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Abstrak 

Permasalahan regulasi emosi pada remaja awal dapat memengaruhi kinerja akademik 
dan interaksi sosial siswa MTs Arifah Gowa. Penelitian pengabdian masyarakat ini 
bertujuan untuk meningkatkan pemahaman serta keterampilan regulasi emosi siswa 
kelas VII dan VIII melalui intervensi psikoedukasi. Metode yang diterapkan meliputi 
identifikasi kebutuhan (need assessment) terhadap 160 siswa, pelaksanaan pre-test, 
penyajian materi interaktif mengenai konsep emosi dan strategi regulasi (misalnya 
latihan pernapasan dan restrukturisasi kognitif), diskusi kelompok, serta evaluasi melalui 
post-test. Data hasil pre-test dan post-test dianalisis dengan uji normalitas Kolmogorov-
Smirnov dan uji non-parametrik Mann–Whitney U. Hasil analisis menunjukkan 
peningkatan rata-rata skor dari 3,59 pada pre-test menjadi 6,40 pada post-test (p < 
0,05), yang menandakan keberhasilan intervensi dalam meningkatkan pemahaman 
siswa tentang regulasi emosi. Selain itu, peserta mampu mengidentifikasi jenis-jenis 
emosi, mengenali pemicu emosi negatif, dan menerapkan strategi regulasi secara 
adaptif. Temuan ini mengonfirmasi efektivitas psikoedukasi sebagai langkah preventif 
dalam mendukung kesehatan mental dan kesejahteraan psikologis remaja di 
lingkungan sekolah. 
 
Kata Kunci: Psikoedukasi; Regulasi emosi; Remaja awal; Kesehatan mental. 

 
Abstract 

Emotional regulation problems in early adolescence can affect the academic 
performance and social interactions of students at MTs Arifah Gowa. This community 
service research aims to improve the understanding and skills of emotional regulation of 
grade VII and VIII students through psychoeducational interventions. The methods 
applied include identifying needs (need assessment) for 160 students, conducting a pre-
test, presenting interactive materials on the concept of emotions and regulation 
strategies (eg breathing exercises and cognitive restructuring), group discussions, and 
evaluation through a post-test. The pre-test and post-test data were analyzed using the 
Kolmogorov-Smirnov normality test and the non-parametric Mann–Whitney U test. The 
results of the analysis showed an increase in the average score from 3.59 in the pre-test 
to 6.40 in the post-test (p < 0.05), indicating the success of the intervention in improving 
students' understanding of emotional regulation. In addition, participants were able to 
identify types of emotions, recognize triggers of negative emotions, and apply regulation 
strategies adaptively. These findings confirm the effectiveness of psychoeducation as a 
preventive measure in supporting mental health and psychological well-being of 
adolescents in the school environment.  
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PENDAHULUAN 
 

Fase remaja awal adalah masa perkembangan transisi penting dari kanak-kanak 
menuju dewasa (Thalib et al., 2023). Sekolah Menengah Pertama atau SMP merupakan 
tingkat lanjutan setelah menempuh Sekolah Dasar, umumnya peserta didik berusia 
sekitar 12 hingga 15 tahun (Anggraini et al., 2023). Perubahan yang banyak dihadapi 
serta tugas pada fase remaja awal membuat remaja sulit untuk mengontrol dirinya. 
Menurut Santrock (2023), fase remaja merupakan periode transisi yang mencakup 
perkembangan dalam aspek fisik, biologis, sosio-emosional, serta kognitif. Siswa SMP 
yang termasuk usia remaja awal rentan mengalami kesulitan dalam meregulasi emosi 
yang dapat menimbulkan dampak buruk bagi diri sendiri maupun orang lain (Fitriani & 
Gina, 2024). Menurut Muna et al., (2024) jika emosi yang dirasakan tidak dikelola dengan 
baik, remaja dapat mengalami masalah mental yang serius. 

Regulasi emosi merupakan keterampilan yang dimiliki seseorang untuk tetap 
tenang di bawah tekanan (Fitriani & Gina, 2024). Menurut Shi (2024) regulasi emosi dapat 
berupa kemampuan seseorang untuk mengatur dan mengarahkan respons 
emosionalnya dengan menggunakan pendekatan pikiran, perasaan, dan tindakan dalam 
menghadapi berbagai keadaan. Regulasi emosi mengacu pada kemampuan untuk 
mengelola dan memodulasi pengalaman emosional guna mencapai hasil yang 
diinginkan. Hal ini melibatkan strategi kognitif yang mempengaruhi pembentukan, 
intensitas, dan durasi emosi, yang sangat penting bagi kesehatan mental dan hubungan 

interpersonal (Savarimuthu et al., 2024). Proses ini termasuk dalam kecakapan 
penguasaan diri yang memungkinkan seseorang menyesuaikan diri dengan tuntutan 
lingkungan sosial maupun kehidupan sehari-hari. Berdasarkan pengertian dari 
penelitian sebelumnya, regulasi emosi adalah keterampilan seseorang untuk 
mengarahkan respons emosional dalam menghadapi berbagai keadaan. 

Regulasi emosi sangatlah penting bagi remaja awal sebab mereka adalah anak 
yang mengalami transisi menuju kehidupan remaja. Regulasi emosi dapat membantu 
remaja dalam mengenali emosi nya secara positif dan dapat membantu remaja dalam 
mengelola stress dan membangun hubungan sosial dengan orang lain (Osmanoğlu & 
Toksun, 2018). Remaja perlu memiliki kemampuan mengelola emosi untuk menghindari 
dampak negatif dari perasaan yang tidak menyenangkan. Dukungan dan pemahaman 
dari orang sekitar juga sangat membantu dalam mengembalikan kestabilan perasaan, 
memberikan rasa tenang, serta meningkatkan daya tahan mental mereka (Novita, 2022). 
Penelitian Zimmerman (2018) memaparkan bahwa kemampuan siswa dalam mengelola 
emosi berdampak pada proses belajar, seperti saat siswa menghadapi suatu kegagalan 
atau kesulitan dalam mata pelajaran tertentu. Taylor, Oberle, dan Weissberg (2017) 
berpendapat bahwa siswa yang mempunyai regulasi emosi yang baik cenderung 
memiliki kesadaran emosi yang tinggi dan kemampuan memecahkan masalah. Remaja 
yang dapat mengelola emosinya dengan baik memperlihatkan tingkat keterlibatan 
sosial yang tinggi, kontrol diri dan fleksibilitas, serta memiliki hubungan yang lebih baik 
dengan guru.  

Memiliki kemampuan yang baik untuk mengelola emosi akan sangat berguna 
dalam berbagai aspek kehidupan, baik dalam lingkup personal hingga pengambilan 
keputusan. Siswa dengan keterampilan mengelola emosi yang menggunakan cara yang 
baik dan bijak siswa cenderung memiliki tingkat kebahagiaan yang lebih tinggi (Kamilah 
& Rahmasari, 2023). Selain itu, Baiduri dan Widyorini (2023) juga memaparkan bahwa 
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pengelolaan emosi yang mumpuni dapat mengurangi dampak negatif dari insecure 
attachment terhadap perilaku agresif pada diri remaja. 

Dalam melakukan regulasi emosi, ada beberapa strategi yang dapat digunakan 
untuk membantu remaja dalam melakukan regulasi emosi salah satunya adalah 
dilakukan pendidikan mengenai emosi melalui psikoedukasi. Psikoedukasi merupakan 
sebuah intervensi yang dirancang untuk meningkatkan kesadaran dan keterampilan 
masyarakat dalam mengantisipasi potensi gangguan psikologis, baik pada tingkat 
individu maupun kelompok (Mawardah, 2023). Kegiatan ini berfungsi sebagai langkah 
pencegahan dini untuk meminimalisir perkembangan masalah kesehatan mental di 
tengah masyarakat. Psikoedukasi menggabungkan prinsip psikologis dan edukasi 
sebagai intervensi untuk meningkatkan pemahaman dan pengendalian masalah emosi 
serta perilaku (Ihdalumam & Meiyuntariningsih, 2024).  

Dalam penelitian yang dilakukan oleh Akdemir dan Gündüz (2022) Hasil 
penelitian ini menunjukkan bahwa intervensi berbasis psikoedukasi memiliki peran 
krusial dalam menangani masalah emosi dan perilaku di kalangan remaja. Melalui 
pemberian pelatihan keterampilan mengelola emosi yang tepat, program semacam ini 
mampu mendorong respons emosi yang lebih positif sekaligus menekan potensi 
munculnya perilaku agresif pada remaja. Pada penelitian oleh Salsabiella dan Lesmana 
(2025) psikoedukasi memiliki hasil positif dalam meningkatkan keterampilan siswa 
dalam meregulasi emosi. Hal ini sejalan dengan penelitian oleh Nadia dan Andriany 
(2025) psikoedukasi mampu mengurangi tingkat stress dan membantu siswa dalam 
meregulasi emosinya. 

  
METODE 
 

Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah Psikoedukasi yang memiliki 
tujuan untuk meningkatkan kesadaran dan keterampilan siswa dalam mengantisipasi 
potensi gangguan psikologis siswa. Sebelum merangkai program Psikoedukasi, need 
assessment dilaksanakan guna menganalisis kebutuhan siswa. Pengumpulan need 
assessment dilakukan menggunakan google form dan disebarkan kepada siswa dengan 
terkumpul 160 responden. Teknik pengumpulan sampel menggunakan teknik random 
sampling. Teknik random sampling merupakan teknik pengumpulan sampel yang 
menjamin tidak ada satupun anggota populasi yang mempunyai peluang lebih besar 
atau lebih kecil dibandingkan yang lain untuk terpilih sebagai bagian dari sampel 

penelitian (Sugiyono, 2017). Need assessment yang terkumpul dianalisis untuk 
merancang program Psikoedukasi sesuai kebutuhan siswa.  

 
Gambar 1. Proses rancangan Psikoedukasi 

 
Kegiatan psikoedukasi diawali dengan pelaksanaan pre-test menggunakan 

google form guna menilai tingkat pemahaman awal peserta mengenai topik yang akan 
dibahas. Materi utama meliputi pengenalan konsep emosi serta teknik pengolahannya, 
yang dirancang untuk meningkatkan kapasitas peserta sebelum kemudian diukur 
kembali melalui post-test. Setelah dilakukan sesi pemaparan materi, dilakukan kegiatan 
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ice breaking yang bertujuan memfasilitasi peserta dalam mengenali dan 
mengekspresikan emosi secara konstruktif melalui berbagai permainan interaktif.  

Selanjutnya, peserta menerima pelatihan khusus tentang strategi pengendalian 
emosi, baik untuk diri sendiri maupun dalam berinteraksi dengan orang lain. Evaluasi 
akhir melalui post-test dilaksanakan untuk mengukur sejauh mana intervensi ini mampu 
menghasilkan perubahan pemahaman pada peserta.  
 

HASIL DAN PEMBAHASAN 
 

Kegiatan Psikoedukasi dengan tema “Me vs My Mood” dilaksanakan di Masjid 
Imam Al Ghazali MTs Arifah Gowa pada tanggal 25 April 2025. Psikoedukasi dihadiri oleh 
160 siswa yang terdiri dari kelas 7 hingga kelas 8. Tahapan psikoedukasi dimulai dengan 
pemberian pre-test, pembawaan materi oleh ahli Psikolog, dan pemberian post-test 
sebagai penutup kegiatan Psikoedukasi. 

 
1. Pemberian pre-test 

 Pemberian pre-test dilakukan sebelum memulai Psikoedukasi. Pada tahap 
ini, siswa diberikan google form yang berisi pertanyaan seputar regulasi emosi 
dengan waktu pengisian selama 10 menit oleh fasilitator. Tahapan ini bertujuan 
untuk mengukur pengetahuan siswa mengenai regulasi emosi. 

 
Gambar 2. Pemberian pre-test 

 
2. Pembawaan materi regulasi emosi oleh Psikolog ahli 

a. Pengenalan emosi 
 Pada tahap ini, pemateri mengenalkan pengertian emosi serta jenis-jenis 
emosi kepada peserta seperti emosi positif dan emosi negatif. Dengan 
pendekatan interaktif, pemateri juga memberikan kesempatan kepada 
peserta untuk menyebutkan pemahaman mereka tentang emosi. 
b. Pengenalan Regulasi Emosi 
 Tahapan ini dimulai dengan sesi interaktif oleh pemateri. Pemateri 
memberikan materi seputar regulasi emosi seperti pengertian, dampak 
disregulasi emosi, cara melakukan regulasi emosi, dan praktik breathing 
exercise. 
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Gambar 3. Pengenalan regulasi emosi 

c. Sesi tanya jawab dengan pemateri 
 Siswa diberikan kesempatan untuk bertanya seputar materi yang telah 
diberikan. Sesi tanya jawab diberikan sebagai sesi akhir pemaparan materi. 
Dua siswa memberikan pertanyaannya kemudian dijawab oleh pemateri. 
 

3. Pemberian post-test 
      Pemberian pre-test menjadi tahap akhir kegiatan psikoedukasi. Pemberian 
post-test diberikan melalui google form dan menugaskan siswa untuk menjawab 
pertanyaan yang ada dalam google form sesuai dengan pengetahuan siswa. 
Tahapan ini dilaksanakan untuk mengetahui efektivitas kegiatan Psikoedukasi 
yang telah dilaksanakan. 
 

 
Gambar 4. Pengerjaan post-test 

  
Berdasarkan hasil pre-test dan post-test siswa, diperoleh data yang kemudian 

diolah untuk mengetahui efektivitas kegiatan Psikoedukasi yang telah dilaksanakan. 
Tahap pertama data diolah mengetahui apakah data terdistribusi normal atau tidak 
(Fahmeyzan, Soraya & Etmy, 2018). Berikut merupakan hasil uji normalitas pada hasil pre-
test dan post-test. 
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Tabel 1. Uji Normalitas 
 
 
       
 
 

 
 
Uji normalitas yang digunakan adalah metode Kolmogorov-Smirnov karena 

sampel yang berjumlah besar (50> sampel). Berdasarkan hasil uji normalitas yang 
diperoleh pada hasil pre-test yaitu p= 0.000, maka p<0,05 yang berarti hasil tersebut 
terdistribusi tidak normal. Pada data post-test hasil yang diperoleh yaitu p= 0.000, maka 
p<0,05 berarti hasil tersebut berdistribusi tidak normal. Berdasarkan hasil tersebut 
selanjutnya dilakukan uji non parametrik yaitu uji Mann-Whitney U untuk mengetahui 
efektivitas kegiatan psikoedukasi yang telah dilakukan. 

 
Tabel 2. Uji Mann-Whitney pre-test dan post-test 

 Pre-Test – Post -
Test 

Z -8.289 
Asymp. Sig. (2-
tailed) 

0.000 

 
Pada Hasil uji beda menggunakan Mann-Whitney U diperoleh nilai p= 0.000 

asymp. Sig. (2-Tailed) < 0,05. Hasil Uji Mann-Whitney U menunjukkan bahwa ada 
perbedaan secara signifikan pada hasil pre-test dan post-test pada hasil psikoedukasi 
regulasi emosi di MTs Arifah Gowa. Hal ini juga diperkuat pada hasil mean yang 
diperoleh pada hasil pre-test dan post-test. 

 
Tabel 3. Rata-rata hasil pre-test dan post-test 

Descriptive 
Statistics 

 N Mea
n 

Pre-test 16
0 

3.59 

Post 
Test 

16
0 

6.40 

 
Rata-rata skor yang diperoleh pada hasil pre-test lebih rendah dibandingkan 

hasil post-test. Peningkatan ini dapat dilihat melalui rata-rata pre-test sebesar 3.59 yang 
meningkat menjadi rata-rata post-test sebesar 6.40. Berdasarkan hasil tersebut dapat 
disimpulkan bahwa pelaksanaan psikoedukasi efektif dalam memberikan pemahaman 
terkait regulasi emosi pada siswa kelas 7 dan kelas  8 MTs Arifah Gowa. 

 
SIMPULAN 
 

Kegiatan psikoedukasi dengan tema “Me vs My Mood” yang telah dilaksanakan 
terbukti efektif dalam meningkatkan pemahaman siswa kelas 7 dan 8 MTs Arifah Gowa 

Test of Normality 
 Sig. 

Pre-
test 

0.000 

Post-
test 

0.000 
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mengenai regulasi emosi. Kegiatan ini mampu meningkatkan kesadaran siswa mengenai 
pentingnya mengenali, memahami, dan mengelola emosi dengan cara yang lebih 
adaptif. Berdasarkan hasil pre-test dan post-test, terdapat peningkatan signifikan pada 
skor pemahaman siswa (mean pre-test = 3.59 menjadi mean post-test = 6.40), yang 
menunjukkan bahwa intervensi ini berhasil memperkuat kesadaran mereka mengenai 
pentingnya mengelola emosi. 

Melalui penyampaian materi, diskusi interaktif, serta evaluasi pemahaman, siswa 
menunjukkan keterlibatan aktif dan antusiasme dalam mengikuti seluruh rangkaian 
kegiatan. Hasil akhir menunjukkan bahwa siswa mampu mengidentifikasi emosi yang 
mereka alami serta memahami strategi dasar dalam mengatur emosi negatif, seperti 
marah, sedih, dan cemas. Dengan demikian, psikoedukasi ini menjadi langkah preventif 
yang bermanfaat dalam mendukung kesehatan mental dan perkembangan emosi siswa 
di lingkungan sekolah. 
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