rata skor regulasi emosi 21,67 dengan mayoritas siswa (62,5%)
berada pada kategori sedang, serta kemampuan lebih tinggi pada perempuan (21,95).
Simpulan penelitian mengungkapkan perlunya pengembangan keterampilan regulasi
emosi bagi remaja, khususnya di lingkungan pendidikan.

Kata kunci: Regulasi emosi, siswa,jenis kelamin

A. PENDAHULUAN
Masa remaja merupakan periode peralihan yang krusial dari masa kanak-kanak

menuju kedewasaan awal. Berdasarkan Peraturan Mentri Kesehatan RI Nomor 25 Tahun
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2014, rentang usia remaja berada antara 10 hingga 18 tahun. Pada fase ini, individu
dihadapkan pada berbagai perubahan yang kompleks, baik dari sisi fisik, emosional,
maupun sosial. Tantangan yang muncul tidak hanya berkaitan dengan pertumbuhan
fisik, melainkan juga pengelolaan tekanan emosional, pencarian identitas diri, serta
penyesuaian terhadap lingkungan sosial baru. Oleh karena itu, kemampuan dalam
mengatur emosi menjadi aspek penting yang perlu dimiliki oleh remaja (World Health
Organization,2025).

Regulasi emosi dipahami sebagai keterampilan seseorang dalam mengendalikan
serta mengarahkan emosi agar tetap sesuai dengan tujuan yang ingin dicapai
(Gross,2007). Keterampilan ini berperan penting dalam menjaga hubungan
interpersonal, mengatasi tekanan, dan meningkatkan efektivitas penyelesaian tugas.
Beberapa penelitian terbaru menunjukkan bahwa kesulitan dalam regulasi emosi
berhubungan dengan meningkatnya risiko munculnya perilaku maladaptif pada remaja,
seperti agresivitas maupun perilaku menarik diri dari lingkungan sosial (Agustiningsih
et al.,, 2025).

Selain berfungsi untuk mengendalikan emosi pribadi, regulasi emosi juga
memiliki peran penting dalam mendorong perilaku prososial di kalangan remaja. Hasil
penelitian yang dilakukan pada siswa SMA menunjukkan bahwa kemampuan regulasi
emosi dapat meningkatkan perilaku prososial, seperti membantu teman, menghindari
perilaku bullying, hingga mencegah kecurangan akademik (Kuala et al., 2024). Dengan
kata lain, regulasi emosi tidak hanya bermanfaat bagi individu dalam menghadapi
tekanan emosional, tetapi juga berdampak positif pada interaksi sosial dan pembentuka
karakter remaja.

Salah satu faktor yang mempengaruhi regulasi emosi adalah perbedaan jenis
kelamin. Umumnya, laki-laki mengekspresikan emsoi secara lebih terbuka melalui
tindakan, sedangkan perempuan cenderung mengungkapkan secara verbal serta

menggunakan strategi internal seperti penilaian ulang dan mencari dukungan sosial.

226



P -ISSN 2406-8691 Empati — Jurnal Bimbingan dan Konseling [2025]

E - ISSN 2581-0677 [VOLUME 12 NOMOR 2 OKTOBER]
DOI: http://dx.doi.org/10.26877/empati.v12i2

Perbedaan ini berkaitan dengan aspek biologis, psikologis, dan sosial yang membentuk
pola emosi sejak masa remaja ( Stinjak & Rakhmawati, 2024).

Fenomena tersebut sangat relevan pada siswa SMA, khususnya kelas X, yang
berada dalam masa transisi dari jenjaang SMP ke SMA. Pada tahap ini, mereka harus
menyesuaikan diri dengan tuntutan akademik, lingkungan sosial baru, serta proses
pembentukan identitas diri. Hasil studi pendahuluan pada siswa kelas X menunjukkan
bahwa sejumlah siswa mengalami hambatan dalam mengelola emosi, misalnya
merespon candaan secara berlebihan hingga memicu konflik atau kesulitan
mengekspresikan emosi yang berdampak pada kerja sama kelompok. Perbedaan juga
terlihat antara siswa laki-laki dan perempuan dalam cara mengekspresikan emosi.

Dengan demikian, dapat diidentifikasi adanya kesenjangan penelitian mengenai
regulasi emosi pada siswa SMA, terutama terkait perbedaan berdasarkan gender.
Penelitian ini bertujuan untuk memberikan gambaran mengenai regulasi emosi siswa
kelas X serta menganalisis perbedaan regulasi emosi antara siswa laki-laki dan

perempuan.
B. LANDASAN TEORI

1. Regulasi Emosi
Regulasi emosi merupakan kapasitas individu dalam mengontrol dan mengelola

emosinya. Menurut Gross (2007:8), “regulasi emosi dapat meredam,
mengintensifkan, atau sekedar mempertahankan emosi, tergantung pada tujuan
individu.” Kemampuan ini dapat dilakukan dengam meredam, meningkatkan, atau
mempertahankan emosi tertentu. Regulasi emosi merupakan keterampilan penting
yang membantu individu menghadapi berbagai situasi kehidupan secara lebih
efektif. Dengan kemampuan ini, seseorang dapat menyesuaikan respons
emosionalnya agar tetap sesuai dengan tujuan, seperti menjaga hubungan

interpersonal, menyelesaikan tugas dengan fokus, atau mengatasi setres.
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2. Aspek-Aspek Regulasi Emosi
Menururt Gross (2007:8) mengidentifikasi tiga aspek regulasi emosi, yaitu:

a. Kemampuan mengatur emosi positif dan negatif

Perubahan dan perbedaan emosi seseorang tergantung pada tahap
perkembangan yang dimiliki. Penelitian menunjukkan bahwa orang dewasa
awal lebih mampu mengurangi emosi negative (seperti kemarahan, kesedihan,
dan kecemasan) dengan cara mengelola pengalaman dan perilaku emosi.
pengaturan emosi ini sering kali bersifat sosial, dan meskipun individu dapat
mengatur emosi ini sering kali bersifat sosial, dan meskipun individu dapat
mengatur emosi positif, mereka melakukannya lebih jarang dibandingkan emosi
negatif.
b. Pengendalian emosi yang dilakukan dengan kesadaran penuh, mudah, dan

otomatis

Regulasi emosi adalah proses berkelanjutan yang dimulai dari kesadaran
usaha, dan regulasi yang terkendali, yang kemudian berlanjut ketidaksadaran,
penghentian usaha, dan akhirnya menuju regulasi emosi secaara otomatis.
c. Penguasaan stres yang menekan

Regulasi emosi berperan dalam mempengaruhi kondisi menjadi lebih positif
atau sebaliknya, tergantung pada situasi yang dialami. Misalnya, penggunaan
strategi kognitif yang mampu meredam emosi negatif dapat mendukung para
professional medis dalam bekerja secara efektif dibawah tekanan, namun juga
dapat mengurangi emosi negatif yang berhubungan dengan empati. Regulasi
emosi meliputi kemampuan untuk mengelola emosi negatif dan positif,
mengendalikannya secara sadar hingga otomatis, serta mengatasi stress dengan
cara yang tepat. Proses ini penting untuk menjaga keseimbangan emosi, efisiensi
dalam kehidupan sehari-hari, dan kemampuan beradaptasi dalam menghadapi

berbagai situasi.
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3. Hipotesis Penelitian
Hipotesos penelitian yang diajukan bahwa terdapat pengaruh regulasi emosi

pada siswa kelas X di SMAN 104 Jakarta.

C. METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan metode deskriptif dengan pendeketan kuantitatif
untuk memperoleh gambaran objektif mengenai regulasi emosi siswa kelas X serta
menganalisis perbedaannya berdasarkan jenis kelamin. Populasi penelitian mencakupi
seluruh siswa kelas X yang berjumlah 283 siswa. Penentuan jumlah sampel didasarkan
pada rumus slovin dengan taraf kesalahan 10% yang menghasilkan jumlah ideal
sebanyak 74 siswa. Namun penelitian ini menggunakan 64 siswa atau sekitra 22,6% dari
total populasi. Penyesuaian tersebut dilakukan dengan mempertimbangkan
keterbatasan waktu, tenaga, dan aksebilitas, tetapi tetap memenuhi kriteria minimal
penelitian deskriptif karena menurut Sugiyono (2022) sampel sebesar 20% dari populasi
sudah mampu mewakili gambaran umum. Teknik pengambilan sampel dilakukan
dengan simple random sampling untuk memberikan peluang yang sama kepada seluruh
anggota populasi sehingga meminimalkan bias seleksi (Sugiyono,2022).

Instrumen penelitian yang digunakan berupa angket regulasi emosi dengan skala
Guttman. Skala ini dipilih karena mampu menghasilkan jawaban tegas (dichotomous)
yang memudahkan proses pengolahan data. Sebelum digunakan instrument diuji
validitas dan realibilitasnya. Uji validitas dilakukan dengan korelasi Product Moment
Pearson, di mana butir dianggap valid jika nilai r hitung lebih besar dari r table pada taran
signifikansi 5%. Uji reliabilitas dilakukan dengan metode Kuder-Richarrdson (KR-20),
yang sesuai dengan instrument dikotomis, dengan kriteria nilai a > 0,70 sebagai indikator
konsistensi internal yang baik (Nunnally,1978).

Data yang diperoleh dianalisis menggunakan statistic deskriptif dengan bantuan

lunak Statistic Package for the Social Sciences (SPSS) versi 30.00. analisis dilakukan untuk
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mendeskripsikan regulasi emosi siswa kelas X secara keseluruahan dan membandingkan

hasi berdasarkan jenis kelamin.

D. HASIL PENELITIAN

Berdasarkan hasil analisis deskriptif, menunjukkan bahwa skor regulasi emosi
siswa berada dalam rentang nilai minimum 18 hingga maksimum 29, dengan nilai rata-
rata (mean) sebesar 21.67 hal ini menunjukkan bahwa regulasi emosi siswa kelas X
memiliki kemampuan regulasi emosi yang cukup baik. meskipun demikian, masih
terdapat ruang untuk perbaikan dalam beberapa aspek. Nilai standar deviasi sebesar
2,637 menunjukkan bahwa perbedaan atau penyebaran skor regulasi emosi antar sisiwa
tidak terlalu besar, yang artinya sebagian besar siswa memiliki kemampuan mengontrol
emosi yang relatif seimbang. Varians sebesar 6.954 mendukung hal ini, menunjukkan

bahwa data tidak tersebar luas dan kemampuan regulasi emosi pada siswa cenderung

sama.
Tabel 1 menyajikan hasil analisis deskriptif skor regulasi emosi siswa.
Tabel 1. Descriptive Statistic Regulasi Emosi
Descriptive Statistics
N Minimum | Maximum Mean Std. Deviation | Variance
Score_total 64 18 29 21.67 2.637 6.954
Valid N (listwise) 64

Selanjutnya, hasil analisis pada kategori frekuensi regulasi emosi menjadi tiga
kategori: Rendah, Sedang, dan Tinggi. Hasil nya menunjukkan bahwa sebagian besar
siswa (62,5%) berada dalam kategori Sedang, diikuti oleh 25% siswa dalam kategori
Rendah, dan hanya 12,5% siswa yang berada dalam kategori Tinggi. Hal ini

menunjukkan bahwa sebagian besar memiliki kemampuan regulasi emosi yang baik,
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namun masih ada siswa yang perlu mendapatkan perhatian yang lebih dalam
pengembangan kemampuan dalam meregulasi emosi.

Hasil analisis terkait regulasi emosi pada siswa berdasarkan jenis kelamin
menunjukkan bahwa rata-rata skor regulasi emosi siswa berada pada kategori yang
sama, yaitu dengan perolehan skor perempuan 21,95 dan skor siswa laki-laki 21,30.

Tabel 2. Statistik Deskriptif Regulasi Emosi Berdasarkan Jenis Kelamin

Descriptive Statistics

N Mean | median | mode Std. Variance Minimum Maximum
deviation
Laki-laki 27 | 21.30 21.00 23 2.478 6.140 18 28
Perempuan 37 | 21.95 22.00 22 2.478 7.553 18 29

Meskipun demikian, jika dibandingkan antara keduanya pada standar deviasi dan
varian, kelompok perempuan cenderung lebih tinggi.Hal ini menunjukkan bahwa
meskipun siswa perempuan secara umum lebih baik dalam regulasi emosi, kemampuan
ini tidak merata di antara individu, dengan beberapa siswa perempuan menunjukkan
kemampuan yang sangat baik dan ada yang kurang baik. Sedangkan di sisi lain, siswa
laki-laki menunjukkan kemampuan regulasi emosi yang lebih seimbang, meskipun rata-

rata skor mereka cenderung lebih rendah.

E. PEMBAHASAN

Hasil penelitian menunjukkan bahwa sebagian besar siswa kelas X berada pada
tingkat regulasi emosi yang cukup baik. kondisi ini menandakan bahwa mayoritas siswa
sudah memiliki kemampuan dalam mengendalikan dan menyalurkan emosi sesuai
situasi, meskipun hasil terdapat sejumlah siswa dengan regulasi emosi rendah yang
rentan mengalamii hambatan ketika menghadapi tekanan maupun menjalin interaksi

sosial. Hasil ini sejalan dengan pandangan (Schafer et al., 2019), strategi regulasi emosi
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seperti penerimaan, pemecahan masalah, dan reorganisasi kognitif cenderung
digunakan oleh remaja yang memiliki kemampuan regulasi emosi yang baik, terutama
ketika intensitas emosi negatif tergolong ringan hingga sedang. Sebaliknya, siswa
dengan regulasi emosi rendah cenderung menggunakan strategi seperti penghindaran
dan supresi, yang dalam jangka panjang dapat membantu kondisi psikologis mereka.
Lebih jauh lagi, individu dengan kecemasan sosial tinggi diketahui memiliki
kecenderungan mengalami disregulasi emosi, seperti kesulitan dalam mengekspresikan

emosi secara terbuka menarik diri dari situasi sosial (Caldwell et al., 2019)

Dari sisi perbedaan gender, tidak ditemukan perbedaan yang berarti antara siswa
laki-laki dan perempuan. Rata-rata skor menunjukkan bahwa perempuan sedikit lebih
tinggi dalam kemampuan regulasi emosi, namun selisihnya tidak signifikan. Hal ini
memperkuat temuan Widyastuti (2024) yang menyatakan bahwa faktor usia dan
lingkungan sosial lebih berperan dalam membentuk regulasi emosi dibandingkan
perbedaan jenis kelamin. Dengan demikian, baik laki-laki maupun perempuan memiliki
peluang yang sama untuk mengasah keterampilan ini apabila mendapatkan dukungan

lingkungan belajar dan sosial yang positif.

Faktor-faktor yang memengaruhi hasil tersebut antara lain pengalaman belajar,
pola asuh,serta hubungan dengan teman sebaya. Siswa yang dapat mengelola emosinya
secara adaptif biasanya memiliki strategi coping yang lebih efektif dalam menghadapi
tuntutan akademik maupun sosial. Sebaliknya, siswa dengan tingkat regulasi emosi
rendah cenderung masih menghadapi kesulitan pada tiga aspek utaa sebagaimana
dijelaskan Gros (2007), yaitu: pengendalian emosi negative, kemampuan mengontrol
emosi secara otomatis, serta strategi menghadapi stres. Kekurangan pada aspek-aspek
ini dapat menimbulkan masalah perilaku, hambatan relasi sosial, hingga menurunnya

performa akademik.
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Implikasi dari temuan ini menegaskan pentingnya peran sekolah, guru bimbingan
dan konseling, dan orang tua dalam menciptakan lingkungan yang mendukung
pengembangan regulasi emosi. program pembelajaran sosial-emosional, konseling
individu aupun kelompok, serta pola asuh yang positif dapat membantu siswa
memperkuat keterampilan regulasi emosi sehingga mereka lebih siap menghadapi

tantangan perkembangan remaja maupun tuntutan akademik.

F. PENUTUP

Hasil penelitian ini memperlihatkan bahwa mayoritas siswa kelas X sudah
memiliki kemampuan regulasi emosi pada tingkat cukup baik, meskipun masih ada
sebagian siswa yang berada pada kategori rendah sehingga perlu mendapatkan
perhatian khusus. Kondisi menunjukkan bahwa keterampilan mengelola emosi telah

berkembang pada sebagian besar siswa, namun pembagiannya belum merata.

Perbedaan regulasi emosi berdasarkan jenis kelamin tidak tampak signifikan.
Faktor yang leih berpengaruh terhadap kemampuan ini justru dari pengalaman belajar,
pola asuh di keluarga, serta lingkungan sosial yang terbentuk di sekitar siswa. Dengan
kata lain, baik laki-laki maupun perempuan memiliki kesepatan yang sama dalam
meningkatkan keterampilan regulasi emosi apabila difasilitasi oleh kondisi yang

mendukung.

Temuan ini menegaskan perlunya peran aktif sekolah, guru bimbungan dan
konseling, serta orang tua dalam memberikan dukungan yang konsisten. Melalui
pembelajaran sosial-emosional, layanan konseling yang memadai, dan pola asuh positif
di lingkungan keluarga, siswa dapat mengembangkan regulasi emosi secara lebih
optimal sehingga lebih siap menghadapi dinamika perkembangan remaja maupun

tuntutan akademik.
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