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Abstract

The decline in psychological well-being among students is a global phenomenon, largely influenced
by the unstable nature of adolescent life and the complex challenges they face in academic, social,
and other aspects. This study examines the relationship between emotion regulation and
psychological well-being among high school students in Surabaya. The research employed a
quantitative correlational method and involved a sample of 427 students. Emotion regulation and
psychological well-being were measured using validated scales. The results indicated that the
majority of students reported a low level of psychological well-being (56,9%), while the level of
emotion regulation was predominantly in the high category (44,3%). Data analysis revealed a
moderately strong correlation between the two variables, with a correlation coefficient of 0.465. The
p-value for the relationship between emotion regulation and psychological well-being was 0.000. At
a significance level of 0.05, the p-value of 0.000 indicates a statistically significant result; thus, the
null hypothesis is rejected. Therefore, the two variables are significantly associated. This study
highlights a positive correlation between students’ emotion regulation and their psychological well-
being.
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Abstrak

Penurunan kesejahteraan psikologis di kalangan pelajar merupakan fenomena yang terjadi secara
global yang disebabkan oleh fase kehidupan pelajar yang cenderung tidak stabil dan dihadapkan
permasalahan kompleks pada aspek akademik, sosial, maupun isu lainnya. Studi ini mengkaji
hubungan regulasi emosi dengan kesejahteraan psikologis pada siswa sekolah menengah atas di Kota
Surabaya. Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah kuantitatif korelasional dan
melibatkan 427 siswa sebagai sampel. Regulasi emosi dan kesejahteraan psikologis diukur
menggunakan skala yang telah tervalidasi. Hasil menunjukkan mayoritas siswa menunjukkan skor
kesejahteraan psikologis pada taraf rendah yakni sebesar 56,9%, sedangkan skor regulasi emosi
pada taraf tinggi yakni 44,3%. Hasil analisis data menunjukkan adanya korelasi yang cukup kuat
antara kedua variabel, dengan koefisien korelasi sebesar 0,465. Nilai p-value antara regulasi emosi
dan kesejahteraan psikologis adalah 0,000. Pada taraf signifikansi 0,05, nilai p sebesar 0,000
menunjukkan bahwa hasil uji signifikan, sehingga hipotesis nol ditolak. Dengan demikian, kedua
variabel memiliki hubungan yang signifikan secara statistik. Penelitian ini mengungkapkan bahwa
regulasi emosi siswa berkorelasi positif dengan kesejahteraan psikologis.

Kata kunci: Kesejahteraan psikologis; regulasi emosi; siswa

1. Pendahuluan .
Kesejahteraan psikologis remaja menjadi perhatian penting dalam dunia pendidikan
dan kesehatan mental, mengingat meningkatnya tekanan sosial dan akademik yang mereka
hadapi. Menurut World Health Organization (2021), sekitar 10-20% remaja di seluruh dunia
mengalami gangguan kesehatan mental, dan sebagian besar tidak mendapatkan akses layanan

This work is licensed under a Creative Commons Attribution-ShareAlike 4.0 International License.


mailto:mochrandy.21166@mhs.unesa.ac.id

Jurnal Flourishing, 5(7), 2025, 389-400

yang memadai. Di Indonesia, data dari Kementerian Kesehatan (2021) mengindikasikan tren
peningkatan gangguan emosional dan psikologis di kalangan remaja, khususnya pelajar.
Temuan ini menegaskan perlunya intervensi kesehatan mental yang sistematis dan
berkelanjutan untuk menunjang keberhasilan belajar dan kesejahteraan jangka panjang
mereka.

Kesejahteraan psikologis tidak hanya berarti ketiadaan gangguan mental, tetapi
mencerminkan kondisi mental positif yang ditandai dengan perasaan bermakna, stabilitas
emosi, dan kemampuan adaptif dalam mengelola lingkungan dan menjalin relasi sosial (Ryff &
Keyes, 1995; Ryff, 1989). Dalam konteks siswa sekolah menengah atas, kesejahteraan
psikologis sangat penting mengingat mereka menghadapi berbagai tuntutan perkembangan,
mulai dari tekanan akademik, dinamika pergaulan sosial hingga proses pembentukan identitas
diri (Mustafa et al., 2020). Remaja yang memiliki kesejahteraan psikologis yang baik cenderung
menunjukkan strategi koping yang adaptif, semangat belajar yang tinggi, dan hubungan sosial
yang sehat. Sebaliknya, kesejahteraan yang rendah sering kali dikaitkan dengan gangguan
psikologis seperti kecemasan dan depresi (Danilova et al., 2019; Fava et al., 2017).

Salah satu faktor penting yang memengaruhi kesejahteraan psikologis adalah regulasi
emosi. Kesejahteraan psikologis terbentuk dari interaksi antara kemampuan internal dan
tekanan eksternal. Salah satu kapasitas psikologis yang menentukan adalah regulasi emosi,
yaitu kemampuan individu untuk mengelola, mengevaluasi, dan mengubah reaksi emosional
mereka untuk mencapai keseimbangan internal dan tujuan eksternal (Gross, 2014). Proses ini
mencakup penentuan emosi yang akan dialami, kapan emosi itu muncul, serta bagaimana
emosi tersebut dirasakan dan diekspresikan (Gross, 1998). Menurut Gross dan John (2003),
strategi utama dalam regulasi emosi adalah penilaian ulang kognitif dan penekanan ekspresi.
Penilaian ulang kognitif merupakan bentuk strategi yang secara konsisten dikaitkan dengan
peningkatan Kkesejahteraan psikologis (Shum et al, 2024; Chervonsky & Hunt, 2019),
sedangkan penekanan ekspresi umumnya berkorelasi negatif dengan aspek psikologis
tersebut (Gross & John, 2003)

Individu yang mampu mengelola emosinya secara efektif cenderung memiliki relasi
sosial yang lebih sehat, prestasi akademik yang lebih baik, serta risiko stres yang lebih rendah
(Khan & Jameel, 2024). Sebaliknya, ketidakmampuan dalam regulasi emosi sering
diasosiasikan dengan munculnya gangguan psikologis, seperti kecemasan, depresi, dan
perilaku agresif (Neumann et al., 2009). Dengan kata lain, keberhasilan dalam regulasi emosi
menjadi prasyarat penting untuk mencapai kesejahteraan psikologis yang optimal (Verzeletti
etal, 2016).

Penelitian sebelumnya menunjukkan bahwa remaja yang memiliki kapasitas untuk
mengenali, memahami, dan mengelola emosinya cenderung memiliki taraf kesejahteraan
psikologis yang lebih tinggi (Aneesh et al., 2023; Daniel et al., 2020). Regulasi emosi berfungsi
sebagai faktor pelindung yang memfasilitasi adaptasi terhadap stres dan respons terhadap
pengalaman emosional yang menantang. Strategi ini juga penting dalam menumbuhkan
penerimaan diri, memperkuat hubungan interpersonal, serta membangun tujuan hidup dan
otonomi pribadi semua merupakan pilar dari kesejahteraan psikologis.

Dalam konteks siswa sekolah menengah atas, kemampuan regulasi emosi menjadi
semakin penting dibandingkan masa kanak-kanak karena fase ini ditandai dengan tekanan
akademik yang lebih tinggi, kompleksitas hubungan sosial yang meningkat, serta pencarian jati
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diri yang lebih intensif (Wong et al.,, 2023). Ketika keterampilan ini tidak berkembang secara
optimal, siswa lebih rentan terhadap stres kronis, kelelahan emosional, dan motivasi belajar
yang rendah (Nadeem et al, 2023; Gunawan & Bintari, 2021). Sebaliknya, siswa dengan
kemampuan regulasi emosi yang baik menunjukkan stabilitas afektif yang lebih tinggi, mampu
mengelola tekanan akademik, dan membuat keputusan sosial yang lebih bijaksana. Oleh
karena itu, penting untuk mengeksplorasi hubungan antara regulasi emosi dan kesejahteraan
psikologis dalam populasi siswa sekolah menengah atas. Pemahaman hubungan ini dapat
memperkaya khazanah teoritis dan menjadi dasar untuk riset lanjutan yang lebih aplikatif di
bidang pendidikan dan psikologi perkembangan remaja.

Oleh karena itu, penting untuk mengeksplorasi hubungan antara regulasi emosi dan
kesejahteraan psikologis dalam populasi siswa sekolah menengah atas. Pemahaman hubungan
ini dapat memperkaya khazanah teoritis dan menjadi dasar untuk riset lanjutan yang lebih
aplikatif di bidang pendidikan dan psikologi perkembangan remaja. Penelitian ini bertujuan
untuk menguji hubungan korelasional antara regulasi emosi dan kesejahteraan psikologis
pada siswa sekolah menengah atas. Urgensi penelitian ini terletak pada masih terbatasnya
studi empiris yang menyoroti hubungan kedua variabel tersebut secara spesifik dalam konteks
pelajar remaja di Indonesia, di tengah meningkatnya tekanan akademik dan sosial yang
dihadapi siswa. Dengan menelaah korelasi antara regulasi emosi dan kesejahteraan psikologis,
penelitian ini diharapkan dapat memperkaya literatur akademik dan menjadi pijakan awal
bagi pengembangan kebijakan pendidikan berbasis kesejahteraan psikologis siswa.

2. Metode .
Penelitian ini mengadopsi pendekatan kuantitatif korelasional guna mengkaji korelasi
statistik antar variabel regulasi emosi sebagai variabel independen dan kesejahteraan
psikologis sebagai variabel dependen pada siswa sekolah menengah atas di Surabaya.
Pemilihan metode ini merujuk pada pandangan Jannah (2018), yang menekankan pentingnya
analisis numerik dalam memahami hubungan antar variabel secara objektif dan sistematis.
Melalui pendekatan ini, peneliti dapat mengidentifikasi pola hubungan yang signifikan antara
dua konstruk psikologis tersebut dan memberikan dasar empiris yang kuat untuk
merumuskan intervensi yang relevan dalam konteks pendidikan dan kesehatan mental remaja.

Penelitian ini menggunakan metode sampling berbasis probabilitas, yaitu stratified
sampling. Dalam teknik ini, populasi dibagi menjadi subkelompok atau strata yang berbeda,
dan sampel acak diambil dari masing-masing subkelompok (Amelia et al, 2023). Dalam
penelitian ini, subpopulasi dikategorikan berdasarkan tingkat kelas siswa, yaitu tiga tingkat
akademik. Total terdapat 427 responden, dengan distribusi sebagai berikut: 179 berasal dari
siswa kelas 10, sejumlah 128 siswa dari kelas 11, dan 130 siswa dari kelas 12.

Untuk memastikan kecukupan ukuran sampel, jumlah minimum responden dihitung
menggunakan perangkat lunak G*Power. Berdasarkan parameter tersebut, jumlah minimum
sampel yang direkomendasikan adalah 70 responden. Namun jumlah sampel aktual penelitian
ini sebanyak 427 responden tidak hanya melampaui batas minimum yang disyaratkan, tetapi
juga memperkuat reliabilitas statistik dan generalisasi temuan penelitian ini.

Skala regulasi emosi diukur berlandaskan aspek-aspek yang disusun oleh Sari dan
Nagiyah (2023), yang merujuk teori regulasi emosi dari Gross (2014). Instrumen ini terdiri
atas 38 item dengan skala likert. Koefisien reliabilitas skala ini adalah 0,865. Sementara itu,
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skala kesejahteraan psikologis merupakan modifikasi dari instrumen yang dikembangkan oleh
Ryff (1989), yang disesuaikan dari segi bahasa dan konteks agar relevan dengan karakteristik
remaja Indonesia. Proses modifikasi dilakukan untuk meningkatkan validitas isi dan
keterpahaman item, dengan tetap mempertahankan enam dimensi utama kesejahteraan
psikologis. Instrumen hasil modifikasi terdiri dari 25 item berskala Likert dan telah melalui
proses penilaian oleh expert judgment di bidang psikologi perkembangan dan pengukuran
psikologis. Skala ini menunjukkan koefisien reliabilitas yang tinggi sebesar 0,728.

Data kuesioner responden diproses oleh peneliti melalui tahap editing dan coding untuk
memastikan data layak dianalisis menggunakan perangkat lunak SPSS versi 25. Statistik
deskriptif digunakan untuk menggambarkan karakteristik umum data penelitian secara
menyeluruh. Selanjutnya, uji normalitas Kolmogorov-Smirnov diterapkan guna mengevaluasi
pemenuhan asumsi distribusi normal sebagai prasyarat uji parametrik. Apabila data
terdistribusi normal, maka uji parametrik seperti uji-t digunakan. Namun, jika asumsi
normalitas tidak terpenuhi, maka digunakan uji non-parametrik yang sesuai. Seluruh analisis
dilakukan dengan tingkat signifikansi sebesar 0,05 (95% confidence level). Hasil uji selanjutnya
disajikan dalam bentuk uraian naratif serta tabel pendukung guna mempermudah
pemahaman.

3. Hasil dan Pembahasan .
3.1. Deskripsi Data Penelitian

Data yang dikumpulkan dalam penelitian ini terdiri dari 427 responden yang memenubhi
kriteria kelayakan untuk dianalisis. Komposisi demografis dikategorikan berdasarkan jenis
kelamin, sebagaimana ditampilkan dalam Tabel 1. Mayoritas responden dalam penelitian ini
adalah perempuan, yang mencakup 62% dari total sampel atau sekitar dua pertiga dari
keseluruhan data. Tabel 1 menyajikan gambaran umum mengenai karakteristik peserta
penelitian.

Tabel 1. Karakteristik responden berdasarkan gender

Gender Frekuensi Persentase
Perempuan 284 66.7%
Laki-Laki 143 33.3%
Total 427 100%

Distribusi peserta dalam penelitian ini menunjukkan bahwa siswa kelas 10 merupakan
kelompok terbesar, sebagaimana ditampilkan pada Tabel 2. Dari total responden, sebanyak
179 siswa berasal dari kelas 10, sementara 128 siswa berasal dari kelas 11, dan 130 siswa dari
kelas 12. Tingginya tingkat partisipasi siswa kelas 10 kemungkinan disebabkan oleh beberapa
faktor, seperti jadwal yang lebih fleksibel, aksesibilitas yang lebih besar terhadap informasi
penelitian, atau tingkat ketertarikan yang lebih tinggi untuk berpartisipasi pada tahun pertama
mereka di jenjang sekolah menengah atas.
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Tabel 2. Karakteristik responden berdasarkan angkatan belajar

Angkatan Belajar Frekuensi Persentase
Kelas 10 179 40%
Kelas 11 128 30%
Kelas 12 130 30%

Total 427 100%

Berdasarkan hasil analisis deskriptif, diperoleh gambaran umum mengenai variabel
kesejahteraan psikologis dan regulasi emosi. Pada variabel kesejahteraan psikologis, skor
responden berada dalam rentang antara 57 hingga 92. Rata-rata skor yang diperoleh adalah
77,73 dengan standar deviasi sebesar 6,637. Hal ini menunjukkan bahwa tingkat kesejahteraan
psikologis responden rata-rata berada pada angka 77,73, dengan standar deviasi sekitar 6,637
poin dari nilai rata-rata. Sementara itu, pada variabel regulasi emosi, skor minimum yang
diperoleh responden adalah 87, dan skor maksimum mencapai 126. Nilai rata-rata untuk
variabel ini adalah 107,33 dengan standar deviasi sebesar 7,648. Temuan ini mengindikasikan
bahwa kemampuan rata-rata responden dalam mengelola emosi berada pada angka 107,33,
dengan variasi sekitar 7,648 poin. Rangkuman lebih rinci mengenai kedua variabel tersebut
disajikan dalam Tabel 3.

Tabel 3. Deskripsi data penelitian

Variabel N Min Max Mean Std. Deviation
Kesejahteraan 427 57 92 77,73 6.637
Psikologis
Regulasi Emosi 427 87 126 107.33 7.648

3.2. Kategorisasi Data Penelitian

Kondisi kesejahteraan psikologis dan regulasi emosi responden dapat dilihat pada Tabel
4. Pada variabel kesejahteraan psikologis, hasil menunjukkan bahwa mayoritas siswa berada
dalam kategori rendah (56,9%), diikuti oleh 42,1% yang termasuk kategori sedang. Hanya 1%
siswa yang menunjukkan tingkat kesejahteraan psikologis tinggi. Temuan ini menunjukkan
bahwa sebagian besar responden mengalami kondisi kesejahteraan psikologis yang kurang
optimal, dengan hanya sebagian kecil yang menunjukkan keseimbangan psikologis yang baik.
Dominasi kategori rendah dan sedang mengindikasikan perlunya perhatian lebih dalam upaya
peningkatan kesejahteraan psikologis pada populasi siswa.

Dalam hal regulasi emosi, sebanyak 22% siswa berada dalam kategori rendah, yang
menunjukkan bahwa sekitar satu dari lima responden mengalami kesulitan dalam mengelola
emosinya secara efektif. Sebanyak 33,7% siswa berada pada kategori sedang, yang
mencerminkan kemampuan regulasi emosi yang cukup adaptif namun belum sepenuhnya
berkembang optimal. Sementara itu, 44,3% responden tergolong dalam kategori tinggi,
mengindikasikan bahwa hampir setengah dari siswa memiliki keterampilan yang baik dalam
mengatur dan menyesuaikan respons emosional terhadap berbagai situasi.
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Tabel 4. Kategorisasi data penelitian

Variabel Rendah Sedang Tinggi
f % f % f %
Kesejahteraan Psikologis 243  56,9% 180 42,1% 4 1%
Regulasi Emosi 94 22% 144 33,7% 189 44,3%

3.3. Uji Hipotesis

Hasil analisis korelasi menunjukkan nilai koefisien sebesar 0,465, yang
mengindikasikan adanya hubungan positif dengan kekuatan sedang antara regulasi emosi dan
kesejahteraan psikologis. Nilai p yang diperoleh sebesar 0,000 lebih kecil dari tingkat
signifikansi yang ditetapkan (p < 0,05), sehingga hipotesis nol (Hy), yang menyatakan tidak
adanya hubungan antara kedua variabel, ditolak. Temuan ini mengimplikasikan bahwa
semakin baik kemampuan regulasi emosi siswa, semakin tinggi pula tingkat kesejahteraan
psikologis yang mereka miliki.

Tabel 5. Uji hipotesis

Correlations

Regulasi Emosi  Kesejahteraan Psikologis
Regulasi Emosi Pearson Correlation 1 ,465™
Sig. (2-tailed) ,000
N 427 427
Kesejahteraan Pearson Correlation ,465™ 1

Psikologis Sig. (2-tailed) ,000
N 427 427

3.4. Pembahasan

Temuan dalam penelitian ini memberikan gambaran kritis mengenai kesejahteraan
psikologis pada siswa sekolah menengah atas dan perlu menjadi perhatian oleh pihak sekolah.
Hasil analisis data menunjukkan bahwa sebanyak 243 dari 427 siswa (56,9%) berada dalam
kategori kesejahteraan psikologis rendah, yang mengindikasikan bahwa lebih dari separuh
partisipan mengalami kondisi mental yang kurang optimal. Sementara itu, 180 siswa (42,1%)
tergolong dalam kategori sedang, dan hanya 4 siswa (1%) berada pada kategori tinggi.
Ketimpangan distribusi ini menunjukkan bahwa mayoritas responden masih kesulitan
menjaga stabilitas kondisi psikologisnya. Kondisi ini berkaitan erat dengan berbagai faktor
yang memengaruhi kesejahteraan psikologis siswa (Nurcahyo, 2024) dan oleh karena itu,
memerlukan perhatian yang lebih serius dari pihak sekolah.

Kesejahteraan psikologis yang baik pada siswa tidak muncul secara spontan, melainkan
dipengaruhi oleh berbagai faktor yang berperan sebagai elemen pendukung dalam kehidupan
sehari-hari mereka. Beberapa kondisi yang berkontribusi terhadap kesejahteraan psikologis
siswa antara lain adalah dukungan sosial dari lingkungan sekitar (Ryff, 1989), perasaan
kompeten dalam menyelesaikan tugas akademik yaitu keyakinan bahwa mereka mampu
memahami dan mengerjakan materi pelajaran dengan baik (Chaudhry et al, 2024),
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spiritualitas yang memberikan ketenangan batin, serta akuntabilitas diri dan tanggung jawab
pribadi (Branddo & Gracga, 2024). Siswa yang mampu mengatur waktu secara proporsional
antara belajar, istirahat, dan rekreasi juga cenderung mengalami tingkat stres yang lebih
rendah serta memiliki kemampuan lebih baik dalam menghadapi tekanan, baik dalam ranah
akademik maupun sosial (Aneesh et al., 2023).

Selain itu, tingkat kesejahteraan psikologis yang tinggi mencerminkan bahwa siswa
memiliki kapasitas untuk menjaga stabilitas mental dan emosional, terutama ketika
menghadapi tantangan akademik dan sosial (Nayak et al., 2022). Dengan begitu siswa lebih
mampu mengelola stres, mengatur emosi, dan mempertahankan fokus pada tanggung jawab
akademik mereka. Individu dengan stabilitas psikologis yang optimal juga cenderung meraih
hasil prestasi akademik yang maksimal, menjalin relasi sosial yang sehat dan suportif (Ariyanti
et al,, 2024). Sama halnya dengan temuan Mustafa et al. (2020), menunjukkan bahwa individu
dengan kesejahteraan psikologis yang lebih tinggi berpotensi memiliki prestasi akademik yang
lebih baik. Kondisi psikologis yang stabil memungkinkan siswa lebih fokus dalam belajar, tahan
terhadap tekanan akademik, dan memiliki motivasi intrinsik tinggi dalam mencapai tujuan
pendidikan (Nayak et al.,, 2022). Keseimbangan jiwa yang terjaga membantu siswa dalam
mengelola stres, menjaga ketenangan batin, serta membangun ketahanan mental dalam
menghadapi tantangan akademik dan sosial.

Studi Ruiz-Ortega et al. (2024) terhadap 1.287 siswa dari berbagai jenjang pendidikan
menemukan bahwa dimensi pertumbuhan pribadi merupakan aspek dengan skor tertinggi
dalam kesejahteraan psikologis. Dimensi ini menggambarkan kemampuan individu untuk
belajar dari pengalaman dan terus mengembangkan diri sebuah indikator penting dalam
menjaga stabilitas psikologis. Temuan ini relevan dengan hasil penelitian saat ini, di mana
sebagian responden masih berada dalam kategori sedang dan rendah dalam kesejahteraan
psikologis, yang mengindikasikan perlunya penguatan aspek pertumbuhan pribadi sebagai
salah satu strategi peningkatan. Dengan demikian, temuan dari studi Ruiz-Ortega mendukung
pentingnya pemahaman mendalam terhadap faktor-faktor pembentuk kesejahteraan
psikologis, termasuk pada populasi remaja.

Dalam konteks pendidikan, penting untuk mempertimbangkan implikasi dari temuan ini
terhadap praktik pembelajaran dan kebijakan sekolah yang dapat mengakomodasikan
keseimbangan emosi dan jiwa siswa. Penelitian Ariyanti et al. (2024) menekankan pentingnya
merancang program Kesejahteraan psikologis yang tepat sasaran dan sesuai dengan
kebutuhan siswa. Program-program ini dapat mencakup penguatan dukungan sosial,
peningkatan kesadaran kesehatan mental, dan pelibatan siswa dalam aktivitas yang bermakna
dan positif, seperti kegiatan ekstrakurikuler, layanan konseling, dan pelatihan pengembangan
diri. Selain itu, keterlibatan aktif para pemangku kepentingan dalam ekosistem (pendidikan
guru, orang tua, dan pihak sekolah) sangat krusial untuk mendukung keberhasilan
pelaksanaan program ini. Kesadaran kolektif akan pentingnya kesejahteraan psikologis siswa
perlu dibangun secara sistematis guna menciptakan lingkungan belajar yang suportif dan
kondusif (Chaudhry et al., 2024).

Pengembangan model konseptual dapat dilakukan melalui integrasi teori kesejahteraan
psikologis Ryff (1989) yang mencakup enam dimensi dari kesejahteraan psikologis. Kerangka
ini dapat diadaptasi untuk disesuaikan dengan konteks perkembangan siswa SMA, sehingga
memungkinkan desain intervensi yang tepat sasaran dan berdampak nyata. Kesejahteraan
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psikologis merupakan konstruksi multidimensional yang dipengaruhi oleh interaksi kompleks
berbagai faktor demografis dan psikologis. Menurut Nurcahyo (2024), kesejahteraan
psikologis sangat berkaitan erat dengan faktor usia, jenis kelamin, status sosial ekonomi, dan
status pernikahan. Faktor-faktor ini memengaruhi cara individu memandang diri dan
lingkungannya, serta bagaimana mereka merespons tantangan hidup.

Dalam penelitian ini, dimensi hubungan positif dengan orang lain memiliki dengan skor
tertinggi pada siswa SMA. Hal ini mengindikasikan bahwa banyak siswa mampu membentuk
dan mempertahankan hubungan interpersonal yang suportif dan bermakna (Ryff, 1995).
Aspek ini sangat penting selama masa remaja, yang ditandai dengan meningkatnya interaksi
sosial dan pembentukan identitas Ryff (1989). Sebaliknya, dimensi penguasaan lingkungan
tercatat sebagai dimensi dengan skor terendah dari enam komponen kesejahteraan psikologis
yang diukur. Ini menunjukkan bahwa banyak siswa mengalami kesulitan dalam mengelola atau
beradaptasi dengan lingkungannya, baik dalam konteks akademik maupun tuntutan sosial
(Kim, 2024). Ketidakmampuan untuk menguasai lingkungan dapat menyebabkan sikap pasif,
perasaan tidak berdaya, dan menurunnya motivasi, yang pada akhirnya berdampak negatif
terhadap perkembangan emosional dan kognitif siswa.

Di samping kesejahteraan psikologis, penelitian ini juga mengkaji kemampuan regulasi
emosi siswa, yang merupakan keterampilan penting selama masa remaja. Hasil menunjukkan
adanya distribusi yang bervariasi, dengan 44,3% siswa berada pada kategori tinggi, 33,7%
pada kategori sedang, dan 22% pada kategori rendah. Proporsi ini mengindikasikan bahwa
meskipun sebagian besar siswa telah memiliki kemampuan regulasi emosi yang baik, terdapat
pula sekelompok siswa yang masih berada dalam taraf sedang maupun rendah. Variasi ini
menunjukkan adanya perbedaan tingkat penguasaan keterampilan regulasi emosi
antarindividu dalam populasi yang diteliti. Oleh karena itu, pemahaman mendalam terhadap
kemampuan regulasi emosi menjadi penting sebagai dasar untuk merancang strategi
penguatan kapasitas emosional siswa, terutama bagi mereka yang berada dalam kategori
sedang dan rendah.

Regulasi emosi mengacu pada mekanisme internal yang memungkinkan seseorang
untuk menentukan emosi yang akan dialami, mengatur kapan emosi tersebut muncul, serta
mengendalikan bagaimana emosi itu diinterpretasikan dan diekspresikan. Hal ini mencakup
strategi sadar maupun tidak sadar untuk mengatur intensitas, durasi, dan ekspresi perilaku
dari emosi (Gross, 2014). Regulasi emosi merupakan kompetensi penting yang mendukung
fungsi adaptif, terutama dalam situasi yang menimbulkan stres atau tekanan emosional. Bagi
siswa, kemampuan mengatur emosi memainkan peran penting dalam kesuksesan akademik
dan sosial. Mereka yang memiliki regulasi emosi yang buruk cenderung mengalami kesulitan
belajar, masalah perilaku, dan tantangan dalam hubungan interpersonal (Khan & Jameel],
2024). Sebaliknya, siswa dengan kemampuan regulasi emosi yang baik lebih mampu
menghadapi tekanan akademik, membangun hubungan positif dengan teman dan guru, serta
menunjukkan resiliensi saat menghadapi kesulitan (Ariyanti et al., 2024).

Temuan dalam penelitian ini menunjukkan bahwa terdapat hubungan positif dan
signifikan antara regulasi emosi dan kesejahteraan psikologis pada siswa sekolah menengah
atas, dengan nilai koefisien korelasi sebesar 0,465 dan nilai signifikansi p < 0,05. Hasil ini
menunjukkan bahwa semakin baik kemampuan regulasi emosi siswa, semakin tinggi pula
tingkat kesejahteraan psikologis yang mereka alami. Temuan ini sejalan dengan hasil studi
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Wong et al. (2023) yang menekankan bahwa regulasi emosi memiliki kontribusi signifikan
terhadap pencapaian akademik dan kesehatan mental, melalui dukungan terhadap stabilitas
emosi, fungsi kognitif yang sehat, dan perkembangan sosial-emosional yang optimal.

Dalam konteks pendidikan, emosi memainkan peran kunci dalam memengaruhi cara
siswa menyerap, mengolah, dan mempertahankan informasi. Proses belajar bukan hanya
merupakan aktivitas kognitif, tetapi juga emosional, sehingga stabilitas afektif menjadi
prasyarat penting dalam menciptakan pengalaman belajar yang positif. Regulasi emosi
memberikan kerangka bagi siswa untuk merespons stres akademik, tekanan sosial, dan
hambatan emosional secara adaptif. Strategi seperti cognitive reappraisal, pemecahan masalah,
dan teknik mindfulness terbukti mendukung pengelolaan emosi negatif dan pemeliharaan
emosi positif (De Neve et al., 2022), yang pada akhirnya berkontribusi terhadap kesejahteraan
psikologis.

Lebih lanjut, hasil analisis regresi dalam penelitian ini menunjukkan bahwa regulasi
emosi menyumbang 46,5% terhadap variabilitas kesejahteraan psikologis (R* = 0,465). Ini
berarti bahwa meskipun regulasi emosi merupakan faktor yang kuat dalam memprediksi
kesejahteraan psikologis, namun sebesar 53,5% sisanya masih dipengaruhi oleh faktor-faktor
lain yang tidak diteliti secara langsung dalam studi ini. Hal ini menunjukkan bahwa
kesejahteraan psikologis merupakan fenomena multidimensional yang dipengaruhi oleh
berbagai aspek psikologis, sosial, dan spiritual.

Temuan ini diperkuat oleh berbagai studi terdahulu yang mengidentifikasi faktor lain
yang turut memengaruhi kesejahteraan psikologis remaja. Misalnya, tingkat stres dan strategi
koping sangat berperan dalam menurunkan atau meningkatkan kesejahteraan psikologis
(Gunawan & Bintari, 2021). Aspek spiritual seperti religiusitas dan praktik keagamaan
berfungsi sebagai pelindung terhadap tekanan mental, memperkuat rasa makna hidup dan
ketenangan batin (Brandao & Graga, 2024). Dukungan sosial dari keluarga, teman sebaya, dan
guru juga menjadi penyangga emosional yang konsisten dalam berbagai studi (Nurcahyo,
2024). Selain itu, praktik mindfulness terbukti mampu meningkatkan kesadaran diri dan
keseimbangan afektif dalam menghadapi dinamika perkembangan remaja (Tasneem &
Panwar, 2022).

Berdasarkan hasil ini, dapat disimpulkan bahwa regulasi emosi memainkan peran
penting sebagai salah satu prediktor utama kesejahteraan psikologis, namun tidak berdiri
sendiri. Oleh karena itu, upaya peningkatan kesejahteraan siswa hendaknya dilakukan melalui
pendekatan holistik yang mengintegrasikan aspek emosional, sosial, dan spiritual. Institusi
pendidikan memiliki peran strategis dalam menciptakan lingkungan yang suportif secara
psikososial, mengintegrasikan pendidikan karakter berbasis emosi dalam kurikulum, serta
memfasilitasi layanan konseling yang mendorong kesadaran dan pengelolaan emosi. Dengan
demikian, siswa tidak hanya berkembang dalam aspek kognitif, tetapi juga menjadi pribadi
yang sehat secara emosional, tangguh dalam menghadapi tantangan, dan mampu
berpartisipasi secara positif dalam kehidupan sosialnya.

4. Simpulan .
Berdasarkan temuan penelitian, mayoritas siswa menunjukkan tingkat regulasi emosi
(44,3%) pada kategori tinggi dan kesejahteraan psikologis (56,9%) yang berada pada kategori
rendah. Analisis data menunjukkan koefisien korelasi sebesar 0,465, yang mengindikasikan
hubungan yang cukup kuat dan signifikan secara statistik antara regulasi emosi dan
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kesejahteraan psikologis. Penelitian ini mengkaji keterkaitan antara regulasi emosi dan
kesejahteraan psikologis pada siswa SMA dalam kerangka keseimbangan emosi dan jiwa. Hasil
analisis menunjukkan adanya hubungan positif yang signifikan antara kedua variabel tersebut,
dimana siswa yang mampu mengelola emosi secara adaptif cenderung memiliki tingkat
kesejahteraan psikologis yang lebih tinggi. Regulasi emosi yang baik memungkinkan siswa
merespons tekanan akademik dan sosial dengan lebih stabil, sehingga tercipta harmoni antara
aspek emosional dan psikologis. Berdasarkan rata rata nilai regulasi emosi dan kesejahteraan
psikologis, ketidakseimbangan emosi dan jiwa akan berhubungan dengan kesehatan mental
dan kualitas hidup siswa secara menyeluruh, maka dari itu penting bagi pihak sekolah untuk
menyelenggarakan program untuk menjaga stabilitas emosi dan jiwa.
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