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ABSTRAK 
Kegiatan Pengabdian  ini bertujuan untuk memperlihatkan efektivitas kegiatan 
psikoedukasi regulasi emosi remaja pada siswa SMP Negeri di Makassar. Partisipan 
dalam kegiatan ini adalah siswa kelas 7 dan 8 dengan rentang usia 14-15 tahun 
yang berjumlah 27 orang. Sampel ditentukan dengan teknik purposive ramdom 
sampling. Desain penelitian yang digunakan adalah one group pre and posttest 
design. Treatment yang diberikan kepada partisipan adalah psikoedukasi regulasi 
emosi dan alat ukur yang digunakan adalah lembar evaluasi pemahaman terkait 
regulasi emosi. Tingkat pencapaian tersebut terdiri atas pemahaman atas fase 
transisi emosi remaja, faktor-faktor yang mempengaruhi regulasi emosi dan cara 
untuk melakukan regulasi emosi. Data yang diperoleh dianalisis dengan teknik 
analisis paired sample t-test. Adapun hasil yang diperoleh adalah nilai sig. (2-tailed) 
pada pretest dan posttest sebesar 0,01 (p < 0,05). Artinya, terdapat perbedaan 
pemahaman partisipan sebelum dan sesudah dilakukan psikoedukasi regulasi emosi. 
Psikoedukasi regulasi emosi ini dinilai bermanfaat bagi kesejahteraan pribadi dan 
hubungan sosial yang lebih baik pada siswa SMP. Adapun saran pengabdian terkait 
topik ini, yakni intensitas psikoedukasi regulasi emosi diharapkan diperbanyak di 
setiap sekolah serta edukasinya ditingkatkan dengan pemberian perlakuan aktivitas 
lebih nyata dalam praktek regulasi emosi. 
 
Kata Kunci : Psikoedukasi, Emosi, Regulasi Emosi 
 
PENDAHULUAN  

Remaja merupakan masa perkembangan yang sangat penting, sekaligus 
menjadi periode transisi antara anak-anak menuju periode dewasa yang penuh 
dengan tanggungjawab dan kompleksitas hidup. Telah banyak diketahui terkait 
ciri-ciri khas remaja dalam hal fisik dan psikologis. Secara fisik, remaja mulai 
memperlihatkan perubahan postur, bentuk wajah hingga fungsi reproduksi. 
Adapun secara psikologis, remaja mulai memperlihatkan dinamika mental dalam 
hal pencarian jati diri, adaptasi, komunikasi hingga masalah ketertarikan lawan 
jenis. 

Dalam proses perkembangannya, tidak semua remaja mampu melalui fase ini 
dengan baik. Di beberapa kasus, banyak remaja yang mampu menorehkan hasil 
yang baik dalam bidang akademik, keluarga dan sosial. Namun, di sisi yang lain 
tidak sedikit pula remaja yang melakukan tindakan maladjusment seperti agresif, 
berkelahi dan senang mengganggu, melawan, keras kepala, melarikan diri dari 
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kenyataan, tawuran (Yusuf, 2015), bullying (Diajeng et al., 2021), dan komunikasi 
interpersonal yang kurang baik dengan orang tua (Choirunissa & Ediati, 2020). 
Masalah lain juga didapati secara psikologis, misalnya depresi dan stres akademik 
(Putra et al., 2023), broken home (Fitriana et al., 2021), hingga masalah kesehatan 
fisik (Fauziah et al., 2022). Beragamnya masalah remaja tersebut dapat berdampak 
buruk pada diri mereka. Dampak buruk terjadi diakibatkan oleh ketidakstabilan 
remaja dalam melakukan regulasi emosi. 

Emosi merupakan rangkaian situasi, perhatian, penilaian dan respon 
seseorang terhadap situasi tertentu (Gross & Thompson, 2007). Emosi ini berujung 
pada sebuah reaksi seseorang ketika berada dalam rangkaian tersebut. Adapun 
regulasi emosi adalah tindakan seseorang dalam mengelola emosi yang dimilikinya 
(Gross, 2014). Emosi dapat berupa respon positif maupun negatif. Oleh karena itu, 
seseorang yang memiliki regulasi emosi dapat mempertahankan, meningkatkan 
atau menurunkan emosinya. 

Tindakan maladjusment pada remaja dapat dipengaruhi oleh ketidakstabilan 
remaja tersebut dalam melakukan regulasi emosi. Sebagai contoh, terdapat 250 
kasus tawuran yang menawaskan 37 korban pada tahun 2021. Peningkatan kasus 
terjadi menjadi 339 kasus tawuran dan 82 orang meninggal pada tahun 2013. 
Kejadian terus meningkat hingga tahun 2014 mencapai 643 kasus tawuran 
(Komnas HAM, 2014). Pada tahun 2018, angkanya naik hingga 0,65% namun 
menurun pada tahun 2021 akibat pandemi Covid-19 (BPS, 2021). Tamuran ini 
terjadi disebabkan oleh konsep solidaritas yang tidak tepat (Malihah et al., 2015), 
relasi senior-junior (Afandi, 2015), kurangnya rasa empati dan pemaafan (Anna, 
2015), reaksionis sehingga emosi mudah terpancing (Imawati, 2018) dan lain 
sebagainya. Faktor-faktor tersebut cenderung dipengaruhi oleh masalah dalam 
regulasi emosi. 

Regulasi emosi sangat penting bagi semua orang, terkhusus dalam hal ini 
bagi remaja. Dalam akademik, regulasi emosi dapat meningkatkan resiliensi 
akademik siswa (Sembiring & Tarigan, 2022). Hal ini dapat membuat siswa 
mampu mempertahankan pencapaian mereka dalam proses pembelajaran 
meskipun seringkali hambatan juga ditemui. Walhasil, kesabaran juga mudah 
dihadirkan selama belajar jika siswa mempunyai regulasi yang baik (Wulandari & 
Khusumadewi, 2021). Tidak hanya akademik, dalam kehidupan sehari-hari, remaja 
yang mempunyai regulasi emosi yang baik dapat terhindar dari adiksi penggunaan 
media sosial yang tidak efektif (Supriadi & Hatta, 2021). Hal tersebut juga 
berpengaruh terhadap menurunnya perilaku cyberbulling pada remaja awal 
(Widyayanti et al., 2022). Selain itu, regulasi emosi juga dapat menstabilkan rasa 
insecure attachment dan perilaku agresif mereka (Widyorini & Baiduri, 2023). 
Itulah mengapa regulasi emosi sangat bermanfaat bagi remaja. 

Adapun upaya yang dilakukan oleh tim pengabdi dalam meningkatkan 
kestabilan emosi pada remaja yaitu melakukan pengabdian masyarakat dalam 
bentuk psikoedukasi mengenai regulasi emosi. Psikoedukasi dilakukan sebagai 
bentuk treatment psikologis dalam meningkatkan pengetahuan dan kemampuan 
seseorang dalam meregulasi emosinya sendiri. Dalam hal ini psikoedukasi dapat 
meningkatkan kemampuan soft skill dan keterampilan siswa juga (Aryuni, 2022). 
Adapun target pada kegiatan kali ini adalah remaja dengan alasan pada usia 
tersebut remaja memasuki masa transisi dengan emosi yang cenderung tidak 
stabil. Partisipan ditentukan dengan menyesuiakan karakteristik perkembangan 
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remaja, sehingga pengabdi memilih siswa SMP yang lebih mendekati pada 
karakteristik usia remaja awal. Adapun pemilihan sekolah didasari pada 
keterbukaan dan kesediaan sekolah tersebut untuk dilakukan psikoedukasi, 
terlepas dari banyak atau tidaknya tingkat kenakalan remaja pada sekolah 
tersebut. 

 
METODE KEGIATAN  

Sasaran pada kegiatan kali ini adalah siswa salah satu SMP Negeri Makassar 
dengan rentan usia 14-15 tahun. Pemilihan lokasi pengabdian didasarkan pada 
karakteristik siswa SMP sebagai remaja dan keterbukaan serta kesedian pihak 
sekolah untuk dilakukan kegiatan pengabdian. Kegiatan ini diikuti oleh siswa 
kelas 7 dan 8 dengan total siswa sebanyak 27 orang. Sampel ditentukan dengan 
teknik purposive ramdom sampling. Adapun desain penelitian yang digunakan 
adalah one group pre and posttest design. 

Pada kegiatan kali ini pengabdi memaparkan psikoedukasi menggunakan 
metode pembelajaran konvensional yaitu metode dengan pusat pembelajaran 
oleh pemateri dan tanya jawab yang merupakan metode diskusi antara pemateri 
dan audience. Metode konvensional ini berfokus kepada pengenalan terkait masa 
transisi emosi pada remaja, faktor apa saja mempengaruhi ketidakstabilan emosi, 
akibat dari ketidakstabilan emosi, dan cara mengatasi ketidakstabilan tersebut 
untuk dapat mencapai kestabilan emosi. Adapun metode tanya-jawab berfokus 
kepada seberapa besar rasa ingin tahu audience terkait bagaimana cara 
mengatasi ketidakstabilan emosi pada remaja. Untuk menarik ketertarikan 
audience peniliti juga menyediakan reward kepada peserta yang aktif dalam 
diskusi dan juga berani menceritakan pendapat serta pengalamannya mengenai 
ketidakstabilan dan kestabilan emosi.  

Sebelum melakukan psikoedukasi, Tim Pengabdi memberikan form 
pemahaman terkait kemampuan regulasi remosi dalam bentuk pretest. Setelah 
dilakukan psikoedukasi, pengabdi kemudian memberikan form yang sama dalam 
bentuk posttest. Hasil yang didapatkan kemudian dianalisis. Metode analisis data 
yang digunakan pada kegiatan ini adalah paired sampel t-test. Tim pengabdian 
menggunakan analisis statistik dengan program komputer statistical product and 
social sciences (SPSS) versi 27.0. 
 
HASIL DAN PEMBAHASAN  

Berdasarkan hasil analisis pada tabel di bawah dapat dilihat nilai sig. (2-
tailed) pada pretest dan posttest sebesar 0,01 (p < 0,05). Maka dapat disimpulkan 
bahwa dalam pengabdian ini terdapat perubahan pengetahuan dari sebelum dan 
sesudah pengabdian. 

Tabel 1.  
Paired sample t-test 

 
Mean SD Lower Upper t df 

Sig. (2-
tailed) 

Pretest-
Posttest 

-3,74 2,08 -4,56 -2,91 -9,31 26 0,001 

 
Berdasarkan hasil yang telah didapatkan, sesuai dengan pendekatan yang 

dilakukan oleh pengabdi yaitu pendekatan konvensional dimana dalam 
pendekatan ini pengabdi mengenalkan terkait masa transisi emosi pada usia 
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remaja, faktor yang mempengaruhi emosi remaja dan bagaimana cara dalam 
mengatasi ketidakstabilan emosi. Dalam pemaparannya, masa remaja merupakan 
masa transisi yang ditandai dengan perubahan fisik, psikis, termasuk emosi. Masa 
remaja berkisar antara usia 10-19 tahun, adalah suatu fase masa pematangan 
organ reproduksi manusia yang disebut fase pubertas. Masa ini akan 
memunculkan dialektika yang dinamis antara menjadi dewasa atau tetap menjadi 
anak-anak (Santrock, 2010). 

Adapun terkait dengan faktor-faktor yang mempengaruhi emosi remaja, 
pengabdi membaginya menjadi empat dimensi, di antaranya faktor genetika, 
lingkungan, stress dan kondisi kesehatan. Genetika merupakan faktor bawaan 
lahir yang juga menjadi faktor yang krusial untuk dipahami. Namun, keadaan 
tersebut juga dapat berubah disebabkan pengaruh lingkungan. Baik-buruknya 
lingkungan remaja dalam hal ini dapat mempengaruhi kemampuan regulasi 
emosinya (Miraza et al., 2020). Faktor stres adalah faktor spesifik yang mesti 
didudukkan dalam meregulasi emosi. Besar maupun rendahnya tingkat stress 
seseorang juga mempengaruhi besarnya usahanya dalam melakukan regulasi 
(Gunnar, 2015). Di sisi lain, kondisi kesehatan juga senantiasa diperhatikan. 
Banyak kasus yang menggambarkan hubungan keadaan fisik dan psikologis yang 
saling berkorelasi positif. Artinya, semakin baik kondisi fisik seseorang maka 
semakin baik pula kondisi psikisnya dalam meregulasi emosi (Damariatna, 2020). 

Pengenalan cara meregulasi emosi dapat dilakukan dengan beberapa cara. 
Regulasi emosi dapat dilakukan dengan kenali dan terima emosi yang dirasakan. 
Jangan melakukan judgemental secara berlebihan. Penelitian Thalib, dkk. (2023) 
menyebutkan bahwa mengkritik diri secara berlebihan dapat mengakibatkan 
masalah kesehatan dan akademik. Selain itu regulasi emosi juga dapat dilakukan 
dengan memilih makanan yang sehat, olahraga, tidur yang cukup dan menghindari 
penyalahgunaan narkoba. Kegiatan psikoedukasi terkait regulasi emosi ini dalam 
dilihat pada gambar di bawah. 
 

 
Gambar 1. 

Psikoedukasi oleh Tim dan Peserta 
 

Pengabdi juga menerapkan metode tanya-jawab yang berfokus pada 
seberapa besar rasa ingin tahu yang dimiliki oleh peserta dalam pengabdian ini. 
Hasil baik yang didapatkan juga didukung oleh faktor materi terkait emosi pada 
usia remaja yang dikemas dengan penggunaan bahasa yang sederhana. Hal 
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tersebut juga mendukung adanya perubahan pengetahuan yang didapatkan oleh 
peserta yang mengikuti kegiatan pengabdian ini. Hasil ini didapatkan dari proses 
evaluasi pretest-posttest. 
 

 
Gambar 2. 

Peserta mengisi form pretest-posttest 
Berdasarkan observasi pengabdi dalam proses tanya-jawab dan evaluasi 

kegiatan, para peserta memberikan reaksi emosional yang cukup signifikan ketika 
menceritakan pengalaman emosional mereka. Hal ini mencerminkan bahwa 
regulasi emosi pada usia remaja cenderung tidak stabil. Berdasarkan hasil tanya-
jawab dengan peserta pula, didapatkan hasil bahwa sebagian besar peserta 
mengalami ketidakstabilan emosionalnya dipengaruhi oleh faktor keluarga dan 
lingkungan sekitar sehingga melakukan hal yang dapat membahayakan diri sendiri 
seperti self-harm. 
 

 
Gambar 3. 

Peserta psikoedukasi regulasi emosi 
 

Adapun saran pengabdi untuk kegiatan selanjutnya adalah dengan 
memperbanyak psikoedukasi yang semisal serta mengemas kegiatan dengan lebih 
baik dan tertata dalam memberikan edukasi. Edukasi dapat ditingkatkan dengan 
memberikan tindakan nyata dalam membangun kebiasaan sehari-hari. Kebiasaan 
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tersebut dapat berupa aktivitas memahami dan juga peduli akan kondisi 
emosional dalam diri individu baik dalam lingkungan keluarga dan sosial. 
 

KESIMPULAN  
Berdasarkan hasil temuan pengabdi, dalam pengabdian ini ditemukan hasil 

bahwa terdapat efektivitas kegiatan psikoedukasi regulasi emosi siswa SMP Negeri 
di Kota Makassar. Efektivitas ini terkait dengan pemahaman siswa terhadap masa 
transisi emosi pada usia remaja, faktor-faktor yang mempengaruhi emosi remaja 
dan bagaimana cara dalam mengatasi ketidakstabilan emosi remaja. Psikoedukasi 
regulasi emosi dapat memberikan manfaat bagi kesejahteraan pribadi dan 
hubungan sosial yang lebih baik pada siswa SMP. Oleh karena itu, psikoedukasi ini 
sangat dibutuhkan oleh siswa-siswa SMP. 
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