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ABSTRAK

Remaja yang tinggal di panti asuhan menghadapi berbagai tantangan psikologis dan sosial yang
dapat memengaruhi kemampuan mereka dalam mengelola emosi dan menyelesaikan
permasalahan sehari-hari. Hasil identifikasi awal menunjukkan bahwa beberapa remaja masih
mengalami kesulitan dalam mengendalikan emosi, seperti mudah marah, menarik diri dari
lingkungan sosial, serta kurang mampu menghadapi konflik secara adaptif. Untuk mengatasi
permasalahan tersebut, dilaksanakan program pengabdian masyarakat berupa psikoedukasi
regulasi emosi yang bertujuan meningkatkan kemampuan regulasi emosi dan mendukung
perkembangan kemampuan problem solving pada remaja panti asuhan. Program dilaksanakan
melalui berbagai kegiatan interaktif yang meliputi penyampaian materi, diskusi kelompok,
pemutaran video edukatif, simulasi, role play, dan latihan penyusunan strategi regulasi emosi.
Evaluasi program dilakukan menggunakan metode asesmen berupa observasi, wawancara, serta
pengukuran pre-test dan post-test dengan Skala Regulasi Emosi. Data dianalisis menggunakan
uji paired sample t-Test untuk mengetahui efektivitas program. Hasil evaluasi menunjukkan
adanya peningkatan rata-rata skor regulasi emosi dari 38,20 pada pre-test menjadi 65,00 pada
post-test. Hasil uji statistik menunjukkan nilai signifikansi sebesar 0,002 (p < 0,05), yang
mengindikasikan bahwa program psikoedukasi regulasi emosi efektif dalam meningkatkan
kemampuan regulasi emosi remaja panti asuhan. Peningkatan kemampuan regulasi emosi
tersebut diharapkan dapat membantu remaja berpikir lebih rasional, mengelola konflik secara
konstruktif, serta meningkatkan kemampuan problem solving dalam kehidupan sehari-hari.
Kata Kunci: Regulasi Emosi, Problem Solving, Psikoedukasi, Remaja, Panti Asuhan.

ABSTRACT
Adolescents living in orphanages often face various psychological and social challenges that
may affect their ability to regulate emotions and solve everyday problems effectively.
Preliminary assessments indicated that several adolescents experienced difficulties in
controlling their emotions, such as irritability, social withdrawal, and limited ability to cope
with interpersonal conflicts adaptively. To address these issues, a community service program
in the form of emotional regulation psychoeducation was implemented to enhance emotional
regulation skills and support the development of problem-solving abilities among orphanage
adolescents. The program was conducted through interactive activities, including educational
sessions, group discussions, video-based learning, simulations, role-playing, and emotional
regulation strategy exercises. Program evaluation was carried out using assessment methods
consisting of observations, interviews, and pre-test and post-test measurements employing the
Emotion Regulation Scale. The collected data were analyzed using the Paired Sample t-Test to
determine the effectiveness of the intervention. The evaluation results revealed an increase in
the mean emotional regulation score from 38.20 in the pre-test to 65.00 in the post-test.
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Statistical analysis showed a significance value of 0.002 (p <0.05), indicating that the emotional
regulation psychoeducation program was effective in improving adolescents’ emotional
regulation skills. Improved emotional regulation is expected to help adolescents think more
rationally, manage conflicts constructively, and enhance their problem-solving abilities in daily
life.

Keywords: FEmotional Regulation, Problem Solving, Psychoeducation, Adolescents,
Orphanage.

PENDAHULUAN

Masa perkembangan anak dan remaja merupakan periode penting dalam kehidupan
manusia yang ditandai oleh berbagai perubahan yang signifikan, baik dari aspek fisik, kognitif,
sosial, maupun emosional. Pada tahap ini, individu mulai membentuk identitas dirinya,
memperluas hubungan sosial di luar lingkungan keluarga, serta mengembangkan kemampuan
dalam mengelola emosi sebagai dasar utama dalam proses penyesuaian diri di lingkungan
sosial. Kemampuan regulasi emosi menjadi salah satu faktor krusial yang menentukan
keberhasilan individu dalam menghadapi berbagai tuntutan kehidupan sehari-hari (Dwistia et
al., 2025). Dalam konteks perkembangan emosi remaja awal, regulasi emosi menjadi aspek
penting yang sangat berperan dalam kemampuan mereka untuk beradaptasi dan mencapai
keberhasilan dalam interaksi sosial sehari-hari. Libano et al., (2025) menunjukkan bahwa
regulasi emosi berkontribusi terhadap kesejahteraan psikologis, kemampuan penyesuaian diri,
serta kualitas hubungan interpersonal remaja. Remaja yang mampu mengelola emosinya secara
efektif cenderung memiliki tingkat stres yang lebih rendah, kemampuan pemecahan masalah
yang lebih baik, dan kualitas hidup yang lebih tinggi dibandingkan remaja yang mengalami
kesulitan dalam mengatur emosinya.

Dalam konteks perilaku melukai diri sendiri, regulasi emosi memainkan peran penting
dalam membantu individu menyesuaikan respons emosional mereka, memungkinkan mereka
untuk bertindak adaptif dalam lingkungan sosial (Perwitasari et al., 2023). Lebih lanjut,
kemampuan untuk mengatur emosi mendorong individu untuk berpikir lebih positif ketika
menghadapi masalah, sehingga mengurangi atau menghindari perilaku melukai diri sendiri
yang sebelumnya terjadi sebagai upaya untuk menghindari ketidaknyamanan emosional. Selain
itu, regulasi emosi juga memberdayakan individu untuk mengelola emosi mereka,
memungkinkan mereka untuk memotivasi diri sendiri dan membangun interaksi yang efektif
dengan orang lain untuk mencapai tujuan dan meraih kesuksesan yang diinginkan (Khaeriah et
al., 2023). Sebaliknya, ketidakmampuan dalam mengelola emosi atau emotion dysregulation
dapat meningkatkan risiko munculnya berbagai permasalahan psikologis dan perilaku
maladaptif pada remaja, seperti kecemasan, depresi, agresivitas, impulsivitas, hingga perilaku
menyakiti diri sendiri (self harm). Cristofanelli et al (2024) menunjukkan bahwa diregulasi
emosi merupakan salah satu faktor yang berhubungan dengan munculnya berbagai gangguan
kesehatan mental pada remaja. Oleh karena itu, kemampuan regulasi emosi menjadi
keterampilan penting yang perlu dikembangkan sebagai faktor protektif terhadap berbagai
risiko psikologis yang mungkin muncul selama masa perkembangan remaja.

Menurut Gross, regulasi emosi merupakan proses yang memungkinkan individu untuk
memengaruhi jenis emosi yang dirasakan, kapan emosi tersebut muncul, serta bagaimana emosi
tersebut diekspresikan. Dalam perkembangannya, strategi regulasi emosi yang adaptif, seperti
cognitive reappraisal (penilaian ulang kognitif), terbukti lebih efektif dalam membantu remaja
menghadapi situasi yang menekan dibandingkan dengan strategi maladaptif seperti expressive
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suppression (penekanan ekspresi emosi). Menurut Kokonyei et al. (2024), penggunaan strategi
regulasi emosi yang adaptif dapat berkontribusi terhadap penurunan gejala depresi dan
peningkatan kesehatan mental remaja dalam jangka panjang. Kesulitan dalam regulasi emosi
dapat berdampak pada berbagai aspek kehidupan remaja, termasuk munculnya masalah
perilaku, rendahnya kemampuan penyesuaian diri, serta meningkatnya risiko gangguan
kesehatan mental. Menurut Haag et al. (2024), fleksibilitas regulasi emosi berperan penting
dalam kemampuan individu menyesuaikan strategi emosional seusai konteks yang dihadapi.
Remaja yang memiliki fleksibilitas regulasi emosi yang rendah cenderung mengalami kesulitan
dalam menghadapi tekanan sosial maupun akademik sehingga lebih rentan terhadap
permasalahan psikologis.

Kondisi tersebut menjadi lebih penting untuk diperhatikan pada remaja yang tinggal di
panti asuhan. Kehidupan di panti asuhan sering kali diiringi dengan berbagai pengalaman
emosional yang menantang, seperti kehilangan figur orang tua, keterbatasan dukungan
emosional, konflik dengan teman sebaya, serta tuntutan untuk hidup lebih mandiri. Berbagai
kondisi tersebut dapat meningkatkan kerentanan remaja terhadap stres dan kesulitan dalam
mengelola emosi. Oleh karena itu, diperlukan intervensi yang mampu membantu remaja dalam
mengembangkan keterampilan regulasi emosi secara efektif agar mereka mampu beradaptasi
dengan lingkungan sosial dan menghadapi berbagai permasalahan dalam kehidupan sehari-hari
secara lebih konstruktif (Larsson & Zetterqvist, 2024).

Salah satu bentuk intervensi yang terbukti efektif untuk meningkatkan kemampuan
regulasi emosi pada remaja adalah psikoedukasi regulasi emosi. Psikoedukasi memberikan
pemahaman mengenai berbagai jenis emosi, cara mengenali tanda-tanda emosional, strategi
pengelolaan emosi yang adaptif, serta keterampilan pemecahan masalah yang dapat diterapkan
dalam kehidupan sehari-hari. Menurut Ramadhan & Tarmidi (2025), psikoedukasi regulasi
emosi efektif dalam menurunkan kesulitan regulasi emosi pada remaja panti asuhan. Dengan
meningkatnya kemampuan regulasi emosi, remaja diharapkan mampu menghadapi masalah
secara lebih tenang dan meningkatkan kemampuan problem solving dalam kehidupan sehari-
hari. Selain itu, Larsson et al. (2024) menunjukkan bahwa program pelatihan regulasi emosi
mampu meningkatkan keterampilan pengelolaan emosi, memperbaiki hubungan interpersonal,
serta mengurangi berbagai masalah perilaku dan psikologis pada remaja.

Berdasarkan uraian tersebut, pelaksanaan program psikoedukasi regulasi emosi pada
remaja panti asuhan menjadi penting sebagai upaya promotif dan preventif dalam mendukung
kesehatan mental remaja. Melalui kegiatan ini, remaja diharapkan mampu mengenali dan
mengelola emosinya secara lebih adaptif, meningkatkan kemampuan pemecahan masalah,
memperbaiki hubungan sosial dengan lingkungan sekitar, serta membangun ketahanan
psikologis yang diperlukan untuk menghadapi berbagai tantangan kehidupan di masa depan.

METODE PELAKSANAAN

Program pengabdian masyarakat ini dilaksanakan di Panti Asuhan Mizan Amanah Kota
Malang dengan sasaran remaja yang berada pada tahap perkembangan emosional yang rentan
terhadap berbagai permasalahan psikologis dan sosial. Berdasarkan hasil identifikasi awal,
beberapa remaja masih mengalami kesulitan dalam mengendalikan emosi, seperti mudah
marah, menarik diri dari lingkungan sosial, serta kurang mampu menghadapi konflik secara
adaptif. Oleh karena itu, kegiatan ini dirancang dalam bentuk psikoedukasi regulasi emosi untuk
meningkatkan kemampuan peserta dalam mengenali, memahami, dan mengelola emosi secara
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lebih positif sehingga dapat mendukung kemampuan problem solving dalam kehidupan sehari-
hari.

Pelaksanaan program menggunakan pendekatan psikoedukasi interaktif yang
melibatkan berbagai metode pembelajaran, yaitu ceramah, diskusi kelompok, pemutaran video
edukatif, simulasi, role play, dan latithan penyusunan strategi regulasi emosi. Kegiatan diawali
dengan pemberian pre-test untuk mengukur kemampuan regulasi emosi peserta sebelum
intervensi. Selanjutnya, peserta memperoleh materi mengenai konsep emosi, faktor penyebab
munculnya emosi, dampak ketidakmampuan mengelola emosi, serta strategi regulasi emosi
yang dapat diterapkan dalam kehidupan sehari-hari. Setelah penyampaian materi, peserta
mengikuti diskusi kelompok dan simulasi untuk memperkuat pemahaman serta keterampilan
dalam mengelola emosi secara adaptif. Tahapan pelaksanaan program psikoedukasi regulasi
emosi yang dilaksanakan pada remaja Panti Asuhan Mizan Amanah Kota Malang disajikan
pada Tabel 1.

Tabel 1. Tahapan Pelaksanaan Program Psikoedukasi Regulasi Emosi

Sesi Kegiatan Metode Program Waktu

1 Pembukaan Perkenalan 10 menit
Pre-test Kuesioner awal 10 menit

2 Materi regulasi emosi 20 menit
(Definisi, penyebab, ciri-ciri, dampak)
Ice breaking 5 menit

3 Materi video Video 7 menit
Membagi kelompok Diskusi kelompok 20 menit
Diskusi terkait video di dalam 30 menit
kelompok

a. Apa yang terjadi di video

b. Informasi apa yang didapatkan
setelah menonton video

c. Apa dampak negatif yang
dirasakan anak jika tidak dapat
mengontrol regulasi emosi

d. Bagaimana cara agar dapat
meregulasi emosi

4 Materi regulasi emosi Ceramah 30 menit
Tanya jawab Diskusi

5 Simulasi membuat strategi regulasi Simulasi 20 menit
emosi secara mandiri

6 Post-test Kuesioner akhir 10 menit
Penutup dan dokumentasi Ucapan terimakasih 10 menit

Evaluasi kegiatan dilakukan melalui pengukuran pre-test dan post-test menggunakan
instrumen yang sama berupa Skala Regulasi Emosi. Data yang diperoleh kemudian dianalisis
untuk mengetahui perubahan tingkat regulasi emosi peserta sebelum dan sesudah pelaksanaan
program. Efektivitas program dianalisis menggunakan uji Paired Sample t-Test dengan bantuan
aplikasi IBM SPSS Statistics guna mengetahui ada atau tidaknya perbedaan yang signifikan
pada skor regulasi emosi peserta setelah mengikuti program psikoedukasi.
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Hasil

Pelaksanaan Program Psikoedukasi Regulasi Emosi

Program psikoedukasi regulasi emosi dilaksanakan di Panti Asuhan Mizan Amanah
Kota Malang dengan melibatkan lima remaja sebagai peserta. Kegiatan diawali dengan
pemberian pre-test untuk mengidentifikasi tingkat regulasi emosi peserta sebelum intervensi.
Selanjutnya peserta memperoleh materi mengenai konsep emosi, faktor penyebab munculnya
emosi, dampak ketidakmampuan mengelola emosi, serta berbagai strategi regulasi emosi yang
dapat diterapkan dalam kehidupan sehari-hari.

Pelaksanaan program dilakukan secara interaktif melalui metode ceramah, diskusi
kelompok, pemutaran video edukatif, simulasi, dan role play. Selama kegiatan berlangsung
peserta menunjukkan antusiasme yang tinggi, terutama pada sesi diskusi kelompok dan
simulasi penyelesaian masalah yang berkaitan dengan pengalaman emosional sehari-hari.
Pendekatan partisipatif ini memberikan kesempatan kepada peserta untuk mengenali emosi
yang dialami serta mendiskusikan cara mengelolanya secara lebih adaptif.

Gambar 1. Pelaksanaan kegiatan psikoédukasi regulasi emosi p'ada remaja Panti Asuhan
Mizan Amanah Kota Malang

Gambar 1 menunjukkan suasana pelaksanaan kegiatan psikoedukasi regulasi emosi
yang berlangsung secara aktif dan partisipatif. Peserta terlibat dalam diskusi kelompok, berbagi
pengalaman terkait pengelolaan emosi, serta berlatth menerapkan strategi regulasi emosi
melalui berbagai aktivitas yang telah dirancang. Keterlibatan peserta selama kegiatan
menunjukkan bahwa metode psikoedukasi yang digunakan mampu menciptakan suasana
belajar yang nyaman dan mendukung proses pemahaman materi.

Hasil Evaluasi Program Psikoedukasi Regulasi Emosi

Evaluasi program dilakukan untuk mengetahui perubahan kemampuan regulasi emosi
peserta setelah mengikuti seluruh rangkaian kegiatan psikoedukasi. Pengukuran dilakukan
menggunakan instrumen yang sama pada saat pre-test dan post-test sehingga dapat memberikan
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gambaran mengenai tingkat perubahan yang terjadi setelah intervensi diberikan. Hasil analisis
statistik deskriptif terhadap skor regulasi emosi peserta sebelum dan sesudah pelaksanaan
program disajikan pada Tabel 2.

Tabel 2. Hasil Statistik Deskriptif Skor Regulasi Emosi Sebelum dan Sesudah Program

Pengukuran Mean Keterangan
Pre-test 38,20 Sebelum mengikuti psikoedukasi
Post-test 65,00 Setelah mengikuti psikoedukasi

Berdasarkan Tabel 2, rata-rata skor regulasi emosi peserta mengalami peningkatan dari
38,20 pada saat pre-test menjadi 65,00 pada saat post-test. Hasil tersebut menunjukkan bahwa
peserta memiliki kemampuan regulasi emosi yang lebih baik setelah mengikuti program
psikoedukasi. Peningkatan skor ini mengindikasikan bahwa materi dan aktivitas yang diberikan
mampu membantu peserta dalam mengenali, memahami, dan mengelola emosi secara lebih
adaptif. Selanjutnya dilakukan uji Paired Sample t-Test untuk membandingkan skor sebelum
dan sesudah pelaksanaan program psikoedukasi. Adapun hasil evaluasi disajikan pada Tabel 3.

Tabel 3. Hasil Uji Paired Samples Correlations
Paired Samples Correlations

Significance
N Correlation One-Sided p Two-Sided p
Pair 1 PRE TEST & POST TEST 5 435 232 464

Berdasarkan Tabel 3, diperoleh nilai korelasi sebesar 0,435 antara skor pre-test dan post-
test dengan nilai signifikansi sebesar 0,464. Hasil ini menunjukkan adanya hubungan positif
dengan kekuatan sedang antara skor sebelum dan sesudah pelaksanaan program. Meskipun
hubungan tersebut tidak signifikan secara statistik, hasil korelasi ini mengindikasikan bahwa
perubahan skor peserta setelah mengikuti program cenderung bergerak dalam arah yang sama.
Temuan ini selanjutnya diperkuat melalui uji perbedaan menggunakan Paired Sample t-Test
untuk mengetahui efektivitas program psikoedukasi regulasi emosi.

Tabel 4. Hasil Uji Paired Sample Test

Paired Samples Test

Paired Differences Significance

95% Confidence Interval of the
Std. Error Difference

Mean Std. Deviation Mean Lower Upper t df One-Sided p Two-Sided p
Pair 1 PRE TEST - POST TEST -26.80000 8.78635 3.92938 -37.70970 -15.89030 -6.820 4 .001 .002

Berdasarkan Tabel 4, diperoleh nilai rata-rata selisih (mean difference) antara pre-test
dan post-test sebesar -26,80. Nilai negatif menunjukkan bahwa skor post-test lebih tinggi
dibandingkan skor pre-test, sehingga terdapat peningkatan regulasi emosi setelah diberikan
perlakuan/intervensi. Hasil uji statistik menunjukkan nilai t = -6,820 dengan Sig. (2-tailed) =
0,002. Karena nilai signifikansi 0,002 < 0,05, maka terdapat perbedaan yang signifikan antara
hasil pre-test dan post-test. Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa intervensi/program
yang diberikan efektif dalam meningkatkan regulasi emosi pada remaja di panti asuhan.

Copyright (¢) 2026 COMMUNITY : Jurnal Pengabdian Kepada Masyarakat
d https://doi.org/10.51878/community.v6i2.11861

1136


https://jurnalp4i.com/index.php/community
https://doi.org/10.51878/community.v6i2.11861

COMMUNITY : Jurnal Pengabdian Kepada Masyarakat
R Vol. 6, No. 2, Mei-Oktober 2026
fﬂjj e-ISSN : 2797-0159| p-ISSN : 2797-0574
~  Online Journal System : https://jurnalp4i.com/index.php/community -~

a Jurnal P4l

GOMMUN TY‘

Pembahasan

Hasil pelaksanaan program menunjukkan bahwa psikoedukasi regulasi emosi
memberikan pengaruh positif terhadap kemampuan remaja dalam mengelola emosinya.
Peningkatan kemampuan regulasi emosi yang ditemukan dalam program ini menunjukkan
bahwa intervensi berbasis edukasi dan pengalaman belajar terstruktur dapat menjadi alternatif
yang efektif untuk mendukung perkembangan emosional remaja yang tinggal di panti asuhan
(Imanuel et al., 2024). Sebelum mendapatkan intervensi, beberapa remaja masih mengalami
kesulitan dalam mengontrol emosi, seperti mudah tersinggung, menarik diri dari lingkungan
sosial, kesulitan berkomunikasi, serta merasa bingung saat menghadapi konflik. Kondisi
tersebut dipengaruhi oleh berbagai faktor, seperti pengalaman hidup sebelumnya, kondisi
keluarga, dan kurangnya pemahaman mengenai cara mengatur emosi secara tepat dan adaptif.
Melalui program psikoedukasi ini, remaja diberikan pemahaman terkait konsep emosi, macam-
macam emosi, faktor penyebab munculnya emosi, serta strategi yang dapat digunakan untuk
mengelola emosi dengan baik. Kegiatan diskusi kelompok memberikan ruang bagi remaja
untuk mengekspresikan pengalaman emosional, meningkatkan kesadaran diri, serta
memperoleh dukungan sosial dari teman sebaya (Rahmabh et al., 2025). Kegiatan seperti diskusi,
simulasi, dan role play membantu peserta memahami cara menghadapi konflik secara lebih
positif sekaligus melatih kemampuan problem solving dalam kehidupan sehari-hari. Selain itu,
penggunaan media video edukasi dan latihan regulasi emosi juga mempermudah peserta dalam
memahami materi yang disampaikan. Psikoedukasi yang diberikan secara sistematis terbukti
mampu meningkatkan pemahaman remaja mengenai pengelolaan emosi sehingga mereka lebih
mampu mengenali dan mengendalikan respons emosional dalam berbagai situasi sosial (Ahmad
et al., 2025).

Kegiatan psikoedukasi juga berperan sebagai bentuk intervensi dini yang membantu
remaja mengembangkan kesadaran emosional serta keterampilan dalam menghadapi berbagai
tekanan psikologis yang muncul selama masa perkembangan (Hanifah et al., 2025). Hal
tersebut sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Haag et al., (2024) yang menunjukkan
bahwa kemampuan regulasi emosi yang fleksibel berperan penting dalam membantu remaja
dalam menyesuaikan respons emosional sesuai dengan tuntutan interpersonal, dan
menunjukkan perilaku sosial yang lebih adaptif dibandingkan remaja yang mengalami kesulitan
dalam mengatur emosinya. Hal ini menunjukkan bahwa peningkatan regulasi emosi tidak hanya
berdampak pada aspek intrapersonal, tetapi juga berkontribusi terhadap kualitas hubungan
sosial dan kesejahteraan psikologis remaja secara keseluruhan. Selain itu, penelitian
Cristofanelli et al. (2024) menemukan bahwa kesulitan regulasi emosi (emotion dysregulation)
merupakan salah satu faktor risiko utama munculnya berbagai permasalahan kesehatan mental
pada remaja, termasuk kecemasan, depresi, perilaku agresif, dan kecenderungan menyakiti diri
sendiri (self-harm). Oleh karena itu, pemberian psikoedukasi regulasi emosi dapat dipandang
sebagai bentuk intervensi preventif yang berpotensi menurunkan risiko munculnya masalah
psikologis di masa mendatang.

Regulasi emosi yang rendah cenderung berkaitan dengan munculnya perilaku agresif
pada remaja, sedangkan kemampuan mengelola emosi secara adaptif dapat membantu
mengurangi kecenderungan perilaku tersebut (Mujiadi & Fitriyah, 2024). Adanya peningkatan
skor regulasi emosi setelah pelaksanaan intervensi menunjukkan bahwa program yang
diberikan berjalan secara efektif. Peningkatan kemampuan regulasi emosi juga dipengaruhi
oleh kemampuan individu dalam memahami dan menyadari pengalaman emosional yang
sedang dialami sehingga respons yang muncul menjadi lebih terkontrol (Ulfah &
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Fourianalistyawati, 2024). Hasil tersebut sesuai dengan teori Gross (2014) yang menjelaskan
bahwa regulasi emosi merupakan kemampuan individu dalam mengelola pengalaman
emosional melalui pengendalian pikiran dan ekspresi emosi. Remaja yang mampu mengatur
emosinya dengan baik cenderung lebih rasional dalam berpikir, mampu mengontrol perilaku,
serta lebih tepat dalam menentukan solusi terhadap masalah yang dihadapi. Program ini juga
memberikan dampak positif bagi lingkungan panti asuhan karena dapat membantu mengurangi
konflik sosial antar remaja serta meningkatkan hubungan interpersonal yang lebih baik. Oleh
karena itu, psikoedukasi regulasi emosi dapat dijadikan sebagai salah satu bentuk intervensi
yang efektif dalam mendukung perkembangan kesehatan mental dan kemampuan problem
solving pada remaja di panti asuhan.

Kemampuan regulasi emosi yang baik berkontribusi terhadap peningkatan
kesejahteraan psikologis remaja, terutama bagi mereka yang tinggal di lingkungan panti asuhan
dan menghadapi berbagai tantangan perkembangan sosial maupun emosional (Hasanah et al.,
2024). Peningkatan regulasi emosi yang ditemukan dalam penelitian ini juga mendukung hasil
studi Kokonyei et al. (2024) yang menunjukkan bahwa penggunaan strategi regulasi emosi yang
adaptif, terutama cognitive reappraisal, berhubungan dengan penurunan gejala depresi dan
peningkatan kesehatan mental jangka panjang pada remaja. Strategi ini membantu individu
mengubah cara pandang terhadap situasi yang memicu emosi negatif sehingga mampu
menghasilkan respons yang lebih konstruktif dan tidak impulsif. Selain itu, kemampuan
regulasi emosi memiliki hubungan yang erat dengan keterampilan problem solving. Menurut
penelitian Fadilla et al. (2023), individu yang mampu mengelola emosinya secara efektif
cenderung lebih mudah mengidentifikasi sumber masalah, mempertimbangkan berbagai
alternatif solusi, dan mengambil keputusan yang lebih rasional. Sebaliknya, individu yang
mengalami kesulitan regulasi emosi sering kali menunjukkan respons impulsif yang dapat
memperburuk situasi yang sedang dihadapi. Dengan demikian, peningkatan regulasi emosi
yang terjadi pada peserta program juga berpotensi meningkatkan kemampuan problem solving
mereka dalam kehidupan sehari-hari.

Kemampuan problem solving merupakan keterampilan penting yang membantu remaja
mengidentifikasi masalah, mempertimbangkan berbagai alternatif solusi, serta mengambil
keputusan yang lebih tepat dalam kehidupan sehari-hari (Isnawati, 2020). Khusus pada remaja
yang tinggal di panti asuhan, kemampuan regulasi emosi menjadi semakin penting karena
mereka menghadapi tantangan perkembangan yang berbeda dibandingkan remaja yang tinggal
bersama keluarga inti. Larsson dan Zetterqvist (2024) menjelaskan bahwa remaja yang
memiliki pengalaman kehilangan figur pengasuh atau keterbatasan dukungan emosional
memerlukan keterampilan regulasi emosi yang lebih kuat untuk membangun resiliensi
psikologis. Melalui pelatthan yang sistematis, remaja dapat belajar mengenali emosi,
memahami pemicu emosi, dan mengembangkan strategi koping yang lebih adaptif ketika
menghadapi tekanan sosial maupun emosional. Program ini juga memberikan dampak positif
bagi lingkungan panti asuhan karena dapat membantu mengurangi konflik sosial antar remaja
serta meningkatkan hubungan interpersonal yang lebih baik. Pelatihan regulasi emosi yang
diberikan kepada remaja panti asuhan dapat meningkatkan kondisi psikologis positif serta
membantu mereka beradaptasi secara lebih baik terhadap berbagai tuntutan lingkungan (Mirza
et al., 2025).

Hasil tersebut diperkuat oleh penelitian Ramadhan dan Tarmidi (2025) yang
menemukan bahwa psikoedukasi regulasi emosi pada remaja panti asuhan mampu
meningkatkan kemampuan pengendalian diri, memperbaiki interaksi sosial, serta mengurangi
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perilaku yang muncul akibat ketidakmampuan mengelola emosi. Keberhasilan program ini
menunjukkan bahwa pendekatan psikoedukasi merupakan metode yang relatif mudah
diterapkan, ekonomis, dan efektif untuk meningkatkan kesehatan mental remaja dalam setting
komunitas maupun lembaga pengasuhan. Selain meningkatkan aspek emosional, psikoedukasi
juga berkontribusi terhadap penguatan faktor protektif psikologis seperti resiliensi, efikasi diri,
dan kemampuan adaptasi sosial. Faktor-faktor tersebut sangat dibutuhkan oleh remaja panti
asuhan agar mampu menghadapi berbagai tantangan perkembangan secara lebih sehat dan
produktif. Dengan meningkatnya regulasi emosi, remaja tidak hanya mampu mengendalikan
emosi negatif, tetapi juga dapat membangun hubungan sosial yang lebih positif, meningkatkan
kesejahteraan psikologis, serta mengembangkan kemampuan pemecahan masalah yang lebih
efektif. Oleh karena itu, psikoedukasi regulasi emosi dapat dijadikan sebagai salah satu bentuk
intervensi yang efektif dalam mendukung perkembangan kesehatan mental dan kemampuan
problem solving pada remaja di panti asuhan.

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil asesmen dan pelaksanaan program, dapat diketahui bahwa remaja di
panti asuhan masih menghadapi berbagai kendala dalam mengatur emosi dan menyelesaikan
permasalahan sehari-hari. Beberapa remaja menunjukkan perilaku seperti mudah tersinggung,
cenderung menarik diri, mengalami hambatan dalam berkomunikasi, serta merasa bingung saat
menghadapi konflik maupun tekanan emosional. Kondisi tersebut dipengaruhi oleh berbagai
faktor, seperti pengalaman hidup, latar belakang keluarga, lingkungan sosial, dan minimnya
pemahaman mengenai cara meregulasi emosi secara adaptif.

Program psikoedukasi regulasi emosi dilaksanakan dengan menggunakan metode
ceramabh, diskusi, simulasi, role play, video edukasi, serta latihan strategi pengelolaan emosi.
Program ini bertujuan untuk membantu remaja memahami konsep emosi, mengenali faktor
penyebab munculnya emosi, serta melatih kemampuan dalam mengelola emosi secara lebih
positif agar kemampuan problem solving dapat berkembang dengan lebih baik. Hasil
pelaksanaan program menunjukkan adanya peningkatan kemampuan regulasi emosi pada
remaja di panti asuhan. Peningkatan tersebut terlihat dari rata-rata skor regulasi emosi yang
awalnya 38,20 pada pre-test menjadi 65,00 pada post-test. Selain itu, hasil uji Paired Samples
Test menunjukkan nilai signifikansi sebesar 0,002 < 0,05, yang menandakan bahwa program
psikoedukasi regulasi emosi efektif dalam meningkatkan kemampuan regulasi emosi remaja
panti asuhan. Dengan meningkatnya kemampuan regulasi emosi, remaja diharapkan mampu
menghadapi permasalahan dengan lebih tenang, berpikir secara rasional, serta memiliki
kemampuan problem solving yang lebih baik dalam kehidupan sehari-hari.
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