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Pendahuluan

Pada masa perkembangan remaja individu memasuki masa storm and stress. Kemampuan regulasi
emosi yang berlangsung tidak tepat, akan membuat remaja cenderung mengikuti emosinya dalam
berbagai findakan yang menyebabkan hal-hal yang ftidak diinginkan terjadi, seperti terjadinya
perkelahian yang merugikan lingkungan sekitar. Pada umumnya peserta didik fingkat pendidikan
Sekolah Menengah Pertama (SMP) berusia 12 hingga 15 tahun. Pada usia tersebut merupakan kategori
usia remaja yang mana pada masa ini mengalami pertumbuhan dan perkembangan secara signifikan
dalam hidupnya.

Perkembangan Fisik Perkembangan Emosi Perkembangan Sosial
Perkembangan Perilaku Perkembangan Intelektual Perkembangan Moral
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Pendahuluan

Banyak benturan dan masalah yang mungkin terjadi selama proses pertumbuhan dan perkembangan
pada masa ini. Hurlock mengemukakan remaja cenderung memilki emosi yang bergejolak dan
kemampuan remaja untuk mengelola emosi belum berkembang secara matang.

Hal ini membuat remaja cenderung untuk
mengikuti emosinya dalam berbagai tfindakan.
Bila kemampuan regulasi emosi tidak
berlangsung dengan baik, remaja tidak dapat
mengatur emosi yang dirasakannya dengan
tepat sehingga mengakibatkan hal-hal yang
tidak diinginkan terjadi yang dapat merugikan
satu sama lain (Rubiani & Sembiring 2018).

Ketika remaja dihadapkan
pada suatu konflik, ia belum
Mmampu merespon dengan
baik efek emosional yang
dirasakannya.
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Pertanyaan Penelitian (Rumusan Masalah)

Apakah psikoedukasi keterampilan efektif untuk meningkatkan keterampilan regulasi emosi pada siswa
kelas VIIISMPN 1 Tulangan@
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Metode

Sasaran Kegiatan
Siswa Kelas VIII SMPN 1 Tulangan

Bentuk Kegiatan

Indikator Keberhasilan

Peserta mampu memahami dan menerapkan keterampilan regulasi emosi dengan baik dan tepat yang
didasarkan pada alat ukur Visual Analogue Scale (VAS).
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Hasil

Data yang dapat dianalisis sebanyak 47 siswa, dimana nilai rerata regulasi emosi sebelum diberikan
psikoedukasi sebesar 33.000 dan setelah diberikan psikoedukasi meningkat menjadi 33.979. Hal ini
menunjukkan adanya peningkatan regulasi emosi pada siswa SMP setelah diberikan psikoedukasi.

Descriptives
N Mean SD SE Coeff|.<:|.ent
of variation
Regulasi Emosi Pre-Test 47 33.000 3.470 0.506 0.106
Regulasi Emosi Post-Test 47 33.979 4,632 0.676 0.136
VSA (Pre-Test) 47 3.340 1.773 0.259 0.531
VSA (Post-Test) 47 3.149 1.888 0.275 0.600

UMSI@ & www.umsida.ac.id umsida1912 ¥ umsida1912 § E)Ejgv}:rj\sig;diyah © umsidal912

6
|V RN



Hasil

Adapun secara visual peningkatan tersebut dapat dilihat pada grafik 1. Sedangkan, rerata Visuval Scale
Analoge (VSA) sebelum diberikan sebesar 3.340 dan setelah diberikan psikoedukasi dilakukan
pengukuran yang terlihat menurun menjadi 3.149. Hal ini menunjukkan adanya penurunan emosi pada
siswa SMP setelah diberikan psikoedukasi. Adapun peningkatan secara visual tersebut dapat dilihat
pada grafik 1 dan grafik 2 dibawah ini.
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Pembahasan

Regulasi emosi merupakan kemampuan untuk mengawasi, mengevaluasi, dan memodifikasi reaksi
emosional yang dimaksudkan agar tercapainya suatu tujuan. Individu yang memiliki kemampuan dalam
mengatasi permasalahannya dengan baik cenderung terhindar dari stres yang berkelanjutan.

Teknik yang dilakukan dengan cara konseli
melepaskan emosi melalui tulisan yang akan

membuat individu melepaskan perasaan-
Expressive Writing perasaan yang bergejolak dalam hati dan

mengubah cara individu dalam menghadapi

emosi marah, sehingga dapat membuat
menjadi lebih rileks.
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Temuan Penting Penelitian

Adapun beberapa stategi lain yang dapat dilakukan untuk mengelola emosi yaitu dengan cara
Breathing Exercise.

Breathing Exercise Mengatur Cara Bernafas I§e’n|<o Sgdcmg Menghadapi
Rasa Emosi Yang Tinggl.

Dari pelatihan Expressive writing dan Breathing Exercise ini ternyata mampu untuk menurunkan tingkat
emosi siswa SMP. Pada psikoedukasi ini, selain siswa diberikan pengetahuan mengenai regulasi emosi,
siswa juga diberikan praktik agar dapat mengasah keterampilan dalom mengenal dan mengelola
emosi melalui teknik Expressive writing dan Breathing Exercise. Hasil ini menggambarkan bahwa
psikoedukasi keterampilan regulasi emosi mampu menyelesaikan persoalan persoalan yang dihadapi
siswa SMP terutama untuk meningkatkan keterampilan meregulasi emosi.
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Manfaat Penelitian

Memberikan dampak positif dalam menyelesaikan permasalahan mitra
yaitu peningkatan keterampilan regulasi emosi siswa SMP melalui
psikoedukasi dengan teknik regulasi emosi expressive writing dan breathing
exercise.
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