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Abstract

Depression is a common psychological problem that is quite significant in early adulthood. Based on several
studies, depression is influenced by difficulty in emotion regulation. Based on existing research, still limited,
which explained how difficulties to regulate emotions in early adult individuals with moderate depression. This
study aims to describe the difficulties in early adults experiencing moderate depression in regulating emotions.
The method used is qualitative with a phenomenological approach. There are 3 participants. Data were
obtained through interviews with open questions. The results showed that individuals experiencing moderate
depression responded to negative emotions by means of expressive suppression. On the other hand, there is an
individual peculiarity, namely the individual's process of perceiving a way of dealing with negative emotions as
a problem.
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Abstrak

Depresi merupakan masalah psikologis umum yang cukup signifikan dialami pada masa dewasa awal.
Berdasarkan beberapa penelitian, depresi dipengaruhi oleh kesulitan regulasi emosi. Berdasarkan penelitian
yang telah ada, belum ada yang menjelaskan bagaimana kesulitan regulasi emosi individu dewasa awal dengan
moderate depression. Penelitian ini bertujuan untuk menggambarkan kesulitan pada dewasa awal yang
mengalami moderate depression dalam meregulasi emosi. Metode yang digunakan yaitu kualitatif dengan
pendekatan fenomenologis. Partisipan berjumlah 3 orang. Data didapatkan melalui wawancara dengan
pertanyaan terbuka. Hasil menunjukkan bahwa yang mengalami moderate depression menanggapi emosi negatif
dengan cara expressive suppression. Di sisi lain, terdapat kekhasan individual, yaitu proses individu dalam
mempersepsikan suatu cara menghadapi emosi negatif sebagai suatu masalah.

Kata kunci: Kesulitan regulasi emosi, masa dewasa awal, depresi moderat

Pendahuluan

Setiap masa perkembangan, memiliki
kelebihan dan kekurangan. Salah satunya
masa dewasa awal, selain individu
semakin berkembang, periode ini juga
penuh dengan konflik. Konflik atau krisis
yang terjadi pada masa dewasa awal
diantaranya kewalahan dengan tanggung
jawab baru, mengkhawatirkan masa depan
(membuat pilihan yang baik atau buruk),
permasalahan pekerjaan (takut penghinaan

dari rekan kerja lebih sukses, penyesalan
karena tujuan tidak tercapai), kebutuhan
untuk menghabiskan lebih banyak waktu
sendirian atau dengan teman tertentu
(Lumen Learning, 2016). Individu yang
mengalami krisis dan tidak dapat
mengatasinya bisa menyebabkan
ketidakstabilan emosi (Swinson, 2017).

Emosi yang tidak stabil akan
mempengaruhi mengambil keputusan
(Lerner et al., 2015), bagaimana individu
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berpikir juga berperilaku (Cherry, 2021),
dan memberikan reaksi sesuai dengan
situasinya (The Arbor Behavioral
Healthcare, 2022). Individu yang sulit
untuk mengontrol respon emosi negatif
atau memberikan respon emosional yang
kurang sesuai dengan situasi tertentu
(Gratz & Roemer, 2004) dan tidak mampu
mengatur intensitas durasi emosi negatif
untuk kemudian disadari, dianalisis,
diekspresikan dalam bentuk yang adaptif
merupakan tanda seseorang kesulitan
dalam meregulasi emosi (Franco, 2018).
Kesulitan regulasi emosi berasosiasi
dengan banyak gangguan psikiatri seperti
depresi, PTSD, BPD, dan penyalahgunaan
obat (Franco, 2018). Hal ini juga didukung
dengan penelitian dimana kesulitan
regulasi emosional sangat berpengaruh
pada peningkatan depresi (Compare et al.,
2014).

Terdapat beberapa penelitian yang
meneliti mengenai kesulitan regulasi
emosi. Menurut (Gratz & Roemer, 2004)
dibutuhkan penelitian lebih lanjut
mengenai kesulitan regulasi pada
kelompok general distress atau
psikopatologi (mengalami kecemasan dan
depresi), hal ini didukung dengan
penelitian kesulitan regulasi emosi
memediasi depresi dan psikopatologi
lainnya (Compare et al., 2014). Dari
penelitian yang telah dilakukan, meskipun
kesulitan regulasi emosi mempengaruhi
peningkatan depresi, namun belum ada
yang meneliti lebih lanjut mengenai
bagaimana kesulitan regulasi emosi yang
terjadi pada individu yang mengalami
depresi.

Penelitian mengenai regulasi emosi
pada individu dengan depresi penting
karena depresi merupakan penyakit umum
di seluruh dunia (World Health
Organization, 2021), di Indonesia sendiri
depresi menjadi penyakit dengan kasus
kedua tertinggi setelah penyakit jantung
dan apabila depresi semakin berlarut dapat
berujung pada tindakan bunuh diri.

Depresi sendiri merupakan gangguan
mood yang ditandai dengan munculnya
gejala seperti penurunan mood, kehilangan
minat terhadap sesuatu, perasaan bersalah,
gangguan tidur atau nafsu makan,
kehilangan energi, dan menurunnya
konsentrasi (Marcus et al., 2012). Tingkat
depresi tertinggi ditemukan pada rentang
usia remaja atau dewasa awal, namun
cenderung menurun seiring dengan
pertambahan usia dan juga tingkat
pendidikan (Peltzer & Pengpid, 2018). Di
Indonesia, provinsi Jawa Barat termasuk
ke dalam 10 besar provinsi yang memiliki
prevalensi depresi pada penduduk yang
berusia diatas 15 tahun (Badan Litbangkes
RI, 2019). Prevalensi depresi sebesar 15%
pada perempuan usia dewasa tengah
hingga akhir dan 24,4% untuk mahasiswa
atau dewasa awal dengan menunjukkan
tingkat gejala depresi sedang atau berat
(Sugianto, 2018). Dikutip dari psikiater
RSHS Teddy Hidayat, sebuah survei
dilakukan pada tahun 2019 pada
mahasiswa semester satu di PT di kota
Bandung dan ditemukan bahwa 30,5%
mahasiswa mengalami depresi, 20%
berpikir serius untuk bunuh diri, dan 6%
telah mencoba bunuh diri (cutting, loncat
dari ketinggian, dan gantung diri) (dalam
Susanti, 2019). Dari hasil ini, dapat
diambil kesimpulan, depresi yang terjadi
pada mahasiswa atau masa dewasa awal
cukup signifikan.

Berdasarkan klasifikasi yang dibuat
oleh Patient Health Question – 9 (PHQ-9)
dari WHO (Kroenke et al., 2001), terdapat
lima kategori simptom depresi, yaitu
non-minimal (tidak terdapat simptom
depresi sama sekali), mild depression
(membutuhkan konseling dan follow-up
dari depresinya), moderate depression
(membutuhkan perencanaan treatment,
konseling, dan/atau membutuhkan
pharmacotherapy), moderately severe
depression (membutuhkan treatment yang
rutin dengan pharmacotherapy dan/atau
psychotherapy), severe (membutuhkan
bantuan segera dengan pharmacotherapy
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dan jika gangguan parah atau tidak
membaik setelah diberikan terapi,
membutuhkan rujukan spesialis kesehatan
mental untuk mendapatkan psikoterapi
dan/atau manajemen kolaboratif). Peneliti
kemudian memilih moderate depression
(depresi moderat), karena depresi dengan
kategori ini gejalanya lebih signifikan dan
cukup mempengaruhi kehidupan
sehari-hari dibandingkan diagnosis mild
(perubahan sudah mencakup masalah
kepercayaan diri, penurunan produktivitas,
perasaan tidak berharga, sensitivitas
meningkat dan cemas yang berlebihan),
namun gejala tidak lebih berat daripada
moderately severe atau severe (dari kondisi
yang dirasakan sudah lebih dari 6 bulan,
sudah ada tendensi perilaku melakukan
usaha bunuh diri) yang cenderung lebih
membutuhkan bantuan intervensi seperti
pharmacotherapy (Koskie & Raypole,
2018).

Mempertimbangkan terbatasnya
penelitian mengenai regulasi emosi pada
individu dengan depresi, di sisi lain
depresi merupakan masalah penting karena
masalah yang umum dan menjadi masalah
mental pertama paling banyak di Indonesia
dan cukup signifikan terjadi pada
kelompok dewasa awal. Oleh karena itu,
peneliti tertarik untuk mendapatkan
gambaran mengenai kesulitan regulasi
emosi pada dewasa awal yang
dikategorikan mengalami depresi tingkat
moderat. Gambaran regulasi emosi yang
didapat dari penelitian ini akan bisa
digunakan untuk menjadi referensi
maupun intervensi lanjutan terkait individu
yang mengalami kesulitan regulasi emosi
ataupun depresi.

Metode

Partisipan dan desain

Penelitian ini menggunakan metode
kualitatif dengan pendekatan studi
fenomenologi. Partisipan dalam penelitian
ini berjumlah tiga orang, didapat dengan
teknik purposive sampling (Creswell,

2014). Kriteria partisipan adalah: (1)
individu yang berada di usia dewasa awal,
(2) memiliki kategori moderate depression
yang diukur dengan PHQ-9 versi Bahasa
Indonesia, (3) memiliki kesulitan regulasi
emosi yang diukur dengan Difficulty
(berada dalam kategori 0-64 pada lebih
dari 3 dimensi). Emotion Regulation Scale
(DERS). Partisipan didapat dengan cara
screening melalui google form kepada
individu dewasa awal di kota Bandung,
melalui jaringan pertemanan. Dari 64
orang yang mengisi screening PHQ-9 dan
DERS, 13 orang diantaranya memenuhi
kriteria yang ditentukan oleh peneliti.
Peneliti kemudian menghubungi secara
personal untuk meminta kesediaan
melanjutkan berpartisipasi pada penelitian
kualitatif. Dari 13 orang yang dihubungi,
hanya tiga orang bersedia untuk mengikuti
proses penelitian lebih lanjut.

Prosedur dan pengukuran

Dalam proses screening peneliti
menggunakan alat ukur PHQ-9 (Kroenke
et al., 2001) untuk mengukur depresi versi
Bahasa Indonesia (Linden, 2019) dan
DERS (Gratz & Roemer, 2004) untuk
kesulitan regulasi emosi telah diadaptasi
oleh peneliti. Proses pengumpulan data
yang dilakukan yaitu menggunakan
metode wawancara semi terstruktur yang
disusun berdasarkan kesulitan regulasi
emosi yang dikemukakan oleh Gratz dan
Roemer (2004) yaitu 6 dimensi dengan 16
pertanyaan yaitu (a) diawali dengan dua
pertanyaan terbuka mengenai pengalaman
disertai emosi negatif, (b) dua pertanyaan
mengenai awareness, kecenderungan
untuk memperhatikan dan mengakui emosi
negatifnya, (c) dua pertanyaan mengenai
clarity, sejauh mana individu mengetahui
(dan memahami) emosi yang dialaminya,
(d) empat pertanyaan mengenai
non-acceptance, denial dari emosi negatif
yang dirasakan, (e) dua pertanyaan
mengenai goals, kesulitan individu untuk
berkonsentrasi atau menyelesaikan
pekerjaan (atau tugas) ketika mengalami
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emosi negatif, (f) dua pertanyaan
mengenai impuls, kesulitan dalam
mengendalikan perilaku ketika mengalami
emosi negatif, dan (g) dua pertanyaan
mengenai strategies, mengenai keyakinan
atau rencana yang dilakukan untuk
mengatasi emosi negatif.

Wawancara dilakukan secara
individual di tempat yang dapat menjaga
kerahasiaan subjek. Lama waktu
wawancara kurang lebih satu jam per
partisipan. Alat bantu yang digunakan
yaitu alat perekam (direkam dengan seizin
subjek) dan alat bantu tulis. Selain itu
persiapan lain seperti informed consent
dan konseling dengan psikolog yang
merupakan pembimbing peneliti apabila
terdapat dampak lebih lanjut setelah
dilakukan pengambilan data.

Hasil rekaman ditulis secara
verbatim. Tulisan verbatim di analisa
menggunakan thematic analysis secara
manual sesuai yang dikemukakan oleh
(Howitt, 2010), yaitu: (1) memahami data
yang akan digunakan – verbatim maupun
observasinya (perilaku yang khas, unik,
dan penting yang terlihat pada subjek), (2)
mengelompokkan data secara sistematis
dan terstruktur, (3) melakukan analisis
kembali terhadap data yang telah
dikelompokkan sesuai dengan tema dari
data yang dimiliki, (4) menelaah kembali

tema dan kelompok yang telah ditentukan,
(5) melihat kembali apakah data yang
dimiliki menunjukkan maksud dari tema,
(6) menganalisis hasil dari tema yang
sudah terbentuk.

Hasil

Informasi umum partisipan kami
sajikan di Table 1. Berdasarkan hasil
penelitian, subjek memiliki kesulitan untuk
meregulasi emosi negatif, sehingga
berdampak pada depresi yang dimiliki,
yaitu kategori depresi moderat. Hal ini
ditunjukkan dari ketiga subjek merasa
kurang tertarik untuk melakukan kegiatan
apapun, sulit tidur (mudah terbangun) atau
terlalu banyak tidur, merasa lelah atau
kurang bertenaga, kurang nafsu makan
atau terlalu banyak makan, kurang percaya
diri atau merasa diri sendiri adalah orang
yang gagal atau telah mengecewakan diri
atau keluarga, sulit berkonsentrasi pada
sesuatu, berbicara atau bergerak sangat
lambat sehingga orang lain
memperhatikannya. Terutama pada subjek
2, merasa lebih baik mati atau ingin
melukai diri sendiri dengan cara apapun.
Subjek 2 merasakan semua hal tersebut,
namun dalam intensitas yang tidak terlalu
sering.

Permasalahan yang menjadi pemicu
emosi negatif sehingga membuat
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perubahan mood dan perilaku setiap
subjek berbeda-beda. Pada subjek 1,
pemicu terdekat yaitu masalah
interpersonal dengan teman maupun
dengan adiknya. Pada subjek 2, pemicunya
yaitu burnout juga tidak percaya diri
dengan tuntutan yang sedang dijalani
selama 6 bulan terakhir dan permasalahan
interpersonal dengan teman dekat selama
kurang-lebih 2 bulan terakhir namun masih
dirasakan hingga sekarang. Pada subjek 3,
pemicunya yaitu permasalahan
interpersonal (putus dengan pacar) satu
bulan yang lalu dan tidak diterima di
tempat (sekolah) yang diinginkan (tahun
lalu) namun emosi negatifnya masih
dirasakan hingga sekarang. Dapat dilihat
ketiganya memiliki permasalahan yang
berbeda-beda dengan waktu pemicu emosi
negatif yang berbeda pula, namun
ketiganya memiliki persamaan yaitu
berada dalam kategori moderate
depression. Perbedaannya yaitu bagaimana
setiap individu memproses emosi negatif
yang dimiliki, karena ketiga subjek
memiliki kategori sulit untuk meregulasi
emosi. Terdapat tema-tema kesulitan
regulasi emosi, yaitu awareness, clarity,
non-acceptance, goals, impulse, dan
strategies.

Awareness, clarity, non-acceptance

Ketiga subjek dapat menyadari
ketika emosi negatif muncul (awareness).
Subjek 1 mengakui emosi marah dan sedih
ketika memiliki masalah interpersonal,
sedangkan subjek 3 mengakui emosi
kecewanya karena tidak diterima di
sekolah yang diinginkannya. Berbeda
dengan subjek 2, meskipun bisa menyadari
namun dirinya membutuhkan waktu lebih
lama dibandingkan yang lain untuk bisa
mendeskripsikan bahwa ia takut dan sedih.
Waktu yang lama ini di deskripsikan
setelah beberapa bulan setelah kejadian.
Subjek 2 terus terpaku pada keadaan
stressfull dan emosi yang kurang nyaman
dari masalah dengan teman dekatnya
tersebut, bukan pada apa yang

membuatnya tidak nyaman. Dibanding
subjek 1 dan 3, subjek 2 cenderung
memiliki lebih kesulitan untuk mengenali
emosi negatif yang dimiliki.

Ketiganya memahami bagaimana
proses terjadinya dari emosi negatif yang
dialami (clarity), namun memiliki
penerimaan yang berbeda mengenai emosi
negatif yang dimilikinya
(non-acceptance). Subjek 1 memahami
penyebab apa yang membuatnya marah
dan sedih, penyebabnya saat itu terjadi
karena dirinya lelah sehingga menjadi
lebih sensitif daripada biasanya, kemudian
mendapatkan kata-kata kasar dari teman,
karena tidak pernah mendapatkan
perlakuan seperti itu sebelumnya dari
siapapun. Meskipun memahami proses
yang terjadi, namun subjek 1 tidak
menerima perasaan tersebut. Subjek 1
merasa sudah mencoba untuk berpikir
positif terhadap lawan bicaranya, namun
karena temannya memperlakukan dirinya
dengan kata-kata kasar sehingga subjek 1
merasa dirinya tidak merasa berharga (hal
ini yang tidak disadari, subjek 1 hanya
fokus karena dirinya lelah dan ketika
menawarkan bantuan tidak mendapatkan
respon yang sama positifnya). Perasaan
tidak berharga ini muncul karena dirinya
sudah menawarkan bantuan kepada
temannya, namun respon yang diberikan
malah menyakiti dengan kata kasar. S
tidak menerima perasaan marahnya karena
seharusnya dirinya tetap tenang karena
sudah melakukan berpikir positif. S tidak
ingin merasa marah karena jika dirinya
marah, Subjek 1 merasa seperti ingin
menyakiti dan seakan-akan ketika marah
memperbolehkan dirinya menyakiti
temannya. Pada subjek 2 menganggap
emosi negatif yang yang dirasakan terjadi
ketika sedang berada di bawah tekanan
dan juga kecewa karena hubungan dengan
teman dekat berakhir. Subjek 2 menyadari
dirinya tidak dapat mengontrol bagaimana
agar dapat menampilkan dengan cara yang
adaptif. Subjek 2 menyadari cemas dan
kecewa ini berhubungan pemaknaannya
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menjadi worth untuk kedua orangtuanya,
karena S merupakan satu-satunya anak
tunggal dan kedua orangtuanya
mengandalkan subjek 2 ini untuk sukses
dalam pendidikan juga masa depannya.
Pemahamannya mengenai penyebab
perasaan-perasaan emosi negatifnya ini
membuat subjek 2 menganggap apa yang
dirasakannya adalah hal yang wajar.
Sedangkan subjek 3, memahami apa yang
membuatnya emosi negatif yaitu kecewa
karena tidak mendapatkan apa yang
diusahakannya. Subjek 3 merasa penyebab
perasaan sedih karena putus dan juga tidak
masuk ke tempat kuliah yang
diinginkannya dan dirinya memaknakan
seperti dirinya tidak berharga karena apa
yang sudah diusahakannya namun tidak
mendapatkan hasil yang maksimal. Subjek
3 juga memahami apa yang menimbulkan
emosi negatif tersebut sehingga
memaknainya sebagai hal yang wajar. Dari
ketiga dimensi ini, dapat diambil
kesimpulan dibanding subjek 2 dan 3,
subjek 1 cenderung memiliki kesulitan
dalam menerima emosi negatifnya.

Goals

Ketiga subjek memiliki kesulitan
dengan situasi berbeda yang berkaitan
dengan konsentrasi atau menyelesaikan
tugas ketika mengalami emosi negatif
(goal). Subjek 1 mempersepsikan dirinya
sulit untuk berkonsentrasi. Hal ini
ditunjukkan ketika memiliki emosi negatif,
fokus subjek 1 cenderung memikirkan hal
yang tidak berhubungan dengan tugas
yang seharusnya dilakukan, seperti
menonton youtube untuk mengalihkan
emosi negatifnya. Sulit konsentrasi juga
dialami oleh subjek 2, namun berbeda
dalam hal situasinya. Pada saat mengalami
emosi negatif, subjek 2 kesulitan untuk
berkonsentrasi karena pikirannya
terbagi-bagi hal ini membuat terkadang
menampilkan emosi yang tidak sesuai
dengan keadaan lingkungan. Contohnya
tiba-tiba menangis ketika sedang
melakukan sesuatu (ketika sedang dalam

kelas perkuliahan). Subjek 2 sulit untuk
berkonsentrasi pada hal yang seharusnya
dikerjakan ketika sedang dalam emosi
negatif. Dalam aspek ini, subjek 3 tidak
mengalami permasalahan sama sekali.
Subjek 3 masih dapat melakukan kegiatan
seperti belajar untuk ujian ataupun
menjalani hari-hari seperti biasanya tanpa
begitu terganggu dengan pikiran-pikiran
mengenai emosi negatifnya. Dibanding
subjek 3, subjek 1 dan 2 memiliki
kesulitan untuk berkonsentrasi untuk
menyelesaikan tugas ketika mengalami
emosi negatif.

Impulse dan strategies

Ketiganya memiliki cara tersendiri
untuk mengendalikan perilaku (impulse)
dan cara (strategies) dalam mengatasi
emosi negatif yang dirasakan. Ketiga
subjek memiliki cara yang cenderung sama
dalam mengendalikan emosinya, yaitu
dengan menahan emosi agar tidak terlihat
oleh orang lain. Maksud dari menahan
emosi yaitu tidak memperlihatkan emosi
negatifnya dengan cara bersembunyi atau
menyendiri. Meskipun begitu, karena
ketiganya menahan perasaan emosi
negatifnya, respon psikologis yang
ditampilkan yaitu menangis. Meskipun
cara menahan emosi cenderung sama,
namun ketiganya memiliki karakteristik
tersendiri. Pada subjek 1, cenderung
berusaha menghindari orang lain ketika
dirinya mengekspresikan emosinya. Hal
ini berdampak pada komunikasi yang
terjalin ketika ada tugas ketika perkuliahan
subjek 1 sulit untuk di reach out ketika ada
masalah urgent. Sedangkan subjek 2 dan 3
awalnya berusaha menghindari atau tidak
mengekspresikan, akan tetapi ketika sudah
mencapai batas tertentu membutuhkan
orang lain untuk dapat membantu
mengekspresikan emosinya. Bantuan yang
dimaksud yaitu subjek butuh didengarkan
dan menangis sambil menjelaskan apa
yang membuatnya merasakan emosi
negatif. Subjek 2 dan 3 mempersepsikan
‘batas’ yang dimaksud merupakan emosi
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negatif yang sulit untuk dikendalikan
sehingga tidak dapat ditahan untuk tidak
diperlihatkan kepada orang lain. Namun
batas sulit dikendalikan yang dimiliki
subjek 2 dan 3 ini berbeda. Pada subjek 2,
sulit yang dimaksud ketika sudah pada
tahap ekstrim seperti ketika dirinya sudah
mulai memikirkan cara-cara untuk
menyakiti diri sendiri; sedangkan pada
subjek 3 batas yang dimaksud ketika
emosi negatifnya sudah terlalu lama dan
mempengaruhi aspek-aspek lain seperti
sudah menjauhi teman juga mulai ingin
menjauhi keluarga (dimana subjek 3
merasa keluarga adalah social
support-nya) juga mempengaruhi nilai
akademik. Ketiga subjek cenderung
kesulitan dalam mengendalikan perilaku
dengan cara yang adaptif ketika sedang
berada dalam emosi negatif.

Ketiga subjek memiliki persamaan
dalam cara mengatasi emosi negatif
(strategies). Ketiganya melepaskan emosi
yang dirasakan terlebih dahulu dengan
menangis, kemudian melanjutkan kembali
kegiatan yang seharusnya dilakukan.
Subjek 1 mengendalikan emosinya dengan
cara memikirkan emosinya hingga lelah,
beristirahat dengan diam (selama kurang
lebih beberapa jam memikirkan penyebab
dan usaha untuk berpikir positif),
kemudian mengerjakan yang seharusnya
dikerjakan. Pada subjek 2, setelah lelah
menangis ia akan menghindari stimulus
yang dapat memicu kemunculan kembali
emosi negatifnya. Stimulus yang dimaksud
seperti informasi terkait teman dekatnya
dan perasaan cemasnya yang berkaitan
dengan perkuliahan. Cara subjek 2
menghindarinya yaitu dengan cara
mengerjakan sesuatu yang lain, yang tidak
berkaitan dengan stimulus tersebut salah
satunya selalu bersama dengan teman
perkuliahannya. Cara yang dilakukan
subjek 2 tidak begitu efektif, karena
stimulus pemicunya merupakan hal yang
tidak bisa dihindari dalam kesehariannya.
Sehingga, subjek 2 beberapa kali
memikirkan untuk melukai diri ketika

sendirian. Sedangkan subjek 3, setelah
lelah menangis biasanya mencari hal yang
menyenangkan membantunya kembali
stabil atau tenang sebelum melanjutkan
mengerjakan yang seharusnya dikerjakan.
Dibandingkan subjek 1 dan 3, subjek 2
memiliki kesulitan dalam mengatasi emosi
negatifnya.

Diskusi

Analisis di atas menunjukkan
permasalahan yang menyebabkan
bagaimana emosi negatif dan bagaimana
ketiga subjek tersebut memprosesnya.
Pada subjek 1, kesulitannya ditunjukkan
dari denial dengan emosi negatif yang
dirasakan (non-acceptance) dan sulit
berkonsentrasi dalam mengerjakan tugas
(goals) dan mengendalikan perilakunya
(impulse). Pada subjek 2, kesulitannya
ditunjukkan dari sulit untuk mengakui atau
mendeskripsikan emosi negatif yang
dimiliki (awareness), sulit berkonsentrasi
dalam mengerjakan tugas (goals), sulit
mengendalikan perilaku (impulse), dan
tidak memiliki cara efektif untuk
mengatasi emosi negatif (strategy). Pada
subjek 3, kesulitannya ditunjukkan dari
sulit mengendalikan perilaku ketika
memiliki emosi negatif (impulse).
Kesulitan mengatasi emosi negatif yang
dialami ketiga subjek ini berdampak pada
simptom-simptom depresi dalam kategori
moderat. Kesulitan-kesulitan yang
dirasakan ketiga subjek untuk mengontrol
respon emosional negatif (Gratz &
Roemer, 2004) dan tidak mampu mengatur
intensitas durasi emosi negatif untuk
kemudian disadari, dianalisis,
diekspresikan dalam bentuk yang adaptif
merupakan tanda seseorang kesulitan
dalam meregulasi emosi (Franco, 2018).

Kesulitan subjek 1 salah satunya
meliputi non-acceptance. Hal ini didukung
beberapa penelitian, non-acceptance emosi
negatif secara spesifik merupakan dimensi
secara asosiatif mengarahkan pada depresi
(Adams et al., 2012) juga memprediksi
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pola emosi yang maladaptif yang
berkembang menjadi psikopatologi (Bailen
et al., 2020). Non-acceptance terjadi
karena suatu stimulus kejadian yang
memicu emosi negatif, namun seberapa
besar intensitas emosi negatif timbul
karena non-acceptance terjadi karena
pengalaman penerimaan yang terjadi
sebelum. Seperti yang diungkapkan oleh
subjek 1, dirinya marah namun menolak
merasakan marah karena jika dirinya
marah seolah-olah memperbolehkan
dirinya menyakiti temannya seperti
temannya menyakiti dirinya dengan cara
berkata kasar. Non-acceptance yang
dialami oleh subjek 1 yaitu merasa sedih
karena meskipun sudah mencoba berpikir
positif, namun tetap ingin menyakiti orang
lain sehingga sulit menerima perasaan
marahnya karena pada saat itu keadaannya
sedang lelah dan sensitif. Non-acceptance
dipicu oleh kejadian yang menyebabkan
emosi negatif, yaitu teman yang berkata
kasar padanya ketika subjek 1
menawarkan bantuan. Pengalaman
penerimaan yang dimaksud yaitu subjek 1
membandingkan apa yang dilakukan oleh
temannya ini dengan pengalaman yang
terjadi sehari-hari, yaitu bahkan teman dan
keluarganya tidak ada yang
memperlakukan atau mengatasinya dengan
kasar. Non-acceptance ini membuatnya
sedih karena merasa tidak dihargai, hingga
beberapa hari yang menyebabkan simptom
depresi.

Kesulitan pada subjek 1 dan 2 salah
satunya meliputi sulit berkonsentrasi untuk
menyelesaikan tugas (goals). Hal ini
didukung oleh penelitian, emosi negatif
atau stres dapat memfasilitasi juga
mengganggu otak dalam memproses
pembelajaran dan memori (Vogel &
Schwabe, 2016). Ketika mengalami emosi
negatif, amigdala mengaktifkan bagian
frontal dan parietal dalam mengontrol
atensi individu terhadap apa yang
dilakukannya (Tyng et al., 2017). Hal ini
secara otomatis menyebabkan sikap
penghindaran atau mengambil sebagian

sumber daya kognitif, sehingga
menghambat proses dari apa yang
seharusnya dikerjakan oleh individu
(Kremer et al., 2019). Kesulitan
berkonsentrasi ini dipersepsikan oleh
subjek 1 dan 2 sebagai sebuah masalah,
meskipun subjek 3 merasakan kesulitan
konsentrasi juga, namun bukan merupakan
sebuah masalah. Subjek 1 dan 2
menghindari tugas karena membutuhkan
waktu yang cukup lama untuk
menenangkan diri karena masih
terpengaruh oleh emosi negatifnya,
sedangkan keduanya dituntut untuk
menyelesaikan tugas dalam waktu yang
cepat.

Kesulitan pada subjek 2 dan 3 salah
satunya meliputi sulit mengendalikan
perilaku ketika emosi negatif (impulse).
Hal ini didukung oleh penelitian terdahulu
yang menyatakan bahwa ketika individu
sedang mengalami emosi negatif biasanya
mengurangi self control sehingga
menghasilkan perilaku ataupun membuat
pilihan yang impulsif (Chester et al.,
2016). Impulsivitas tidak hanya mengacu
pada sifat, tetapi juga pada keadaan
tertentu (perubahan perilaku jangka
pendek atau bersifat sementara). Tindakan
dianggap impulsif, jika dilakukan tanpa
banyak pemikiran sebelumnya (Bari &
Robbins, 2013) dan juga terlalu berlebihan
dalam memproses hambatan yang dialami
(Chester, et al., 2016). Dalam hal ini,
subjek 2 dan 3 mengalami keadaan frustasi
karena apa yang didapat tidak sesuai
dengan harapan dan hal tersebut menjadi
keputusan yang emosional. Keduanya
mempersepsikan keadaan impulsif dari
frustasi tersebut yaitu bercerita kepada
orang lain ketika mencapai batas tidak bisa
menahan emosi. Keduanya
mempersepsikan bercerita kepada orang
lain merupakan tindakan impulsif karena
keduanya tidak melakukan banyak
pemikiran sebelumnya.

Kesulitan subjek 2, yaitu meliputi
sulit untuk mengakui atau
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mendeskripsikan emosi negatif yang
dimiliki (awareness) dan tidak memiliki
cara efektif untuk mengatasi emosi negatif
(strategy). Hal ini didukung oleh
penelitian yang dilakukan oleh
(Subic-Wrana et al., 2014), kesadaran
emosional yang rendah dapat memperkuat
hubungan antara strategi regulasi emosi
maladaptif dan efektivitas negatif.
Kesadaran emosional memiliki hubungan
positif dengan penekanan atau
suppression. Selain itu, individu dengan
kesadaran implisit memiliki kecemasan
dan depresi lebih tinggi dibandingkan
individu dengan kesadaran eksplisit
(Subic-Wrana et al., 2014). Hal ini
menjelaskan meskipun yang dilakukan
oleh ketiga subjek dalam mengendalikan
emosi yaitu dengan cara menahan emosi
negatifnya agar tidak dilihat oleh orang
lain atau expressive suppression, subjek 2
yang mempersepsikan caranya masih
bermasalah. Subjek 2 memiliki kesulitan
dalam menyadari emosi negatifnya, hal ini
yang mempersulitnya dalam membuat cara
efektif mengatasi emosi negatifnya.
Individu yang menggunakan strategi
expressive suppression cenderung lebih
pesimis mengenai masa depan, lebih
rentan terhadap depresi, dan menunjukkan
permasalahan pada well-being-nya (Gross,
2014).

Persamaan ketiganya menggunakan
strategi expressive suppression dan
kesulitan-kesulitan yang dialami ketika
berada dalam fase emosi negatif membuat
ketiga subjek mengalami simptom depresi.
Hal ini ditunjukkan dari ketiga subjek
merasa kurang tertarik untuk melakukan
kegiatan apapun, sulit tidur (mudah
terbangun) atau terlalu banyak tidur,
merasa lelah atau kurang bertenaga,
kurang nafsu makan atau terlalu banyak
makan, kurang percaya diri atau merasa
diri sendiri adalah orang yang gagal atau
telah mengecewakan diri atau keluarga,
sulit berkonsentrasi pada sesuatu,
berbicara atau bergerak sangat lambat
sehingga orang lain memperhatikannya.

Terutama pada subjek 2, merasa lebih baik
mati atau ingin melukai diri sendiri dengan
cara apapun. Subjek merasa semua hal itu,
namun dalam intensitas yang tidak terlalu
sering (Maslim, 2013).

Dari hasil penelitian menunjukkan
bahwa responden memiliki kesulitan pada
beberapa aspek. Terdapat beberapa
persamaan cara menanggapi emosi negatif,
namun beberapa individu mempersepsikan
kesulitan atau bermasalah dengan cara
berbeda. Dari ketiga subjek, subjek 2 yang
paling banyak memiliki kesulitan.
Meskipun banyaknya kesulitan yang
dimiliki setiap subjek berbeda, dampak
dari kesulitan meregulasi emosi negatif ini
menyebabkan ketiga individu
menampilkan simptom-simptom depresi
dengan kategori moderat.

Bagi peneliti selanjutnya yang ingin
meneliti dengan judul atau topik yang
sama, bisa melakukan perbandingan antara
wanita dan pria juga apakah budaya juga
berpengaruh terhadap bagaimana cara
individu meregulasi emosi. Selain itu,
butuh diteliti lebih dalam mengenai
seberapa berpengaruh kesulitan regulasi
terhadap psikopatologi. Hal ini didasarkan
pada hasil screening, salah satu subjek
dengan depresi kategori severe, namun
tidak memiliki kesulitan regulasi emosi.
Bagi subjek penelitian, penting untuk
subjek memiliki strategi meregulasi emosi
negatif yang efektif, contohnya apabila
emosi negatif sudah dirasa mengganggu ke
dalam kehidupan sehari-hari, penting
untuk mencari tenaga ahli untuk menerima
bantuan.

Kesimpulan

Dari hasil penelitian menunjukkan
bahwa responden memiliki kesulitan pada
beberapa aspek. Terdapat beberapa
persamaan cara menangani emosi negatif,
namun beberapa individu mempersepsikan
kesulitan atau bermasalah dengan cara
berbeda. Dari ketiga subjek, subjek 2 yang
paling banyak memiliki kesulitan.
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Meskipun banyaknya kesulitan yang
dimiliki setiap subjek berbeda, dampak
dari kesulitan meregulasi emosi negatif ini
menyebabkan ketiga individu
menampilkan simptom-simptom depresi
dengan kategori moderat.

Bagi peneliti selanjutnya yang ingin
meneliti dengan judul atau topik yang
sama, bisa melakukan perbandingan antara
wanita dan pria juga apakah budaya juga
berpengaruh terhadap bagaimana cara
individu meregulasi emosi. Selain itu,
butuh diteliti lebih dalam mengenai
seberapa berpengaruh kesulitan regulasi
terhadap psikopatologi. Hal ini didasarkan
pada hasil screening, salah satu subjek
dengan depresi kategori severe, namun
tidak memiliki kesulitan regulasi emosi.
Bagi subjek penelitian, penting untuk
subjek memiliki strategi meregulasi emosi
negatif yang efektif, contohnya apabila
emosi negatif sudah dirasa mengganggu ke
dalam kehidupan sehari-hari, penting
untuk mencari tenaga ahli untuk menerima
bantuan.
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