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Abstract. The issues faced by students encompass various academic pressures, such 
as the burden of assignments, exams, and the demand to achieve high performance. 
Additionally, social pressures, including social interactions, interpersonal 
relationships, and adjustment to new environments, also impact their emotional 
regulation. Individuals experiencing crises and unable to cope may encounter 
emotional instability. Therefore, effective emotional regulation skills are necessary. 
This phenomenon highlights the importance of developing emotional regulation as a 
skill to support academic success and personal well-being. Furthermore, it is a 
crucial transitional period in which individuals learn to become independent and 
develop their identities. Bandung, as one of the largest educational cities in 
Indonesia, is a relevant location for studying emotional regulation among students. 
The aim of this research is to provide an overview of the level of emotional 
regulation in Bandung. This study employed convenience sampling to collect data 
from 356 respondents (110 males and 246 females) among students in Bandung 
aged between 18-25 years. The instrument used to measure emotional regulation 
was the Indonesian version of the Emotion Regulation Questionnaire (ERQ), 
adapted by Radde, Nurrahmah, Nurhikmah, and Saudi (2021). The research method 
utilized was descriptive statistical analysis with a quantitative approach. The results 
indicate that the majority of students in Bandung possess a high level of emotional 
regulation, at 76.1%. 

Keywords: College Student, Emotional Regulation, Bandung. 

Abstrak. Permasalahan yang dihadapi mahasiswa mencakup berbagai tekanan 
akademik seperti beban tugas, ujian, dan tuntutan untuk mencapai prestasi tinggi. 
Selain itu, tekanan sosial seperti pergaulan, hubungan interpersonal, dan 
penyesuaian diri dengan lingkungan baru juga turut mempengaruhi regulasi emosi 
mereka. Individu yang mengalami krisis dan tidak mampu mengatasinya dapat 
mengalami ketidakstabilan emosional. Oleh karena itu, diperlukan keterampilan 
regulasi emosi yang baik. Fenomena ini menunjukkan pentingnya regulasi emosi 
sebagai keterampilan yang perlu dikembangkan untuk mendukung kesuksesan 
akademik dan kesejahteraan pribadi mahasiswa. Serta periode transisi yang krusial 
dalam kehidupan seseorangndividu belajar untuk mandiri dan mengembangkan 
identitasnya. Kota Bandung, sebagai salah satu kota pendidikan terbesar di 
Indonesia, menjadi lokasi yang relevan untuk meneliti regulasi emosi pada 
mahasiswa. Tujuan penelitian ini untuk mendapatkan gambaran tingkat regulasi 
emosi di kota Bandung. Penelitian ini menggunakan teknik convenience sampling 
untuk mengumpulkan data dari 356 responden (110 laki-laki dan 246 perempuan  
pada mahasiswa di kota Bandung yang berusia antara 18-25 tahun. Instrumen yang 
digunakan untuk mengukur regulasi emosi adalah Emotion Regulation  
Questionnaire (ERQ) versi bahasa Indonesia dari alat ukur ini diadaptasi oleh 
Radde, Nurrahmah, Nurhikmah, dan Saudi (2021).  Metode penelitian yang 
digunakan adalah studi statistic deskriptif dengan metode kuantitatif. Hasil 
penelitian menunjukkan bahwa mayoritas mahasiswa di Kota Bandung memiliki 
kemampuan regulasi emosi yang tinggi sebesar 76.1%. 

Kata Kunci: Mahasiswa, Regulasi Emosi, Kota Bandung.  
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A. Pendahuluan 

Masa dewasa awal mencakup rentang usia 18 hingga 25 tahun, seperti yang 
dinyatakan oleh Santrock (2011). Masa dewasa awal merupakan fase penting dalam kehidupan 
individu karena masa ini memberikan banyak tantangan baru. Konflik yang terjadi selama 
periode ini meliputi perasaan dibanjiri oleh kewajiban baru, kecemasan akan masa depan, 
tantangan terkait pekerjaan, dan penyesalan atas tujuan yang tidak tercapai. Individu yang 
menghadapi krisis dan tidak mampu mengatasinya mungkin memiliki ketidakstabilan emosi. 
(Handbook of Emotion Regulation, 2nd Ed, 2014). Pada kelompok usia 18 hingga 25 tahun ini 
ini rata – rata telah memasuki jenjang perkuliahan. Dimana kehidupan di kampus 
menghadirkan berbagai tantangan yang mengharuskan individu untuk beradaptasi dengan 
tuntutan yang ada (Hulukati & Djibran, 2018).  

Mahasiswa memiliki beberapa tantangan seperti menyesuaikan diri dengan lingkungan 
yang tidak dikenal, memikul tanggung jawab sosial yang berbeda, beradaptasi dengan norma-
norma budaya, berurusan dengan masalah gaya hidup, menyesuaikan diri dengan rutinitas 
baru, menghadapi pengangguran, mengalami ketakutan tentang masa depan, dan mengevaluasi 
kualitas pendidikan (Doygun & Gulec, 2012). Penelitian  (Yahya & Bahri, 2016)  
Mengungkap berbagai masalah penting dan serius yang dihadapi oleh para mahasiswa, 
termasuk kesulitan dalam hubungan interpersonal, prospek masa depan, masalah keuangan, 
pekerjaan, tantangan keluarga, dan beradaptasi dengan kehidupan akademis. 

Selama proses beradaptasi dengan keadaan baru dan menghadapi banyak rintangan, 
mahasiswa sering kali mengalami masalah emosi dan suasana hati. Hal ini penting untuk 
diperhatikan karena penelitian oleh (Vidiawati et al., 2017)  Hal ini menunjukkan bahwa 
mahasiswa merupakan kelompok demografis yang rentan terhadap masalah emosional dan 
mental. Tantangan yang dihadapi dan kerentanan terhadap gangguan ini menggarisbawahi 
pentingnya kapasitas individu untuk mengatur emosi, memungkinkan mereka untuk secara 
efektif mengatasi masalah dan menavigasi berbagai pengaturan (Margaretta & Risnawaty, 
2021). 

Ketidakstabilan emosional dapat memengaruhi perilaku serta keputusan seseorang saat 
menghadapi tantangan. Emosi memiliki dampak besar terhadap kehidupan individu karena 
dapat menimbulkan perubahan fisik dan psikologis. Selain itu, perubahan emosi yang cepat 
dapat sangat memengaruhi proses kognitif dan tindakan seseorang. Oleh karena itu, 
kemampuan mengelola emosi dengan baik sangat penting. Jika seseorang kesulitan dalam 
mengelola emosi, serta dalam mengendalikan intensitas dan durasi emosi negatif sehingga 
sulit mengenali, menganalisis, dan mengekspresikannya secara konstruktif, maka ini 
menunjukkan adanya masalah dalam regulasi emosi atau terganggunya mental secara 
emosional.  

Gangguan mental emosional adalah keadaan yang mengindikasikan bahwa individu 
mengalami suatu perubahan emosional yang dapat berkembang menjadi keadaan patologis. 
Jika terus berlanjut maka perubahan emosioanal tersebut perlu diantisipasi agar kesehatan jiwa 
masyarakat tetap terjaga. Gejala gangguan mental emosional dapat mempengaruhi fungsi 
kehidupan sehari- hari mahasiswa, baik dalam fungsi sosial, akademik maupun fisik. Individu 
dengan gangguan mental emosional yang berkepanjangan bisa mengalami kegagalan dalam 
menjalani relasi dan menderita beberapa penyakit fisik. (Kesyha et al., 2024) 

Regulasi emosi merujuk pada upaya sadar manusia untuk mengontrol dan mengatur 
emosi mereka dengan efektif guna mencapai tujuan tertentu dan menyesuaikan diri dengan 
situasi yang ada. Proses pengelolaan emosi ini berfungsi untuk mempertahankan emosi positif 
dan mengurangi emosi negatif. Pengaturan emosi memiliki potensi untuk mempengaruhi 
perilaku dan pengalaman individu secara keseluruhan (Retnowati et al., n.d.). Regulasi emosi 
mengacu pada proses kognitif dan perilaku yang digunakan individu untuk mengidentifikasi, 
mempertahankan, dan mengendalikan emosi baik dan negatif, baik yang dilakukan secara 
otomatis, sadar, maupun tidak sadar. Proses-proses ini memiliki pengaruh yang signifikan 
terhadap cara emosi dialami dan diekspresikan dalam konteks yang berbeda. Ini melibatkan 
proses kognitif atau reflektif yang dipengaruhi oleh emosi individu saat mereka mengalami 
dan mengekspresikan perasaan mereka.  
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Kemampuan regulasi emosi yang tinggi memungkinkan individu untuk menentukan 
dengan tepat kapan dan bagaimana mereka akan mengekspresikan respons emosional mereka, 
yang tidak merugikan diri sendiri maupun orang lain di sekitar mereka (Saifullah & 
Djuwairiyah, 2019).  Oleh karena itu, kemampuan untuk mengatur dan mengelola emosi 
sangat diperlukan. Kemampuan individu dalam mengatur dan mengelola emosi diperlukan 
karena berdasarkan fenomena bahwa Prevalensi gangguan emosional di Indonesia memiliki 
arti penting karena menjadi salah satu indikator dalam Tujuan Pembangunan Berkelanjutan 
(SDGs) dan Rencana Pembangunan Jangka Menengah Nasional (RPJMN) di bidang 
kesehatan, baik di tingkat nasional maupun di tingkat Provinsi Jawa Barat.  

Gangguan emosional dimasukkan sebagai salah satu indikator dalam Tujuan 
Pembangunan Berkelanjutan (SDGs) dan Rencana Pembangunan Jangka Menengah Nasional 
(RPJMN). Menurut data frekuensi gangguan mental dan emosional pada penduduk 
berdasarkan karakteristik di Provinsi Jawa Barat. Kelompok usia 15 - 24 tahun memiliki angka 
prevalensi 11,70% untuk masalah mental emosional.  (Badan Penelitian dan Pengembangan 
Kesehatan, 2020). Dengan adanya masalah gangguan emosional ini berpengaruh bagaimana 
individu mengungkapkan emosi yang mereka rasakan. Karena jika kesulitan regulasi emosi 
berpengaruh pada kesehatan mental. 

Hal ini sejalan dengan yang memiliki gangguan mental emosional karena individu 
sulit untuk meregulasi emosinya dengan baik. Kesulitan regulasi emosi berasosiasi dengan 
banyak gangguan psikiatri seperti depresi, Post-traumatic stress disorder (PTSD), Borderline 
personality disorder (BPD), dan penyalahgunaan obat. (Fridovich et al., 2007). Hal ini 
semakin diperkuat oleh penelitian yang menunjukkan bahwa kesulitan dalam mengatur emosi 
memiliki dampak yang signifikan terhadap eskalasi depresi. Depresi dapat mengakibatkan 
kerusakan diri dan bunuh diri.  

Menurut temuan, sejumlah besar mahasiswa di Kota Bandung mengalami berbagai 
masalah kesehatan mental. Secara khusus, 30,5% mahasiswa melaporkan merasa tertekan, 
20% memiliki pemikiran serius untuk bunuh diri, dan 6% telah melakukan upaya untuk 
mengakhiri hidup mereka dengan menggunakan teknik-teknik seperti melukai diri sendiri, 
melompat dari ketinggian, atau bergelantungan. Disregulasi emosi dapat mengakibatkan 
perkembangan depresi. Depresi dikaitkan dengan kecenderungan yang lebih tinggi untuk 
melukai diri sendiri dan bunuh diri (Media, 2019). Sekitar 80-90% kasus bunuh diri 
disebabkan oleh kesedihan dan kecemasan. Di Indonesia, angka bunuh diri per tahun dapat 
mencapai 10.000 kasus, atau sekitar satu kasus bunuh diri per jam. Menurut para ahli di 
bidang suicidology, lebih dari 6,9% mahasiswa pernah memiliki keinginan untuk bunuh diri, 
sementara 3% lainnya pernah melakukan percobaan bunuh diri (egsaugm, 2020).  

Maka dari itu regulasi emosi sangat dibutuhkan untuk mahasiswa karena berguna 
mempertahankan dan membantu mahasiswa mengatasi stres, kecemasan, dan depresi, 
sehingga mendukung kesehatan mental yang lebih baik. Selain itu, regulasi emosi membantu 
mahasiswa untuk tetap tenang dan berpikir jernih dalam menghadapi tantangan dan konflik, 
sehingga mereka dapat menemukan solusi yang lebih efektif.  Penelitian ini bertujuan meneliti 
bagaimana gambaran regulasi emosi pada mahasiswa di kota Bandung. 

B. Metodologi Penelitian 

Pendekatan penelitian yang digunakan berupa penelitian kuantitatif yaitu studi deskriptif. 
Sesuai dengan tujuan penelitian, bahwa penelitian ini bermaksud untuk menjelaskan 
bagaimana gambaran regulasi emosi pada mahasiswa di kota Bandung. Pada penelitian ini 
menggunakan metode penelitian kuantitatif yaitu cara pengambilan data menggunakan 
quisener yang berupa data ordinal. Data ordinal ini menggunakan skala likert, hasil yang 
dicapai adalah data angka untuk diolah menggunakan statistic.  

Alat ukur Regulasi Emotion Regulation Questionnaire (ERQ) yang dikembangkan 
oleh James J. Gross dan Oliver P. John digunakan sebagai alat ukur dalam penelitian ini untuk 
menilai regulasi emosi. Menggunakan skala Likert mulai dari 1 hingga 7, dengan 1 mewakili 
sangat setuju dan 7 mewakili sangat tidak setuju. Kuesioner ini mengkategorikan regulasi 
emosi ke dalam dua strategi yang berbeda yaitu Expressive Suppression dan cognitive 

https://issn.brin.go.id/terbit/detail/20220215381198331


Studi Deskriptif Regulasi Emosi pada Mahasiswa di Kota Bandung    |   1161 

Psychology Science 

reappraisal. Versi bahasa Indonesia dari alat ukur ini diadaptasi oleh Radde, Nurrahmah, 
Nurhikmah, dan Saudi (2021). Hasil uji validitas seluruh item valid (t>1.96; p=0.000) dengan 
menggunakan uji Cronbach Alpha, yang menghasilkan nilai α sebesar 0,790 untuk item-item 
yang berkaitan dengan strategi Expressive Suppression. Untuk item cognitive reappraisal, 
reliabilitas adalah 0,951. Kuesioner Regulasi Emosi terdiri dari 10 butir soal, dengan 6 butir 
soal menilai strategi cognitive reappraisal dan 4 butir soal menilai strategi expressive 
suppression.  (Radde & Saudi, 2021) 

Populasi penelitian ini adalah mahasiswa/i di kota Bandung 241.844. (PDDikti - 
Pangkalan Data Pendidikan Tinggi, 2024.) Oleh karena itu, sampel sebesar 100 responden 
dipilih menggunakan rumus Slovin dengan margin of error 10% untuk mewakili populasi 
tersebut. Pada penelitian ini mengambil populasi sebanyak 356 orang yang berusia 18 – 25 
tahun dan masiswa/I aktif di kota Bandung. Teknik pengambilan sampel yang digunakan 
adalah Convenience sampling adalah teknik pengambilan sampel dimana responden dipilih 
berdasarkan kemudahan akses atau kebetulan berinteraksi dengan peneliti. (Sugiyono, 2017) 
Sampel dikumpulkan dari orang-orang yang secara kebetulan bertemu satu sama lain dan 
sesuai dengan kriteria yang telah ditetapkan sebelumnya, khususnya mahasiswa Bandung yang 
berusia antara 18 dan 25 tahun. Penelitian ini mengandalkan data asli sebagai sumber data. 
Data primer mengacu pada data yang dikumpulkan langsung dari sumber aslinya (Sugiyono, 
2017). 

C. Hasil Penelitian dan Pembahasan 

Pada penelitian ini sampel yang digunakan adalah para mahasiswa aktif di kota Bandung yang 
berusia 18 – 25 tahun dan memperoleh responden sebanyak 356 mahasiswa. Mengambil data 
dengan menyebarkan quisener di media social seperti instragram, twitter, dan menyebarkan 
lewat whatsapp grup. Untuk deskripsi responden penelitian dijelaskan sebagai berikut : 

Tabel 1. Deskripsi Jenis Kelamin Responden 

Responden Jumlah % 
Perempuan 246 69.10% 
Laki – laki 110 30.90% 

Dari tabel 1 total 356 responden, sebanyak 246 orang atau 69.10% di antaranya adalah 
perempuan. Sementara itu, jumlah responden laki-laki tercatat sebanyak 110 orang, yang 
mewakili 30.90% dari keseluruhan responden. Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa 
mayoritas responden dalam survei ini adalah perempuan. 

Tabel 2. Deskripsi Umur Responden  

Umur Jumlah % 

18 18 5.06% 
19 27 7.58% 
20 44 12.36% 
21 117 32.87% 
22 115 32.30% 
23 21 5.90% 
24 3 0.84% 
25 11 3.09% 

Total 356 100% 
 
Berdasarkan tabel 2 responden dalam penelitian ini memiliki rentang usia antara 18 

hingga 25 tahun. Dari total 356 responden, terdapat 18 responden (5.06%) yang berusia 18 
tahun, 27 responden (7.58%) berusia 19 tahun, dan 44 responden (12.36%) berusia 20 tahun. 
Mayoritas responden berusia 21 tahun, yaitu sebanyak 117 orang (32.87%), responden berusia 
22 tahun dengan jumlah 115 orang (32.30%). Selain itu, terdapat 21 responden (5.90%) yang 
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berusia 23 tahun, 3 responden (0.84%) berusia 24 tahun, dan 11 responden (3.09%) yang 
berusia 25 tahun. Maka dapat disimpulkan, mayoritas responden dalam penelitian ini berada 
pada rentang usia 21 hingga 22 tahun. 

Tabel 3. Kategorisasi Regulasi Emosi  

Kategorisasi Jumlah Persentase 

Rendah (X < 15) 0 0 

Sedang (15 ≤ X < 45) 85 23.9 % 

Tinggi (45 ≤ X) 271 76.1% 

Total 356 100% 

 
Berdasarkan tabel 3 kategorisasi regulasi emosi responden menunjukkan bahwa dari 

total 356 responden, tidak ada responden yang berada dalam kategori regulasi emosi rendah 
(X < 15). Sebanyak 85 responden (23.9%) berada dalam kategori sedang (15 ≤ X < 45), 
sementara mayoritas responden, yaitu 271 orang (76.1%), berada dalam kategori regulasi 
emosi tinggi (45 ≤ X). Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa mayoritas besar responden 
memiliki tingkat regulasi emosi yang tinggi. Regulasi emosi yang tinggi menandakan bahwa 
individu dapat mengekspresikan, menentukan bagaimana respon yang tepat dan tidak 
merugikan diri sendiri dan orang di sekitarnya. 

Tabel 4. Kategorisasi Regulasi Emosi Berdasarkan Jenis kelamin  

Jenis Kelamin Kategori 

Rendah 

Kategori Sedang Kategori 

Tinggi 

Total 

Perempuan 0 59 187 246 
Laki – laki 0 26 84 110 

Total 0 85 271 356 
 
Berdasarkan data yang terdapat pada Tabel 4. kategorisasi regulasi emosi responden 

berdasarkan jenis kelamin menunjukkan bahwa dari total 356 responden, tidak ada responden 
yang berada dalam kategori regulasi emosi rendah. Untuk responden laki-laki, sebanyak 26 
orang berada dalam kategori sedang dan 84 orang berada dalam kategori tinggi, dengan total 
110 responden. Sementara itu, untuk responden perempuan, sebanyak 59 orang berada dalam 
kategori sedang dan 187 orang berada dalam kategori tinggi, dengan total 246 responden. 
Dengan demikian, mayoritas besar dari kedua jenis kelamin menunjukkan regulasi emosi yang 
tinggi, dengan proporsi lebih besar pada perempuan dibandingkan laki-laki.  

Berdasarkan kategori regulasi emosi bahwa terdapat perbedaan dalam regulasi emosi 
yang dimana regulasi emosi perempuan lebih tinggi dibanding laki – laki. Dimana perempuan 
memperoleh nilai kategorisasi tinggi yaitu 187 orang sementara laki – laki 84 orang. 
Perbedaan yang signifikan terletak pada sumber pengalaman emosional antara laki – laki dan 
perempuan. Bagi perempuan, keluarga merupakan lingkungan yang nyaman dan 
menyenangkan, sementara dunia luar terasa lebih dingin dan kurang ramah. Sebaliknya, bagi 
laki – laki, lingkungan luar lebih menantang dibandingkan dengan rumah, sehingga tanggung 
jawab untuk urusan di luar rumah sering jatuh pada mereka. Perbedaan ini dipengaruhi oleh 
proses sosialisasi, yang berkontribusi pada perbedaan emosional antara laki – laki dan 
perempuan. (Ratnasari & Suleeman, 2017) 
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Tabel 5. Kategorisasi Regulasi Emosi Berdasarkan Umur  

Umur Kategori 

Rendah 

Kategori Sedang Kategori 

Tinggi 

Total 

18 0 6 12 18 
19 0 8 19 27 
20 0 6 38 44 
21 0 33 84 117 
22 0 40 75 115 
23 0 5 16 21 
24 0 1 2 3 
25 0 5 6 11 

Total 0 102 254 356 
 

Tabel 5 menunjukkan kategorisasi regulasi emosi berdasarkan umur dengan tiga 
kategori: rendah, sedang, dan tinggi. Tabel ini mencakup data dari umur 18 hingga 25 tahun. 
Dari data yang disajikan, tidak ada individu yang termasuk dalam kategori rendah. Jumlah 
terbesar individu yang termasuk dalam kategori tinggi adalah pada usia 21 tahun, yaitu 84 
orang. Pada usia 22 tahun, terdapat 75 orang yang masuk kategori tinggi, dan pada usia 20 
tahun, terdapat 38 orang dalam kategori yang sama. Kategori sedang memiliki jumlah terbesar 
pada usia 22 tahun dengan 40 orang. Jumlah total individu yang diteliti adalah 356 orang, 
dengan 102 orang masuk dalam kategori sedang dan 254 orang dalam kategori tinggi. Dapat 
disimpulkan bahwa rata – rata regulasi emosi berdasarkan usia berada pada kategori tinggi. 

Gambaran mengenai regulasi emosi berdasarkan usia bahwa semakin usia bertambah 
keterampilan regulasi emosi tinggi/ baik. karena usia memainkan peran penting dalam 
mempengaruhi regulasi emosi. Seiring bertambahnya usia, individu umumnya mengalami 
perubahan dalam kemampuan mereka untuk mengatur dan mengelola emosi. Individu 
umumnya menjadi lebih matang secara emosional. Mereka cenderung memiliki kemampuan 
yang lebih baik untuk mengendalikan emosi dan menggunakan strategi regulasi emosi yang 
lebih adaptif. Pengalaman hidup yang lebih banyak, termasuk interaksi sosial dan pengalaman 
bekerja, membantu individu dalam mengembangkan keterampilan regulasi emosi yang lebih 
baik (Indah et al., 2020) 

D. Kesimpulan 

Berdasarkan pembahasan penelitian ini, peneliti dapat menyimpulkan beberapa hasil 
penelitian sebagai berikut:  

1. Regulasi emosi pada mahasiswa di kota Bandung berada pada kategori tinggi.  
2. Regulasi emosi berdasarkan jenis kelamin bahwa pada perempuan lebih tinggi 

dibanding laki – laki.  
3. Regulasi emosi berdasarkan umur bahwa semakin usia bertambah keterampilan 

regulasi emosi tinggi/ baik. 
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