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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A.   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.  
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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 yang mengalami intoksikasi. Para remaja itu melakukan percobaan 

bunuh diri dengan berbagai cara. Ada yang minum racun serangga, obat-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 

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

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 oleh 

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 
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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 sebagai 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 upaya 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.
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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 
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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 
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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. 

 

B.   Tujuan Penelitian 

Tujuan dari penelitian ini adalah memahami strategi regulasi emosi pasca 

putus cinta pada remaja tahap akhir. 

 

C.   Manfaat Peneletian 

1. Manfaat Teoritis 

Penelitian ini diharapkan dapat menambah khasanah kajian psikologi 

perkembangan dan pengetahuan terkait dengan kajian yang membahas tentang 

regulasi emosi pada remaja tahap perkembangan akhir putus cinta. 

2. Manfaat Praktis 

a.   Bagi remaja  

Diharapkan hasil penelitian ini dapat memberikan masukan bagi remaja agar 

dapat melakukan regulasi emosi, agar remaja tidak melakukan penyimpangan-

penyimpangan yang melanggar norma agama.   

b.   Bagi orangtua  

Penelitian ini diharapkan dapat memberikan penting informasi tentang 

regulasi emosi pada remaja tahap perkembangan akhir putus cinta. Agar orang tua 

dapat mengarahkan dan membimbing anaknya yang menginjak usia remaja mampu 

melakukan regulasi emosi untuk kebaikan remaja itu sendiri.  
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c.   Bagi peneliti selanjutnya 

  Bagi peneliti selanjutnya, diharapkan penelitian ini dapat dijadikan sumber 

informasi dan dapat dijadikan sebagai tambahan bahan untuk penelitian selanjutnya, 

yang sama dengan penelitian ini.    

 

 


