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REGULASI EMOSI
PADA MAHASISWA GROBOGAN DAN MAHASISWA RIAU
Abstrak

Penelitian ini Dbertujuan untuk mendeskripsikan secara mendalam mengenai
regulasi emosi pada mahasiswa Grobogan dan mahasiswa Riau. Metode yang
digunakan adalah metode kualitatif dengan pendekatan etnografi. Informan dalam
penelitian ini dipilih berdasarkan teknik purposive non-random sampling yang
telah disesuaikan dengan kriteria berjenis kelamin perempuan, berusia 19-23
tahun, berasal dari suku Jawa asal Purwodadi, Grobogan dan suku Melayu asal
Pekanbaru, Riau. Informan dalam penelitian ini masing-masing dari suku Jawa
dan suku Melayu berjumlah 6 orang mahasiswa. Pengumpulan data dilakukan
dengan metode observasi dan wawancara semi terstruktur. Teknik analisis data
yang digunakan adalah teknik analisis konten (content analysis) . Hasil penelitian
menunjukkan bahwa mahasiswa Grobogan dan mahasiswa Riau telah mampu
untuk memonitor, mengevaluasi serta memodifikasi emosi sehingga menyadari
situasi yang dapat membangkitkan emosinya, mampu mengelola emosi dan
merespon emosi yang tepat.Selain itu, mahasiswa Grobogan dan mahasiswa Riau
juga memiliki kemampuan mengendalikan emosi yang dirasakannya sehingga
tidak merasakan emosi secara berlebihan, merespon emosi sesuai stimulus,
cenderung tenang ketika berada dalam situasi emosi, dan yakin dapat
menyelesaikan masalah. Mahasiswa Grobogan dan mahasiswa Riau tidak mudah
terpengaruh dengan emosi negatif sehingga dapat berpikir logis dan melakukan
aktivitas serta dapat menerima situasi ataupun masalah yang dialaminya dengan
melakukan introspeksi diri baik dengan menyalahkan diri sendiri maupun orang
lain.Mahasiswa Grobogan dan mahasiswa Riau akan menggunakan cara-cara yang
telah dilakukan ketika berada dalam situasi emosi ataupun masalah dikemudian
hari.

Kata Kunci : regulasi emosi, mahasiswa grobogan, mahasiswa riau
Abstract

The purpose of this research is to fully decribe about the emotion regulation of
Grobogan and Riau college student. This research use qualitative research with
etnography approach. Informants in this research is choosed based on purposive
non-random sampling technique that has been appropriated by the criteria of this
research; female, aged 19-23 years,Grobogan college student at Purwodadi and
Riau college student at Pekanbaru. Informants research is 6 female of Grobogan
college student and 6 female of Riau college student. The data collection method
is using observation and semi-structured interview. The data analysis technique is
content analysis. The result of this research shows that Grobogan college student
and Riau college student is able to monitoring, evaluate, and modify emotions so
they can aware of situations that can make emotions, able to manage emotions and
respond to emotions appropriately.In addition, Grobogan college student and Riau
college student also have the ability to control the emotions that they feel so they



are not feel the emotions excessively, respond to the emotions of the appropriate
stimulus, tend to be calm when in a situation of emotions, and can confidentyly
solve their problems. Grobogan college student and Riau college student is not
easily affected by negative emotions so they can think logically and do the
activity as well and they can accept the situation or the problems with the
introspection to blame self or others.Grobogan college student and Riau college
student will use the ways that has been done when they are in a situation of
emotions or problems in the future.

Keywords : emotion regulation, grobogan college student, riau college student.

1. PENDAHULUAN

Emosi merupakan karunia yang diberikan oleh Allah SWT, maka tentu saja setiap
orang memiliki emosi, hanya saja yang membedakannya ialah cara seseorang
memunculkan emosi tersebut. Munculnya emosi positif dan negatif pada diri
seseorang, tentu saja memiliki proses. Pada proses inilah seseorang dapat menilai
dan merasakan emosi yang dimilikinya serta cara mengekspresikan emosi
tersebut.

Regulasi emosi merupakan suatu bentuk kontrol yang dilakukan seseorang
terhadap emosi yang dimilikinya. Kontrol ini dapat menjelaskan cara seseorang
memproses emosi positif maupun emosi negatif yang dirasakannya serta
mengungkapkan atau mengekspresikan emosi tersebut sehingga hal ini dapat
berpengaruh pada perilakunya di lingkungan (Gross, 2007). Kemampuan
seseorang dalam meregulasi emosi merupakan salah satu kekuatan dalam
menghadapi lingkungan sosialnya dan membantu orang tersebut untuk
menyelesaikan masalah yang dihadapi. Seseorang dikatakan memiliki regulasi
emosi yang baik adalah orang yang mampu mengatur dan mengendalikan emosi
yang muncul pada dirinya dengan baik (Natalia, 2015).

Menurut Goleman (dalam Anggreiny, 2014) kemampuan seseorang dalam
regulasi emosi dilihat yakni mempunyai kendali terhadap diri sendiri yang baik
dan mampu mengelola emosi secara efektif, memiliki hubungan baik dengan
orang lain, berhati-hati dalam bertindak, mampu menyesuaikan diri dalam
perubahan, mempunyai toleransi tinggi terhadap frustrasi sehingga lebih banyak
memiliki pikiran positif dan lebih mampu untuk meregulasi emosi negatif serta

memiliki pandangan positif terhadap diri dan lingkungannya. Seseorang yang



tidak mampu dalam meregulasi emosinya bukan berarti orang tersebut memiliki
suatu penyakit psikologis, namun ketidakmampuan tersebut berhubungan dengan
tujuan emosi. Jika seseorang gagal mencapai tujuan emosi yang dimilikinya, maka
ia dikatakan tidak mampu meregulasi emosinya (Thompson dalam Rasyid &
Suminar, 2012).

Keberagaman suku di Indonesia tidak hanya dijadikan sebagai kekayaan
Indonesia saja, namun keberagaman suku juga tidak terlepas dari berbagai
masalah. Masalah yang terjadi antara lain yaitu konflik Sampit tahun 2001,
konflik Papua tahun 2012 dan 2014, konflik Lampung tahun 2012, konflik Flores
dan konflik Sigi. Konflik-konflik tersebut tercipta karena adanya perbedaan
pendapat antar suku yang menyebabkan terjadinya tindakan-tindakan fatal
sehingga berujung ke kriminalitas. Hal ini juga diakibatkan oleh ketidakmampuan
dalam meregulasi emosi (Natalia, 2015).

Penelitian yang dilakukan oleh Alfian (2014) menyatakan bahwa adanya
perbedaan yang siginifikan pada regulasi emosi antara mahasiswa suku Jawa,
suku Banjar, dan suku Bima. Dari hasil penelitian tersebut diketahui tingkat
regulasi emosi pada suku Banjar lebih tinggi daripada mahasiswa dari suku Jawa
dan mahasiswa dari suku Bima. Perbedaan regulasi emosi emosi mahasiswa pada
setiap suku berbeda-beda dikarenakan oleh perbedaan dari karakter, budaya, dan
lingkungan sosial serta cara mereka mengelola emosi dari suku masing-masing.
Setiap mahasiswa memiliki cara yang berbeda-beda dalam meregulasi emosinya.

Adapun penelitian lain yang dilakukan oleh Fitri dan Ikhwanisifa (2016) pada
mahasiswa suku Melayu di Riau diketahui bahwa mahasiswa Melayu mampu
dalam mengenali, mengungkapkan, mengontrol emosi dengan cara mengubahcara
berpikir dan menenangkan dirinya dalam situsi sosial maupun merubah
lingkungan sekitar agar dapat kondusif pada emosi yang dialaminya sehingga
dapat menghasilkan harmonisasi dalam penyelesaian masalah.

Berdasarkan hasil wawancara tahap awal yang dilakukan peneliti dapat
disimpulkan bahwa mahasiswa Grobogan mendapatkan pengajaran dari orang tua
untuk tidak menjadi pendendam dan mengikuti hawa nafsu ketika mengalami

situasi emosi ataupun suatu masalah sehingga mahasiswa Grobogan dapat



memaafkan dengan ikhlas karena tidak menginginkan hubungannya dengan orang
tidak renggang dan bermusuhan. Cara untuk meregulasi emosi pun dilakukan
berdasarkan pengajaran dari orang tua seperti berdiam diri, berpikir positif dan
mencari jalan keluar agar tidak berpikiran berlarut-larut terhadap suatu emosi
yang dapat menimbulkan masalah.

Mahasiswa suku Riau meregulasi emosinya dengan cara menyesuaikan diri
dengan lingkungan, sabar dan mendekatkan diri pada Allah SWT. Hal ini sesuai
dengan pengajaran yang diberikan oleh orang tua mahasiswa Riau pada anak-
anaknya yakni pendidikan agama dan berpikir mengenai masa depan sehingga
mahasiswa Riau memiliki pikiran positif dan tidak berpikiran berlarut-larut ketika
berada dalam situasi emosi ataupun masalah masalah karena yakin bahwa pasti
ada jalan keluar untuk menyelesaikan hal tersebut.

2. METODE

Penelitian ini merupakan jenis penelitian kualitatif dengan pendekatan etnografis.
Informan dalam penelitian ini dipilih berdasarkan teknik purposive non-random
sampling yang telah disesuaikan dengan kriteria penelitian yaitu : (a) mahasiswa
berusia 19 — 23 tahun, (b) berasal dari keluarga asli daerah masing-masing
(silsilah keluarga dari ayah dan ibu, ayah dari ayah dan ayah dari ibu serta ibu dari
ayah dan ibu dari ibu merupakan orang asli Purwodadi (Grobogan) atau
Pekanbaru (Riau), (c) bersuku Jawa atau suku Melayu (ayah dan ibu, ayah dari
ayah dan ayah dari ibu serta ibu dari ayah dan ibu dari ibu harus asli bersuku Jawa
atau suku Melayu), (d) lama menetap di daerah masing-masing, Purwodadi atau
Pekanbaru, (e) berjenis kelamin perempuan. Pada penelitian ini jumlah informan
adalah 12 orang, masing-masing 6 dari mahasiswa Grobogan dan 6 dari
mahasiswa Riau.

Pada proses pengumpulan data dilakukan dengan metode observasi dan
wawancara semi terstruktur. Proses wawancara dilakukan dengan menggunakan
guide wawancara yang sebelumnya telah dinilai keakuratannya dalam
mengungkap data penelitian oleh tiga orang dosen. Proses observasi dilakukan
pada saat wawancara berlangsung yaitu mengamati setting, situasi, penampilan

fisik serta perilaku yang menonjol pada informan saat menjawab pertanyaan yang



diberikan. Keabsahan data penelitian dilakukan dengan menggunakan teknik
member checking. Teknik analisis data yang digunakan adalah teknik analisis
konten (content analysis).

3. HASIL DAN PEMBAHASAN

Penelitian ini mengungkap bahwa situasi yang membuat mahasiswa Grobogan
merasa emosi adalah situasi yang terjadi secara eksternal misal disebabkan orang
lain, macet dijalan sehingga membuat diri tertekan. Situasi yang terjadi secara
eksternal dengan orang lain juga dapat membuat sebagian dari mahasiswa Riau
merasa emosi. Situasi yang menyebabkan mahasiswa Riau merasa emosi,
misalnya dibohongi, kesalahpahaman, sesuatu tidak sesuai keinginan sehingga
lelah dan tertekan.

Salah satu dari aspek regulasi emosi yang dikemukakan oleh Thompson
(2008) yaitu kemampuan memonitor emosi. Kemampuan ini dimiliki seseorang
untuk menyadari dan memahami semua proses dalam dirinya terkait perasaan,
pikiran serta hal yang melatar-belakangi tindakan yang dilakukannya.
Kemampuan inilah yang membuat mahasiswa Grobogan dan mahasiswa Riau
menyadari situasi-situasi yang membangkitkan emosinya serta keterkaitan situasi
tersebut terhadap tindakan yang dilakukan sehingga dapat merespon sesuai situasi
tersebut.

Hal yang dilakukan mahasiswa Grobogan ketika berada dalam situasi emosi
adalah ketika tidak bisa mengontrol akan menggerutu dan marah sedangkan ketika
bisa mengontrol akan diam, berpikiran positif, istighfar dan melakukan hal lain
yang membuat diri nyaman. Hal yang sama juga terjadi pada mahasiswa Riau,
sebagian besar mahasiswa Riau lebih menekankan emosinya pada diri sendiri
dengan diam, mengurung diri, berpikir positif, menilai situasi tidak hanya dari
perspektif diri sendiri tapi juga orang lain, marah-marah pada diri sendiri dan
menangi serta berbicara pada teman maupun orang yang bersangkutan secara
langsung.

Ketika hendak merespon emosi, seseorang harus mengetahui respon yang
tepat yang harus dimunculkan sesuai dengan situasi emosi yang dirasakannya.

Berdasarkan aspek regulasi emosi oleh Thompson (2008), seseorang memerlukan



kemampuan mengevaluasi emosi untuk mengelola, mengatur, dan
menyimbangkan emosi sehingga tidak terpengaruh secara mendalam terutama
terhadap emosi negatif. Selain memiliki kemampuan mengevaluasi emosi,
mahasiswa Grobogan dan mahasiswa Riau memiliki kemampuan memodifikasi
emosi sehingga dapat mengubah emosi yang dimilikinya dan berupaya untuk
merespon emosi dengan tepat. Dalam hal ini, merespon emosi yang tepat
dimaksudkan dengan melakukan respon atau tindakan yang tidak merugikan diri
sendiri maupun orang lain, baik merespon emosi secara internal (dipendam untuk
diri sendiri) maupun eksternal (mengungkapkan langsung pada orang lain)
sehingga tidak terjadi salah paham antara satu dengan yang lain.

Mahasiswa Grobogan mengontrol emosinya dengan tidak memikirkan emosi
ataupun masalah yang dialami, diam dan menyendiri, mencari penyelesaian
masalah serta meminta bantuan orang lain. Mahasiswa Riau juga melakukan hal
yang sama dengan mahasiswa suku Jawa, yakni lebih menekankan pada diri
sendiri dan salah seorang diantaranya menambahkan dengan lebih dekat pada
Allah SWT vyakni berwudhu dan sholat, berpikir positif dan santai ketika
mengontrol emosi.

Gross (2007) mengungkapkan salah satu aspek regulasi emosi adalah control
emotional responses (impuls) yang mana merupakan kemampuan seseorang untuk
mengendalikan emosi yang dirasakannya sehingga tidak merasakan emosi secara
berlebihan. Dalam hal ini dapat dikatakan bahwa mahasiswa Grobogan dan
mahasiswa Riau telah memiliki kemampuan tersebut sehingga mereka mampu
untuk mengontrol dan mengendalikan emosi yang mereka rasakan secara pribadi.
Meskipun begitu, salah seorang mahasiswa Grobogan memerlukan bantuan orang
lain untuk mengontrol emosinya sehingga dapat dikatakan bahwa ia belum
memiliki kemampuan untuk mengendalikan emosi sendiri.

Selain untuk melihat kemampuan seseorang dalam mengontrol emosi, aspek
impuls juga dapat mengungkapkan ketenangan seseorang dalam menghadapi
situasi emosi ataupun masalah yang dirasakannya. Dalam hal ini, sebagian besar
mahasiswa Grobogan menyatakan dirinya tidak bisa tenang sehingga membuat

mereka berusaha menyelesaikan masalah supaya tidak membuat selalu kepikiran.



Hal lainnya diungkap oleh mahasiswa Riau yang sebagian besar bisa tenang
ketika berada dalam situasi emosi ataupun masalah dengan berpikir positif dan
mendekatkan diri pada Allah SWT.

Aspek impuls oleh Gross juga dapat dijadikan sebagai acuan untuk melihat
cara seseorang meredam emosi dan mengeluarkan emosi. Kedua hal ini tercakup
dalam proses seseorang mengendalikan emosi yang dirasakannya dan
mengeluarkan emosi sebagai respon dari situasi yang menyebabkan emosi
tersebut. Sebagian besar mahasiswa Grobogan mengendalikan emosinya secara
internal yaitu menyendiri dan mendekatkan diri pada Allah sedangkan mahasiswa
Riau sepenuhnya mengendalikan emosi secara internal seperti melakukan
aktivitas lain yang membuat diri lupa sejenak pada masalah misalnya sholat dan
mengaji. Dalam hal mengeluarkan emosi, sebagian besar mahasiswa Grobogan
melakukannya secara eksternal pada orang lain, misalnya bercerita pada orang
lain. Sebagian mahasiswa Riau mengeluarkan secara internal yakni menyendiri
dan sebagian lain secara eksternal, bercerita pada orang lain.

Menurut Gross (2007), aspek engaging in goal directed behavior (goals)
merupakan kemampuan seseorang untuk tidak terpengaruh pada emosi negatif
sehingga ketika merasakan emosi tersebut, ia tetap berpikir dengan logis dan
melakukan hal-hal lain. Ketika seseorang memiliki kemampuan ini dengan baik
maka ia dapat berusaha mengurangi emosi dan perasaan yang dirasakannya
terhadap situasi emosi ataupun masalah yang dihadapinya. Hal ini lah yang
dilakukan olen mahasiswa Grobogan dan mahasiswa Riau yang mengurangi
emosi dan perasaannya dengan lebih mendekatkan diri pada Allah ataupun
menyendiri sehingga mereka mendapat ketenangan.

Pada aspek goals, terdapat cara seseorang untuk mengubah situasi yang
dirasakannya sehingga ia tidak berpikiran berlarut-larut pada situasi emosi
ataupun masalah yang dihadapinya sehingga ia dapat melakukan aktivitas sehari-
hari. Mahasiswa Grobogan memilih mencari suasana baru seperti bercerita pada
teman, belajar maupun berusaha menyelesaikan masalah. Hal ini juga dilakukan

oleh mahasiswa Riau yang memilih melakukan aktivitas lain dan mendekatkan



diri pada Allah SWT daripada memikirkan situasi emosi ataupun masalah yang
dialaminya berlarut-larut.

Ketika berada dalam situasi emosi ataupun masalah, mahasiswa Grobogan
dapat menjalankan aktivitasnya sehari-hari misalnya kuliah meskipun terkadang
masih memikirkan masalah tersebut namun berusaha untuk menyesuaikan diri
dengan lingkungan. Begitu pula mahasiswa Riau, mereka dapat menjalankan
aktivitas sehari-harinya ketika berada dalam situasi emosi. Hal ini dapat dikatakan
bahwa mahasiswa Grobogan dan mahasiswa Riau dapat mengelola emosinya
sehingga bisa menjalankan aktivitas sehari-harinya. Menurut Goleman (2002),
seseorang yang pandai dalam mengelola emosi dapat mengatasi perasaan yang
dirasakannya sehingga dapat mempersiapkan diri menghadapi situasi yang
menimbulkan kekhawatiran dan tidak mengganggu aktivitas lain.

Aspek strategies to emotion regulation (strategies) oleh Gross merupakan
kemampuan seseorang untuk salah satunya adalah yakin dapat menyelesaikan
masalahnya. Mahasiswa Grobogan yakin dapat menyelesaikan situasi emosi
ataupun masalah yang dialaminya karena yakin bahwa setiap masalah memiliki
jalan keluar yang telah disediakan oleh Allah. Hal yang sama juga diungkap oleh
sebagian besar mahasiswa Riau yang yakin dapat menyelesaikan situasi emosi
ataupun masalah.

Sebagian besar mahasiswa Grobogan membuka diri pada orang lain terutama
teman dekatnya sedangkan satu orang lainnya menyatakan bahwa ia orang yang
tertutup. Begitu pula dengan mahasiswa Riau, sebagian besar menyatakan terbuka
pada teman dengan menceritakan keluh kesah dan masalah yang dihadapinya
sedangkan seorang lainnya tidak terbuka. Menurut Salovey dan Sluyter (dalam
Nisfiannoor & Kartika, 2004), hubungan interpersonal dan regulasi emosi dapat
saling mempengaruhi dimana emosi dapat meningkat ketika seseorang
berinteraksi dengan lingkungan dan individu didalamnya. Meskipun salah seorang
mahasiswa Grobogan dan mahasiswa Riau yang tertutup namun mereka bisa
menjalin hubungan dan berinteraksi dengan orang lain hanya saja ketika memiliki
masalah mereka tidak menceritakan masalah tersebut pada orang lain. Terbuka

ataupun tidak mahasiswa Grobogan dan mahasiswa Riau, orang sekitarnya tetap



dapat memahami mereka ketika berada dalam situasi emosi ataupun masalah serta
memberikan motivasi, masukan, semangat, nasihat serta saran untuk
menyelesaikan masalah.

Menurut Nisfiannoor dan Kartika (2004), faktor lain yang mempengaruhi
regulasi emosi adalah hubungan antara orang tua dan anak. Mahasiswa Grobogan
hanya sebagian kecil saja yang menyatakan bahwa mereka terbuka pada orang tua
sedangkan lainnya menyatakan tidak terbuka. Sebagian besar mahasiswa Riau
terbuka pada orang tuanya sedangkan satu orang lainnya menyatakan tidak
terbuka. Menurut Brener Salovey (dalam Ratnasari & Suleeman, 2017), hubungan
orang tua dan anak haruslah terjalin dengan baik karena orang tua merupakan
contoh ditahap awal anak belajar dengan melihat dan mengamati orang tua serta
pengungkapan emosinya. Hubungan mahasiswa Grobogan dan mahasiswa Riau
dengan orang tuanya tetap terjalin dengan baik hanya saja ketika ada masalah
sebagian besar mahasiswa Grobogan lebih memilih tidak menceritakan pada
orang tua agar orang tua tidak kepikiran akan masalah tersebut.

Pengajaran dari orang tua pada mahasiswa Grobogan yaitu hidup rukun,
hormat, tata krama dalam berbicara dan berperilaku, sopan santun, ramah tamah
dan menjaga ucapan sehingga dapat menjaga hubungan baik antar sesama dengan
memikirkan suatu hal sebelum bertindak serta bertanggung jawab ketika
melakukan suatu perbuatan. Pengajaran dari orang tua pada mahasiswa Riau yaitu
mengenai agama, tata krama dalam bersikap, sopan santun, sabar dan berpikir
positif dalam menyelesaikan masalah serta patuh supaya hubungan dengan orang
lain tetap terjaga dengan baik.

Secara umum, pengajaran-pengajaran yang diajarkan oleh orang tua terdapat
dalam pengajaran dalam budaya Jawa maupun budaya Melayu. Inti dasar
pengajaran yang diajarkan oleh orang tua adalah supaya mahasiswa Grobogan dan
mahasiswa Riau berperilaku yang sesuai dengan ajaran budaya sehingga dapat
bersosialisasi di lingkungannya dan tidak menyimpang dari norma dan nilai yang
ada dimasyarakat. Begitupun dengan cara mahasiswa Grobogan dan mahasiswa
Riau dalam meregulasi emosinya sesuai dengan pengajaran yang diberikan oleh

orang tua. Hal ini sesuai dengan pendapat Ma dkk (2017) bahwa seseorang



cenderung mengatur regulasi emosi yang dimiliki dengan cara yang sesuai dengan
kepercayaan dan nilai yang diajarkan dalam budayanya.

Masing-masing mahasiswa Grobogan dan mahasiswa Riau juga telah
mengetahui serta memahami hal positif dan hal negatif ketika mampu mengontrol
emosi maupun tidak. Oleh karena itu, mahasiswa Grobogan dan mahasiswa Riau
lebih Dberhati-hati dalam bersikap dan menjalin hubungan dengan orang
disekitarnya Mereka berusaha menerapkan ajaran-ajaran yang diajarkan oleh
orang tua untuk berperilaku dan meregulasi emosinya supaya tidak menimbulkan
kesalahpahaman dengan orang lain maupun perpecahan.

Dalam hal menerima suatu situasi emosi yang dilakukan mahasiswa Grobogan
adalah pasrah dan berpikir positif. Hal ini juga berlaku pada mahasiswa Riau yang
memilih untuk diam mengintrospeksi diri, berpikir positif serta ikhlas dalam
menerima situasi. Hal ini sesuai dengan salah satu faktor yang memengaruhi
regulasi emosi yakni jenis kelamin yang mana oleh McRae dkk (dalam Vituli¢ &
Prosen, 2015) menyatakan bahwa wanita lebih banyak meregulasi emosi dengan
menggunakan emosi positif untuk menilai emosi negatif. Dalam hal ini yang
dilakukan adalah berpikir positif mengenai situasi emosi yang dialaminya
sehingga mereka dapat menerimanya.

Dalam menerima masalah yang dialami, mahasiswa Grobogan dan mahasiswa
Riau beranggapan bahwa masalah datangnya dari Allah sehingga harus diterima
apa adanya dengan ikhlas dan juga berusaha untuk menyelesaikan masalah.
Mahasiswa Grobogan dan mahasiswa Riau beranggapan bahwa Allah SWT
memberikan masalah pasti ada jalan keluarnya dan tidak melebihi kemampuan
umatNya. Anggapan dari mahasiswa Grobogan dan mahasiswa Riau berlandaskan
pada Surah Al-Bagarah ayat 286 yang memiliki arti “Allah tidak membebani
seseorang melainkan sesuai dengan kesanggupannya. la mendapat pahala (dari
kebajikan) yang diusahakannya dan ia mendapat siksa (dari kejahatan) yang
dikerjakannya”.

Menurut Gross (2007), aspek acceptance to emotional responses (acceptance)
berarti seseorang mampu menerima situasi emosi ataupun masalah yang

dialaminya. Oleh karenanya, mahasiswa Grobogan dan mahasiswa Riau telah
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dapat dikatakan telah mampu menerapkan aspek acceptance dalam kehidupannya.
Sebelum dapat menerima suatu situasi ataupun masalah, mahasiswa Grobogan
dan mahasiswa Riau terlebih dahulu menilai permasalahan tersebut baik dari sisi
positif maupun sisi negatifnya yang dapat dijadikan sebagai pembelajaran maupun
pengaruh atau dampak yang akan muncul dan dialaminya dari situasi ataupun
masalah tersebut.

Ketika berada dalam situasi emosi ataupun masalah, sebagian besar
mahasiswa Grobogan pernah menyalahkan dirinya sendiri. Begitupula mahasiswa
Riau yang lebih dulu menyalahkan dirinya sendiri ketika menghadapi situasi
emosi ataupun masalah. Menurut Garnefski, dkk (2001), salah satu strategi emosi
yaitu self blame yang mana seseorang memiliki pola pikir untuk menyalahkan
dirinya sendiri ketika ia melakukan suatu tindakan. Pola pikir mahasiswa
Grobogan dan mahasiswa Riau dalam hal menyalahkan diri sendiri cenderung
lebih kearah melakukan introspeksi diri pada perbuatan yang telah dilakukannya
sehingga menimbulkan masalah.

Strategi lainnya yaitu blaming others dimana seseorang memiliki pola pikir
untuk menyalahkan orang lain atas suatu masalah yang menimpanya (Garnefski
dkk, 2001). Sebagian besar mahasiswa Grobogan dan mahasiswa Riau pernah
menyalahkan orang lain ketika ia berada dalam situasi emosi ataupun masalah
sedangkan dua lainnya menyatakan tidak pernah. Hal ini dilakukan oleh
mahasiswa Grobogan dan mahasiswa Riau karena mereka menganggap masalah
terjadi tidak hanya dari diri sendiri melainkan juga campur tangan orang lain
didalamnya.

4. PENUTUP

Berdasarkan hasil penelitian ini dapat disimpulkan bahwa mahasiswa Grobogan
dan mahasiswa Riau telah mampu untuk memonitor, mengevaluasi serta
memodifikasi emosi sehingga menyadari situasi yang dapat membangkitkan
emosinya, mampu mengelola emosi dan merespon emosi yang tepat.Selain itu,
mahasiswa Grobogan dan mahasiswa Riau juga memiliki kemampuan
mengendalikan emosi yang dirasakannya sehingga tidak merasakan emosi secara

berlebihan, merespon emosi sesuai stimulus, cenderung tenang ketika berada
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dalam situasi emosi, dan yakin dapat menyelesaikan masalah. Mahasiswa
Grobogan dan mahasiswa Riau tidak mudah terpengaruh dengan emosi negatif
sehingga dapat berpikir logis dan melakukan aktivitas serta dapat menerima
situasi ataupun masalah yang dialaminya dengan melakukan introspeksi diri baik
dengan menyalahkan diri sendiri maupun orang lain.Mahasiswa Grobogan dan
mahasiswa Riau akan menggunakan cara-cara yang telah dilakukan ketika berada
dalam situasi emosi ataupun masalah dikemudian hari.

Berdasarkan hasil penelitian, peneliti memberikan saran kepada : Bagi
informan penelitian diharapkan dapat meningkatkan cara untuk meregulasi emosi
misalnya dengan cara ikut pelatihan mengenai regulasi emosi ataupun dari belajar
menentukan cara regulasi emosi yang sesuai dengan keadaan dan situasi emosi
yang dirasaka supaya mengetahui cara yang efektif bagi diri sendiri, Bagi peneliti
selanjutnya Bagi peneliti selanjutnya diharapkan dapat mengungkapkan regulasi
emosi emosi tidak hanya pada mahasiswa suku Jawa dan suku Melayu tetapi pada
suku budaya lainnya di Indonesia karena Indonesia kaya akan budaya. Penelitian
selanjutnya diharapkan tidak hanya terkait pada satu gender dan satu kepercayaan
(agama) saja namun bisa melakukan penelitian lebih dalam pada gender lain dan
kepercayaan lainnya untuk dapat melihat perbedaan dari regulasi emosi masing-
masing tersebut. Penelitian selanjutnya juga diharapkan dapat mengungkap
regulasi emosi tidak hanya mahasiswa dari Grobogan dan Riau saja tetapi juga
dari daerah-daerah yang ada di Indonesia.
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