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REGULASI EMOSI PASCA PUTUS CINTA
PADA REMAJA TAHAP AKHIR

Purwatmoko Pandaming Tyas

Wiwien Dinar Pratisti

Fakultas Psikologi Universitas Muhammadiyah Surakarta

ABSTRAK

Permasalahan emosi pada masa remaja sangat menarik sebab emosi merupakan suatu
fenomena yang dimiliki oleh setiap manusia. pengaruhnya sangat besar terhadap aspek-aspek
kehidupan lain seperti sikap, perilaku, penyesuaian pribadi dan sosial yang dilakukan karena
tidak mampu mengendalikan emosi. Remaja akhir saat mengalami putus cinta ada yang
mampu mengontrol emosinya dan ada yang kurang mampu mengontrol emosi. Remaja akhir
yang mampu mengontrol tidak mengalami stres dan mampu menjalani kehidupan sosialnya
sengan baik. Berbeda dengan remaja akhir yang kurang mampu mengontrol emosinya,
terlebih-lebih bagi remaja akhir saat berpacaran sudah melakukan hubungan seks ada
perasaan benci dan marah atas pemutusan hubungan oleh pasangannya.

Tujuan dari penelitian ini adalah memahami strategi dan dinamika psikologis regulasi
emosi pasca putus cinta pada remaja tahap akhir. Gejala yang menjadi fokus penelitian, yaitu
regulasi emosi pada remaja tahap akhir. Ciri-ciri yang dijadikan responden, yaitu: (1) Remaja
akhir dengan rentang umur 18 — 21 tahun. (2) Remaja tersebut pernah atau sedang mengalami
putus cinta. Metode yang digunakan untuk mengumpulkan data dalam penelitian ini yaitu
wawancara.

Kesimpulan hasil penelitian, yaitu: (1) Regulasi emosi pasca putus cinta pada remaja
tahap akhir yang positif berjumlah 7 subjek dan dan regulasi negatif satu subjek. (2) Faktor-
faktor yang mempengaruhi regulasi emosi pasca putus cinta pada remaja tahap akhir, yaitu:
(@) jenis kelamin, laki-laki dipengaruhi oleh sikap dan logika bahwa berpacaran dapat putus
karena sudah tidak sesuai lagi. Subjek mampu menerima kenyataan, putus cinta cari lagi
karena subjek tidak mau terbebani masalah cinta. Subjek laki-laki lebih mengutamakan
kognitif dibandingkan emosinya. Sedangkan perempuan lebih mengutamakan emosinya
daripada logikanya. (b) Kognitif, subjek mampu mengendalikan respon emosi negatifnya dan
tidak melakukan perbuatan yang merugikan dirinya. Subjek mampu mengendalikan emosinya
sehingga ia tidak larut dalam kesedihan. (c) Kepribadian: subjek yang memiliki ciri-ciri
sensitif, moody, suka gelisah, sering merasa cemas, panik, harga diri negatif, kurang dapat
mengontrol diri dan tidak memiliki kemampuan coping yang efektif terhadap stres cenderung
memiliki regulasi emosi negatif, atau sebaliknya.

Kata Kunci :Regulasi emosi.



PENDAHULUAN

Latar Belakang Masalah

Masa remaja merupakan masa
peralihan dari usia anak-anak ke usia
dewasa. Di masa ini, remaja mulai
mengenal dan tertarik dengan lawan jenis
sehingga remaja mulai merasakan jatuh
cinta. Perasaan bahagia akan dimiliki
remaja saat masih merasakan cinta bersama
pasangannya. Keadaan akan berbalik ketika
remaja mengalami putus cinta. Perasaan
sedih dan putus asa sering terjadi pada
remaja yang cintanya diputus oleh
pasangannya. Keadaan tersebut
memungkinkan remaja melakukan
perilaku-perilaku negatif yang merugikan
dirinya sendiri, seperti bunuh  diri,
menggunakan narkoba, atau minum
alkohol.

Seperti yang diungkapkan oleh
Oktaviani (2010) dalam penelitiannya
bahwa ada sebagian remaja akhir saat
mengalami putus cinta ada yang mampu
mengontrol emosinya dan ada yang kurang
mampu mengontrol emosi. Remaja akhir
yang mampu mengontrol tidak mengalami
stres dan mampu menjalani kehidupan
sosialnya sengan baik. Berbeda dengan
remaja akhir yang kurang mampu
mengontrol emosinya, terlebih-lebih bagi
remaja akhir saat berpacaran sudah
melakukan hubungan seks ada perasaan
benci dan marah atas pemutusan hubungan
oleh pasangannya. Remaja akhir yang
sudah menyerahkan keperawanan pada
pasangan saat berpacaran ada
kecenderungan mengalami stres. Akibat
tidak mampu mengatasi stres, remaja akhir
lari ke minum-minuman alkohol dan ada
yang melakukan pergaulan bebas dengan
pacar selanjutnya, bahkan terjun ke dalam
dunia portitusi.

Fenomena putus cinta yang
mendatangkan dampak negatif juga terjadi
di Surabaya, bahwa kondisi mental
sebagian remaja  Surabaya sungguh
memprihatinkan. Menurut informasi yang
berhasil Jawapos.com dapatkan bahwa
berdasar data IRD RSU dr Soetomo,

selama lima bulan (Januari-Mei tahun
2008), ada 27 remaja mengalami
intoksikasi atau keracunan dengan tujuan
percobaan bunuh diri. Bila dirata-rata, tiap
bulan ada lima kasus remaja laki-laki dan
perempuan Yyang mengalami intoksikasi.
Para remaja itu melakukan percobaan
bunuh diri dengan berbagai cara. Ada yang
minum racun serangga, oObat-obatan,
pemutih baju, hingga pembersih lantai.
Menurut dr Urip Murtedjo SpB KL, kepala
IRD RSU dr Soetomo, kasus remaja
mengalami intoksikasi disebabkan oleh
kondisi remaja yang sangat kalut sehingga
remaja menggunakan bahan kimia yang
keras. Di antara pasien-pasien yang
ditanyai tim medis, sebagian besar alasan
yang dipakai membunuh diri adalah putus
cinta. Dapat karena cinta bertepuk sebelah
tangan atau rasa sakit hati yang mendalam
akibat putus hubungan kasih dengan
pasangannya

(www.jawapos.com/index.php?act=detail_c
&id=303940).

Marlina (2008) menjelaskan bahwa
pikiran dan perasaan seseorang yang belum
dewasa ketika pacaran menjadi tidak stabil
dan seringkali menimbulkan stres ketika
diperhadapkan dengan masalah-masalah
yang ada. Jika remaja gagal dalam menjalin
hubungan, tidak jarang remaja mengalami
putus asa dan marah karena tidak
mendapatkan apa yang remaja inginkan.
Remaja tidak mengerti mengapa itu dapat
terjadi karena masih diliputi perasaan sedih
dan ketidakdewasaan dalam berpikir.
Perasaan sedih tersebut dapat berkelanjutan
dan membuat seseorang menjadi stres
bahkan depresi. Seseorang dapat merasa
sedih, murung, patah hati, kehilangan minat
dan kegembiraan, gangguan tidur termasuk
sulit tidur, terbangun di malam hari,

gangguan nafsu makan, merasa tak
berguna, merasa bersalah, sukar
berkonsentrasi, sukar mengambil

keputusan, pandangan masa depan suram,
dan pesimistis. Hal-hal tersebut mungkin
terjadi pada remaja dimana sebagian besar
remaja masih dalam kondisi yang tidak
stabil.


http://www.jawapos.com/index.php?act=detail_c&id=303940
http://www.jawapos.com/index.php?act=detail_c&id=303940

Kondisi berakhirnya hubungan cinta
atau pacaran pada remaja menimbulkan
dampak yang berbeda-beda pada masing-
masing individu. Sebagaimana yang
dijelaskan oleh Saud (2008) bahwa salah
satu resiko pacaran adalah putus cinta.
Berakhirnya jalinan cinta atau putus cinta
dapat dianggap sebagai pengalaman
berharga dan merupakan suatu proses
menuju kedewasaan dalam hidup oleh
seorang individu. Namun bagi remaja yang
sudah berpacaran lama dan cinta terlanjur
mendalam sekali, tentu kepedihannya juga
sangat mendalam, merupakan hal terberat
dan paling menyakitkan yang membuat
remaja larut dalam kesedihan tak
berkesudahan dan menderita sepanjang
hidupnya.

Kutipan-kutipan tersebut
merupakan perilaku negatif yang dilakukan
olen remaja, yang berhubungan dengan
emosi. Permasalahan emosi pada masa
remaja sangat menarik sebab emosi
merupakan suatu fenomena yang dimiliki
oleh setiap manusia, pengaruhnya sangat
besar terhadap aspek-aspek kehidupan lain
seperti sikap, perilaku, penyesuaian pribadi
dan sosial yang dilakukan karena tidak
mampu mengendalikan emosi.

Salah satu ciri remaja akhir
dikatakan oleh Soedarmadji (2008), bahwa
remaja  akhir dalam  perkembangan
psikologis mengalami suatu stabilitas batin
yang fundamental dalam dunia perasaan
dan mampu menerima kenyataan sesuai
realita yang dihadapi. Berdasarkan
pendapat tersebut, maka diharapkan,
remaja dalam menghadapi masalah putus
cinta mampu mengendalikan emosinya
sehingga tidak melakukan perbuatan-
perbuatan yang merugikan dirinya sendiri.
Putus cinta merupakan salah satu resiko
orang berpacaran. Bagi seorang remaja
yang mampu mengendalikan emosinya,
dalam putus cinta memandang sebagali
suatu hal yang biasa, sehingga remaja akan
mampu menerima keputusan tersebut
dengan lapang dada dan pikiran positif.
Biasanya nilai positif yang bisa dilakukan
dengan berakhirnya hubungan, seorang

remaja akan tetap berkomunikasi baik atau
masih menjadi teman dekat, menyibukkan
diri dan membuka peluang bagi dirinya
untuk mencari pasangan yang lebih baik
dari mantan kekasih atau introspeksi diri
agar hubungan yang telah berakhir dapat
diperbaiki lagi.

Dijelaskan oleh (Hurlock, 2003)
bahwa wupaya untuk mengenal dan
menyadari emosi yang dialami merupakan
langkah penting bagi remaja sebab
kesadaran akan perasaan yang dialami akan
mengembangkan tipe perilaku adaptif yang
dapat memfasilitasi terciptanya interaksi
sosial yang positif. Hal ini perlu dilakukan
mengingat masa remaja secara tradisional
dianggap sebagai periode “badai dan
tekanan”, dimana pada masa itu emosi
meninggi sebagai akibat dari perubahan
fisik dan kalenjar. Akan tetapi, tidak semua
remaja menjalani masa badai dan tekanan,
ada juga sebagian besar remaja mengalami
kestabilan emosi dari waktu ke waktu
sebagai konsekuensi usaha penyesuaian diri
terhadap pola perilaku baru dan harapan
sosial baru. Pola emosi masa remaja sama
dengan pola emosi masa kanak-kanak.
Jenis yang secara normal dialami adalah :
cinta atau kasih sayang, gembira, amarah,
takut, sedih dan lainnya lagi. Perbedaannya
terletak pada macam dan derajat
rangsangan yang membangkitkan emosinya
dan khususnya pola pengontrolan yang
dilakukan individu terhadap ungkapan
emosi remaja.

Regulasi emosi atau pengelolaan
emosi merupakan cara individu
mempengaruhi emosi apa yang dimiliki,
kapan, dan bagaimana emosi tersebut
dialami dan diekspresikan. Pengendalian
emosi merupakan hal yang penting bagi
setiap individu, agar mampu
mengendalikan emosinya di saat remaja
sedang menghadapi suatu masalah. Untuk
itu, pengendalian emosi pada remaja sangat
diperlukan, agar remaja bisa mengelola
emosinya. Oleh karena itu kemampuan
meregulasi atau mengendalikan emosi
sangatlah  diperlukan untuk mengatur
suasana hati. Regulasi emosi dapat terjadi



secara otomatis atau terkontrol dan disadari
atau tidak disadari. Regulasi emosi dapat
menyebabkan emosi meningkat atau
menurun dan dapat melibatkan emosi
positif dan emosi negatif. Pengendalian
emosi membantu individu menyesuaikan
diri dengan situasi di lingkungannya.
Individu dapat menempatkan diri dalam
situasi yang tepat. Remaja dapat
membedakan kapan dan bagaimana emosi
ditunjukan.  Regulasi ~ emosi  dapat
menyebabkan intensitas emosi melemah
atau bahkan hilang sama sekali (Gross,
2007).

Banyak faktor yang mempengaruhi
regulasi emosi. Menurut Gross (2007),
terdapat 3 hal yang memungkinkan adanya
perbedaan individu dalam regulasi emosi.
Ketiga hal tersebut, yaitu tujuan seseorang

melakukan regulasi emosi, frekuensi
seseorang melakukan regulasi emosi,
kemampuan (capabilities) individu

tersebut. Brenner dan Salovey (dalam
Salovey dan Sluyter, 1997) mengatakan
bahwa faktor-faktor yang mempengaruhi
regulasi emosi tidak hanya tiga faktor yang
kekemukakan oleh Gross, melainkan
terdapat faktor-faktor lain, misalnya jenis
kelamin dan pola asuh orangtua. Tidak
semua individu dapat meregulasi emosinya
dengan mudah, ada yang sangat kesulitan
dalam  mengendalikan  emosi  yang
mempengaruhi suasana hatinya (mood).
Hal semacam ini pastilah menimbulkan
permasalahan bagi diri individu yang
memiliki kesulitan tersebut, tentu saja hal
ini juga mempengaruhi hubungan sosial
dengan orang-orang di sekitarnya.

Manusia hidup dengan menjalani
berbagai macam kegiatan rutinnya, dalam
menjalani hal tersebut individu sering
dihadapkan pada permasalahan yang
terkadang menyulitkan remaja, untuk
menghadapinya remaja banyak
mengeluarkan energi dalam bentuk pikiran,
tenaga, dan perasaan. Berat atau ringannya
masalah itu sendiri tergantung pada
individu yang menyikapinya, bagaimana
pola pikir individu dan bagaimana cara
individu menghadapi persoalan tersebut.

Dalam menghadapi persoalan tersebut
individu sering melibatkan emosi dalam
mengekspresikan  suasana  hati  yang
dialaminya yang disebabkan stimulus
tertentu dari permasalahannya. Jadi disaat
seorang individu merasakan emosi dalam
bentuk bahagia, dia akan
mengekspresikannya dalam bentuk
bahagia, jika individu merasakan emosi
marah, dia dapat saja mengekspresikan
suasana hatinya dengan membanting
barang-barang di sekitarnya. Jelaslah
bahwa terdapat 4 komponen penting dari
emosi, yaitu rangsangan fisiologis,
perasaan respondentif, adanya proses
kognitif, timbulnya reaksi tingkah laku baik
secara  ekspresif maupun instrumen
(Garnefski dkk., 2003).

Permasalahan ketidakmampuan
remaja dalam regulasi emosi merupakan
permasalahan yang menarik untuk dikaji
lebih dalam, karena remaja yang tidak
mampu  meregulasi  emosinya  ada
kecenderungan bertindak negatif, seperti
melakukan bunuh diri yang menjadikan
hidup remaja sia-sia dan melakukan
perbuatan dosa besar karena melanggar
larangan agama. Kecenderungan lainnya
yaitu remaja menggunakan narkoba atau
minum-minuman keras yang merusak
badan sendiri. Berdasarkan dampak-
dampak remaja yang tidak mampu
melakukan regulasi emosi tersebut, maka
muncul  pertanyaan penelitian, yaitu
bagaimanakah regulasi emosi pada remaja
tahap perkembangan akhir pasca putus
cinta. Guna menjawab pertanyaan tersebut,
maka dalam penelitian ini penulis memilih
judul yaitu Regulasi Emosi Pasca Putus
Cinta Pada Remaja Tahap Akhir.

Tujuan Penelitian
Tujuan dari penelitian ini adalah
memahami strategi regulasi emosi pasca
putus cinta pada remaja tahap akhir.



METODE PENELITIAN
Gejala Penelitian

Gejala yang menjadi
penelitian, yaitu regulasi emosi
remaja tahap akhir. Remaja dalam
perkembangannya mengalami  berbagai
permasalahan. Salah satu permasalahan
pada remaja yaitu putus cinta. Akibat putus
cinta remaja dapat melakukan perbuatan-
perbuatan yang merugikan diri sendiri,
seperti bunuh diri, menggunakan narkoba,

fokus
pada

atau minum-minuman keras. Perilaku-
perilaku  tersebut  sebagai  dampak
ketidakmampuan remaja dalam

mengontrol dan menyesuaikan emosi yang
timbul pada tingkat intensitas yang tepat
untuk mencapai suatu tujuan atau regulasi
emosi. Regulasi emosi remaja penting
untuk diperhatikan, agar remaja mampu
melanjutkan kehidupan di masa depan yang
lebih baik.

Informan Penelitian
Informan penelitian teknik sampling

yang digunakan yaitu purposive non
random  sampling, vyaitu  penelitian
sekelompok subjek didasarkan atas ciri-ciri
populasi yang sudah diketahui sebelumnya.
Ciri-ciri yang dijadikan responden, yaitu:
1. Remaja akhir dengan rentang umur 18

— 21 tahun
2. Remaja tersebut pernah atau sedang

mengalami putus cinta.

Metode Pengumpulan Data

Metode yang digunakan untuk
mengumpulkan data dalam penelitian ini
yaitu wawancara.

Guide Interview

ASPEK PERTANYAAN PENELITIAN
Keyakinan 1 Bagaimanakah perasaan Anda saat
individu untuk sedang jatuh cinta?
dapat mengatasi
suatu masalah. 2 Berapa lama Anda berpacaran dengan
Individu yakin pacar Anda? Faktor apa yang
dapat mempengaruhi lamanya Anda
menemukan cara berpacaran?
mengurangi 3 Apa yang anda pahami tentang arti
emosi negatif cinta?

4 Apakah cinta sebagai suatu kebutuhan
hidup bagi Anda?

5 Apakah Anda mengetahui kelemahan
dan kelebihan yang Anda miliki?

6 Apakah kelebihan tersebut Anda
manfaatkan untuk  mengendalikan
emosi Anda saat putus cinta dengan
pacar Anda?

7 Bagaimanakah cara Anda mengatasi
kelemahan yang  Anda  miliki
sehubungan dengan emosi yang Anda
miliki saat putus cinta?

Kemampuan 8 Apa yang Anda rasakan saat Anda
individu untuk putus cinta dengan pasangan Anda?
tidak terpengaruh 9 Faktor-faktor apa yang mempengaruhi
oleh emosi Anda putus cinta?
negatif. Individu 10 | Apa yang Anda pikirkan saat Anda
tidak terpengaruh putus cinta dengan pacar Anda?
oleh emosi 11 | Perilaku apa saja yang Anda lakukan
negative dan setelah putus cinta?
tetap berpikir
dengan baik
Kemampuan 12 | Bagaimanakah cara Anda agar Anda
individu untuk dapat menghilangkan rasa kesedihan
dapat Anda setelah putus cinta?
mengontrol 13 | Ceritakan kegiatan apa saja yang Anda
emosi yang lakukan setelah Anda putus cinta?
dirasakannya 14 | Bagaimanakah cara mengontrol emosi
dan respon Anda yang saat putus cinta dan setelah
emosi yang putus cinta?
ditampilkan.
Individu
mampu
mengontrol
emosi segingga
respon emosi
tetap
Kemampuan 15 | Dalam kondisi apa Anda tidak mampu
individu untuk mengontrol emosi sehubungan dengan
menerima suatu putus cinta yang Anda alami?
peristiwa yang 16 | Bagaimanakah cara Anda melepaskan

menimbulkan
emosi negatif.
Individu
menerima
emosi negative
dan tidak
merasa malu
dengan emosi
negative
tersebut.

emosi setelah Anda putus cinta? Apa
yang Anda rasakan pada saat itu




Analisis Data

1. Organisasi data

Adapun proses yang dilakukan
dalam pengolahan data hasil penelitian
yaitu dengan organisasi data. Tentang hal
ini Higlen dan Finley (dalam Poerwandari,
1998), mengatakan bahwa  dengan
mengorganisasikan data yang sistematis
memungkinkan  peneliti  untuk  (a)
memperoleh kualitas data yang baik, (b)
mendokumentasikan analisis yang
dilakukan, (c) menyimpan data yang
berkaitan dalam penyelesaian penelitian.

Hal-hal yang disimpan dan
diorganisasikan adalah: (a) data mentah
(catatan lapangan dan kaset), (b) data yang
sudah ditulis dalam verbatim, (c) data yang
sudah ditandai dengan kode-kode, (d) teks
lapangan (yang masih terus akan ditambah
jika  perlu, dan diperbaiki  sesuai
perkembangan dan temuan lapangan).

2. Koding

Setelah  pengorganisasian  data,
selanjutnya adalah pengkodingan. Koding
adalah proses pengkodean atau
pembubuhan kode-kode pada materi yang
diperoleh dengan  maksud agar dapat
mengorganisasikan dan mensistematisasi
data secara lengkap dan mendetail sehingga
dapat memunculkan gambaran tentang
topik yang dipelajari (Poerwandari, 1998)

Secara praktis dan efektif, koding
dapat dilakukan melalui (@) penulis
menyusun transkripsi verbatim (kata demi
kata) atau catatan lapangan sedemikian
rupa sehingga ada kolom kosong yang
cukup besar di sebelah kanan dan Kiri
transkip. Hal ini akan memudahkan untuk
membubuhkan kode-kode atau catatan-
catatan tertentu pada transkip tersebut, (b)
penulis secara urut dan kontinyu
melakukan penomoran pada baris-baris
transkip dan atau catatan lapangan tersebut.
(c) penulis memberikan nama untuk
masing-masing  berkas dengan kode
tertentu. Kode yang dipilih haruslah yang
mudah diingat dan dianggap paling tepat
mewakili berkas tersebut (Poerwandari,
1998).

3. Menentukan Tema

Cara menentukan tema, berdasarkan
isi cerita informan (content analysis).
Setelah memberikan nama dan kode pada
berkas, maka penulis membaca isi cerita
dan memahami transkrip yang sudah
dikoding, untuk mencari tema-tema yang
dapat dikategorisasikan atau dikelompokan
berdasarkan tema yang sama.

Moleong (2002) berpendapat bahwa
analis data selain bertujuan untuk
mengorganisasikan data hasil wawancara
juga  digunakan untuk  mengatur,
mengurutkan, mengelompokkan, memberi
kode, dan mengkategorikan catatan
lapangan, komentar peneliti, gambar, foto,
dokumen berupa laporan, artikel dan
sebagainya.

Menurut Patton (dalam
Poerwandari, 1998) untuk  dapat
mempresentasikan data observasi seefektif
mungkin sesuai penelitian, ada beberapa
pilihan yang dapat dipertimbangkan yaitu:
a. Mempresentasikan secara kronologis

peristiwa yang dialami, mulai dari awal
sampai akhir.

b. Mempresentasikan insiden-insiden
Kritis atau peristiwa-peristiwa kunci
(key events), berdasarkan urutan-urutan
kepentingan insiden tersebut.

c. Mendeskripsikan setiap tempat, setting,
dan lokasi yang berbeda sebelum
mempresentasikan gambaran dan pola
umumnya.

d. Menfokuskan analisis dan presentasi
pada individu-individu atau kelompok-
kelompok, bila memang individu atau
kelompok tersebut menjadi inti analisis
primer

e. Mengorganisasikan data dengan
menjelaskan proses-proses yang terjadi
(proses seleksi, proses pengambilan
keputusan, proses komunikasi, dan lain-
lain)

f. Memfokuskan pengamatan pada isu-isu
kunci, yang diperkirakan akan sejalan
dengan upaya menjawab pertanyaan
primer penelitian.



4. Mencari Kategori

Transkip wawancara dan laporan
observasi yang telah dibuat dicari kategori-
kategori yaitu mengelompokkan gejala-
gejala yang muncul yang sekiranya sama.
Kategori  tersebut dilakukan  dengan
pengambilan kesimpulan secara induksi,
yaitu kesimpulan ditarik dari keputusan
khusus untuk mendapat kesimpulan yang
umum berdasarkan data yang diperoleh.

5. Mendiskripsikan Kategori

Kategori yang diperoleh
dideskripsikan  untuk  menggambarkan
sekaligus menjelaskan dinamika psikologis
regulasi pada remaja.

6. Pembahasan Hasil Penelitian

Deskripsi kategori yang diperoleh
dibahas dengan mengkaitkan teori-teori
mengenai dinamika psikologis regulasi
pada remaja.

PEMBAHASAN

Masa remaja sering dipandang
sebagai masa yang relatif sulit dalam
perkembangannya anak menuju
kedewasaan, yang ditandai dengan adanya
perubahan-perubahan segi fisik, psikis dan
sosial. Remaja sebagai pribadi memiliki
ciri-ciri sendiri baik dalam berpikir atau
bertingkah laku yang masih mendahulukan
perasaan daripada logikanya. Menurut
Sarwono (2003) ada enam penyesuaian diri
yang harus dilakukan remaja yaitu: (1)
menerima dan mengintegrasikan
pertumbuhan badannya dalam kepribadian,
(2) menentukan peran dan  fungsi
seksualnya dalam kebudayaan di mana
remaja berada, (3) mencapai kedewasaan
dengan kemandirian, kepercayaan diri dan
kemampuan untuk menghadapi kehidupan,
(4) mencapai posisi yang diterima
masyarakat, (5) mengembangkan hati
nurani, tanggung jawab, moralitas dan
nilai-nilai yang sesuai dengan lingkungan
dan kebudayaan, (6) memecahkan problem-
problem nyata dalam pengalaman sendiri
dan kaitannya dengan lingkungan.

Dijelaskan oleh Kartono (2001)
bahwa remaja akhir usia antara 18-21
tahun. Pada masa ini remaja sudah mantap
dan stabil. Remaja sudah mengenal dirinya
dan ingin hidup dengan pola hidup yang
digariskan sendiri dengan keberanian.
Remaja mulai memahami arah hidupnya
dan menyadari tujuan hidupnya. Remaja
sudah mempunyai pendirian tertentu
berdasarkan satu pola yang jelas yang baru
ditemukannya.  Akan  tetapi  dalam
kenyataan, masih ada remaja yang belum
stbail dalam emosinya, vyaitu dalam
masalah berpacaran. Ada remaja yang
memiliki regulasi emosi rendah pasca putus
pacaran.

Hal ini sesuai dengan subjek
penelitian pada remaja yang berusia antara
19 — 21 tahun. Subjek tersebut hampir
semuanya pernah mengalami pacaran lebih
dari satu kali, bahkan ada subjek yang
pernah pacaran sampai 10 kali. Pacaran
merupakan proses saling menyayangi dan
memahami lawan jenisnya dan belajar
membina hubungan dengan lawan jenis
sebagai persiapan sebelum menikah.

Remaja yang sedang berpacaran
tidak selalu diikuti dengan pernikahan. Ada
kemungkinan remaja mengalami putus
cinta saat berpacaran. Kondisi berakhirnya
hubungan cinta atau pacaran pada remaja
menimbulkan dampak yang berbeda-beda
pada masing-masing individu, sehingga
individu perlu melakukan regulasi emosi
agar tidak larut dalam kesedihan setelah
putus cinta dengan pacar. Thompson
(dalam Eisenberg, dkk., 2000) menyatakan
bahwa regulasi emosi ialah suatu proses
intrinsik dan  ekstrinsik yang dapat
mengontrol serta menyesuaikan emosi yang
muncul pada tingkat intensitas yang tepat
untuk mencapai suatu tujuan yang meliputi
kemampuan mengatur perasaan, reaksi
fisiologis, cara berpikir seseorang, dan
respon emosi (ekspresi wajah, tingkah laku
dan nada suara) serta dapat dengan cepat
menenangkan diri setelah kehilangan
kontrol atas emosi yang dirasakan.

Subjek penelitian dikatakan mampu
melakukan regulasi emosi jika memiliki



kendali yang cukup baik terhadap emosi
yang muncul. Hal ini terjadi pada tujuh
subjek penelitian. Kemampuan regulasi
emosi dapat dilihat dalam lima kecakapan
yang dikemukakan oleh Goleman (2004),
yaitu : kendali diri, dalam arti mampu
mengelola emosi dan impuls yang merusak
dengan  efektif. memiliki  hubungan
interpersonal yang baik dengan orang lain,
memiliki ~ sikap  hati-hati,  memiliki
adaptibilitas, yang artinya luwes dalam
menangani  perubahan dan tantangan,
toleransi yang lebih positif terhadap
keadaan, dan memiliki pandangan yang
positif terhadap diri dan lingkungannya.
Sesuai dengan pendapat Golemen (2004)
tersebut, secara rinci dapat diketahui
regulasi emosi pada masing-masing subjek
sebagai berikut:

Subjek pertama adalah seorang
perempuan  memiliki  regulasi  emosi
negatif, karena subjek tidak mampu
mengontrol emosinya saat putus cinta.
Subjek terpengaruh emosi negatif melalui
perilaku-perilaku dengan cara merusak
barang-barang pribadinya seperti hp dan
vas bunga. Meskipun subjek sudah
berusaha, tetapi emosinya tetap positif.

Regulasi emosi yang dimiliki subjek
kedua positif. Sebagai perempuan, subjek
berusaha untuk sabar. Hasil usaha untuk
sabar yang dilakukan subjek dan cara
berpikir subjek tentang kesalahan yang
mungkin ada dalam dirinya membuat
subjek mampu mengendalikan emosinya
sehingga ia tidak larut dalam kesedihan.
Untuk itu, subjek melakukan aktivitas yang
dapat melupakan mantan pacar.

Subjek ketiga seorang perempuan
memiliki regulasi emosi positif, sebab
subjek mampu memanfaat-kan
kelebihannya vyaitu menyayangi semua
orang. Subjek tidak terpengaruhi oleh
emosi  negatifnya, sehingga  subjek
menampilkan respon emosi positifnya yaitu
menerima kenyataan dan berpikiran bahwa
masih ada laki-laki baik yang nantinya
menjadi pasangannya.

Regulasi emosi subjek keempat
seorang perempuan termasuk  positif.

Regulasi emosi subjek positif dipengaruhi
oleh faktor sikap subjek yang mudah jatuh
cinta. Pengalaman subjek yang sering
berganti-ganti pasangan membuat subjek
terbiasa dengan peristiwa putus cinta.
Pengalaman tersebut juga membuat subjek
tidak menampilkan emosi negatifnya. la
lebih senang bersikap diam saat putus cinta.

Subjek kelima, sebagai seorang
perempuan subjek memiliki regulasi emosi
positif. Regulasi emosi positif subjek
dipengaruhi oleh sifat sabar. Subjek yang
mempunyai sifat berpengaruh terhadap
perilaku, subjek mampu mengontrol
emosinya sehingga perilaku yang dilakukan
oleh subjek lebih senang menyendiri dan
melakukan sholat. Bagi subjek putus cinta
merupakan hal biasa.

Subjek keenam seorang laki-laki
memiliki regulasi emosi positif. Hal ini
dipengaruhi oleh sikap dan logika individu,
bahwa berpacaran dapat putus karena sudah
tidak sesuai lagi dan masih banyak yang
mau dengan dirinya.

Subjek ketujuh seorang laki-laki
memiliki regulasi emosi positif. Hal ini
dipengaruhi oleh faktor pribadi individu
dalam menerima kenyataan disesuaikan
dengan logikanya, seperti subjek merasa
sudah tidak ada komunikasi yang baik dan
mantan pacar bukanlah orang yang sesuai
dengan dirinya. Akibat pemikiran tersebut,
subjek mampu mengendalikan respon
emosi negatifnya dan tidak melakukan
perbuatan yang merugikan dirinya. negatif

Subjek kedelapan seorang lai-laki
memiliki regulasi emosi positif, sebab
subjek mampu memanfaatkan kelebihannya
yaitu menyayangi semua orang. Subjek
tidak terpengaruhi oleh emosi negatifnya,
sehingga subjek menampilkan respon
emosi positifnya yaitu menerima kenyataan
dan berpikiran bahwa masih ada laki-laki
baik yang nantinya menjadi pasangannya.

Hasil temuan subjek satu orang
memiliki regulasi emosi negatif dan tujuh
orang memiliki regulasi emosi positif.
Regulasi negatif dan positif pada subjek
penelitian dipengaruhi oleh faktor jenis



kelamin, kognitif, dan kepribadian, dengan
penjelasannya sebagai berikut:

Beberapa penelitian menemukan
bahwa laki-laki dan perempuan berbeda
dalam mengekspresikan emosi baik verbal
maupun ekspresi wajah sesuai dengan
gendernya. Perempuan menunjukkan sifat
feminimnya dengan  mengekspresikan
emosi sedih, takut, cemas dan menghindari
mengekspresikan emosi marah dan bangga
yang  menunjukkan  sifat  maskulin.
Perbedaan gender dalam pengekspresian
emosi dihubungkan dengan perbedaan
dalam tujuan laki-laki dan perempuan
mengontrol emosinya. Perempuan lebih
mengekspresikan emosi untuk menjaga
hubungan interpersonal serta membuat
subjek tampak lemah dan tidak berdaya.
Sedangkan laki-laki lebih mengekspresikan
marah dan bangga untuk mempertahankan
dan menunjukkan dominasi. Sehingga,
dapat disimpulkan bahwa wanita lebih
dapat melakukan regulasi terhadap emosi
marah dan bangga, sedangkan laki-laki
pada emosi takut, sedih dan cemas (Fischer
dalam Coon, 2005).

Pendapat tersebut terjadi pada
subjek pertama (perempuan), subjek
pertama memiliki regulasi emosi negatif,
karena subjek tidak mampu mengontrol
emosinya saat putus cinta. Subjek
terpengaruh emosi negatif melalui perilaku-
perilaku dengan cara merusak barang-
barang pribadinya seperti hp dan vas
bunga. Berbeda dengan subjek ke 6 (laki-
laki), regulasi emsi yang dimiliki subjek
positif. Hal ini dipengaruhi oleh sikap dan
logika individu, bahwa berpacaran dapat
putus karena sudah tidak sesuai lagi dan
masih banyak yang mau dengan dirinya.
Subjek mampu menerima kenyataan, putus
cinta cari lagi, karena subjek tidak mau
terbebani masalah cinta. Dalam hal ini
subjek laki-laki lebih mengutamakan
kognitif dibandingkan emosinya.

Menurut Brenner dan Salovey
(1997) mengatakan bahwa wanita lebih
sering berusaha mencari dukungan sosial
untuk menghadapi distress sedangkan pria
lebih memilih melakukan aktivitas fisik

untuk  mengurangi  distress.  Searah
pendapat tersebut dapat ditemui pada
semua subjek perempuan pasca putus cinta
akan mencari dukungan sosial agar subjek
tidak mengalami putus cinta. Respon emosi
lainnya ditujukan untuk melupakan pacar
dengan menceriterakan kepada sahabat,
bermain bersama teman atau atau sms-an
dengan teman-temannya. Tindakan
keempat subjek tersebut dilakukan sampai
subjek tidak merasakan kesedihan lagi.
Bagi subjek laki-laki pasca putus cinta
lebih memilih melakukan aktivitas fisik
dilakukan oleh subjek keenam dan ketujuh,
yaitu subjek melakukan kegiatan yang
biasa dilakukan seperti bermain dengan
teman-temannya atau melakukan kegiatan
olahraga.

Krause (dalam  Coon, 2005)
menjelaskan bahwa kognitif adalah sebuah
istilah yang digunakan oleh psikolog untuk
menjelaskan semua aktivitas mental yang
berhubungan dengan persepsi, pikiran,
ingatan, dan pengolahan informasi yang
memungkinkan seseorang memperoleh
pengetahuan, memecahkan masalah, dan
merencanakan masa depan, atau semua
proses psikologis yang berkaitan dengan
bagaimana individu mempelajari,
memperhatikan, mengamati,
membayangkan, memperkirakan, menilai,
dan memikirkan lingkungannya.

Atas dasar pengertian tersebut,
faktor kognitif mempengaruhi regulasi
emosi positif pada subjek. Faktor kognitif
ini terjadi pada pada subjek ketujuh. Subjek
berpikiran bahwa mantan pacar bukanlah
orang terbaik bagi dirinya, subjek
menerima kenyataan disesuaikan dengan
logikanya, seperti subjek merasa sudah
tidak ada komunikasi yang baik dan
mantan pacar bukanlah orang yang sesuai
dengan dirinya. Akibat pemikiran tersebut,
subjek mampu mengendalikan respon
emosi negatifnya dan tidak melakukan
perbuatan yang merugikan dirinya. Faktor
kognitif yang mempengaruhi regulasi
emosi subjek positif juga terjadi pada
subjek kedua. Cara berpikir subjek kedua
tentang kesalahan yang mungkin ada dalam



dirinya  membuat  subjek  mampu
mengendalikan emosinya sehingga ia tidak
larut dalam kesedihan. Untuk itu, subjek
melakukan aktivitas yang dapat melupakan
mantan pacar

Orang yang memiliki kepribadian
dengan ciri-ciri  sensitif, moody, suka
gelisah, sering merasa cemas, panik, harga
diri negatif, kurang dapat mengontrol diri
dan tidak memiliki kemampuan coping
yang efektif terhadap stres akan
menunjukkan tingkat regulasi emosi yang
negatif (Cohen & Armeli dalam Coon,
2005). Pendapat tersebut terjadi pada
subjek pertama yang memiliki harga diri
negatif dan kurang dapat mengontrol diri.
Subjek terpengaruh oleh emosi negatifnya,
saat putus cinta ia membanting barang yang
ada di sekitarnya. Subjek kurang mampu
dalam mengontrol emosi sehubungan
dengan putus cinta, sehingga ia merusak
barang-barang yang dimilikinya

Regulasi emosi subjek termasuk
negatif atau positif dipengaruhi oleh
strategi yang diterapkan oleh individu saat
mengalami putus cinta. Ada tiga strategi
regulasi yang dilakukan oleh subjek dalam
mengatasi masalah pasca putus cinta, yaitu:
(1) situation selection. Suatu cara dimana
individu mendekati/menghindari orang atau
situasi yang dapat menimbulkan emosi
yang berlebihan. Contohnya, seseorang
yang lebih  memilih nonton dengan
temannya daripada belajar pada malam
sebelum ujian untuk menghindari rasa
cemas yang berlebihan. (2) Attention
deployment, suatu cara dimana seseorang
mengalihkan perhatian mereka dari situasi
yang  tidak  menyenangkan  untuk
menghindari  timbulnya emosi  yang
berlebihan. Contohnya, seseorang yang
menonton film lucu, mendengar musik atau
berolahraga untuk mengurangi kemarahan
atau kesedihannya. (3) Cognitive change,
suatu strategi dimana individu
mengevaluasi kembali situasi dengan
mengubah cara berpikir menjadi lebih
positif ~ sehingga dapat  mengurangi
pengaruh kuat dari emosi. Contohnya,
seseorang yang berpikir bahwa kegagalan

yang dihadapi sebagai suatu tantangan
daripada suatu ancaman.

Berdasarkan pembahasan di atas
dapat dikethaui bahwa regulasi emosi pasca
putus cinta pada remaja tahap akhir dari
delapan subjek, satu subjek memiliki
regulasi  negatif dan tujuh  subjek
mempunyai regulasi emosi positif.

PENUTUP
Kesimpulan
Berdasarkan hasil penelitian pada
bab 1V, dapat diperoleh kesimpulan, yaitu
strategi regulasi emosi yang dimiliki oleh
delapan subjek penelitian ada tiga macam
strategi, dengan penjelasannya sebagai
berikut:

1. Strategi regulasi emosi situation
selection. Suatu cara di mana individu
menghindari orang atau situasi yang
dapat menimbulkan emosi yang
berlebihan. Hal ini terjadi pada subjek
kelima. Subjek  kelima  mampu
mengontrol emosinya, sehingga
perilaku yang dilakukan oleh subjek
lebih  senang  menyendiri  dan
melakukan sholat.

2. Strategi regulasi emosi attention
deployment, suatu cara dimana
seseorang  mengalihkan  perhatian

mereka dari situasi yang tidak
menyenangkan untuk menghindari
timbulnya emosi yang berlebihan.
Strategi ini digunakan oleh subjek
keempat. Subjek keempat sudah
terbiasa dengan peristiwa putus cinta.
Pengalaman tersebut juga membuat
subjek tidak menampilkan emosi
negatifnya. Subjek mampu
menghindari timbulnya emosi karena
pengalaman yang dimiliki.

3. Strategi regulasi emosi cognitive
change, suatu strategi dimana individu
mengevaluasi kembali situasi dengan
mengubah cara berpikir menjadi lebih
positif. Strategi ini digunakan oleh
subjek kedua, ketiga, keenam, ketujuh,
dan kedelapan, dengan penjelasannya,
sebagai berikut:



a. Subjek kedua tidak terpengaruh oleh
emosi negatifnya, sehingga subjek
menampilkan respon emosi positifnya
yaitu menerima  kenyataan dan
berpikiran bahwa masih ada laki-laki
baik  yang nantinya menjadi
pasangannya.

b. Subjek ketiga berusaha untuk sabar
dan cara, sehingga subjek mampu
mengendalikan emosinya dan tidak
larut dalam kesedihan. Untuk itu,
subjek melakukan aktivitas yang dapat
melupakan mantan pacar

c. Subjek keenam mampu bersikap dan
menggunakan logika, bahwa
berpacaran dapat putus karena sudah
tidak sesuai lagi dan masih banyak
yang mau dengan dirinya.

d. Subjek ketujuh merupakan pribadi
individu yang mampu menerima
kenyataan disesuaikan dengan
logikanya. Akibat pemikiran tersebut,
subjek mampu mengendalikan respon
emosi negatifnya dan tidak melakukan
perbuatan yang merugikan dirinya.

e. Subjek kedelapan mampu
memanfaatkan  kelebihannya yaitu
menyayangi semua orang. Subjek
menampilkan respon emosi positifnya
yaitu menerima  kenyataan dan
berpikiran bahwa masih ada laki-laki
baik  yang nantinya menjadi
pasangannya.

Dari uraian tersebut dapat dipahami
bahwa strategi regulasi emosi yang
digunakan oleh remaja pasca putus cinta
sebagian besar menggunakan strategi
regulasi emosi cognitive change (ada 5
subjek  dari 8 subjek), lainnya
menggunakan strategi regulasi emosi
situation selection (1 subjek) dan strategi
regulasi emosi attention deployment (1
subjek). Untuk subjek pertama tidak
menggunakan strategi regulasi emosi
karena subjek memiliki regulasi emosi
rendah.

B. Saran

Mengingat hasil penelitian pada
subjek sebagian besar (7 subjek) memiliki
regulasi positif, maka dalam penelitian ini
dapat diberikan saran, sebgai berikut:
1. Bagi remaja

Untuk mempertahankan regulasi
emosi yang sudah, cara yang dapat
dilakukan oleh remaja yaitu dapat menahan
amarahnya, mendahulukan cara berpikir
daripada perasaan, mencontoh teman-
teman yang mampu mengontrol emosinya,
dan mau mengungkapkan ke orang lain
agar dapat menemukan solusi
permasalahan yang dihadapi
2. Bagi orangtua

Bagi orangtua diharapkan mampu
memberikan arahan dan bimbingan agar
anak yang sedang mengalami putus cinta
dapat mengakhiri kesedihannya. Orangtua
meminta kepada anak untuk menjalankan
ajaran agama lebih rajin, sehingga ada
kesabaran dalam diri anak
3. Bagi peneliti selanjutnya

Bagi peneliti selanjutnya,
diharapkan dalam penelitian mendatang
dalam analisis data dapat menggunakan
penelitian bersifat kuantitatif, sehingga
dapat mencari hubungan atau pengaruh
variabel regulasi emosi dengan variabel
lain, seperti hubungan control diri dengan
regulasi emosi.
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