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Sesungguhnya beserta kesulitan ada kemudahan (Qs Al Insyirah: 5) 

Kita tidak bisa memilih situasi kita, tetapi kita selalu bisa menentukan sikap kita 

atas situasi yang sedang dialami.” (Henry Manampiring) 
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“GAMBARAN REGULASI EMOSI PADA MAHASISWA PELAKU SELF 

INJURY” 

 

Sheilla Tifani Devi 

19107010045 

INTISARI 

 

 Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui gambaran regulasi emosi pada 

mahasiswa yang melakukan self injury. Penelitian ini menggunakan metode 

kualitatif dengan pendekatan fenomenologi. Informan dalam penelitian ini 

sejumlah 2 orang yang dipilih menggunakan teknik purposive sampling dengan 

kriteria merupakan mahasiswa, pernah melakukan self injury, dan berusia 18-25 

tahun. Pengumpulan data menggunakan teknik wawancara dan dokumentasi. 

Teknik analisis data menggunakan reduksi data, penyajian data, serta penarikan 
kesimpulan. Hasil penelitian menunjukkan bahwa kedua informan melakukan self 

injury untuk membebaskan emosi negatif. Selain itu, self injury dilakukan ketika 

upaya regulasi emosi tidak berjalan dengan lancar. Regulasi emosi yang dilakukan 

para informan adalah dengan berusaha memecahkan masalah, mengalihkan pada 

aktivitas positif, berpikir positif dan melakukan self talk, menghindari stressor, dan 

mencari dukungan sosial. Kedua informan tidak selalu berhasil dalam meregulasi 

emosinya, terdapat faktor- faktor yang menghambat seperti kesulitan pemecahan 

masalah, tidak adanya dukungan sosial, dan faktor tempat tinggal. Oleh sebab itu, 

ketika kedua informan kesulitan meregulasi emosi maka respon yang dipilih adalah 

perilaku maladaptif khususnya self injury. 

Kata Kunci: Mahasiswa, Regulasi Emosi, Self injury 
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EMOTION REGULATION IN COLLEGE STUDENTS WHO COMMIT SELF 

INJURY” 

Sheilla Tifani Devi 

19107010045 

ABSTRACK 

This study aims to provide an overview of emotional regulation among 

college students who engage in self-injury. This study is a qualitative method with 

a phenomenological approach, the study involves two informants who were selected 

with purposive sampling techniques with criteria that being college students, 

having a history of self-injury, and aged between 18 and 25 years. Data collection 

from this study used interviews and documentation. Data analysis techniques used 

are data reduction, data presentation, and conclusion/ verification withdrawal. 

Result from this study showed that both informants engage in self-injury to release 
negative emotions. Additionally, self-injury occurs when attempts at emotional 

regulation prove unsuccessful. Emotional regulation strategies employed by the 

informants include problem-solving, redirecting towards positive activities, 

positive thinking and self-talk, avoiding stressors, and seeking social support. 

However, both informants do not always succeed in regulating their emotions, 

facing inhibiting factors such as difficulty in problem-solving, lack of social 

support, and environmental influences. Consequently, when confronted with 

challenges in emotional regulation, both informants tend to resort to maladaptive 

behavior, particularly self-injury. 

Keywords: College Sudents, Emotion Regulation., Self injury
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah 

Mahasiswa merupakan individu yang sedang belajar dan menjalani 

pendidikan di tingkat perguruan tinggi. Tempat menempuh pendidikan 

mahasiswa berbeda-beda mulai dari perguruan tinggi negeri, swasta 

maupun lembaga lain (Siswoyo et al., 2007). Sebagai mahasiswa, individu 

memiliki kewajiban yang lebih luas dari sebelumnya ketika menjadi siswa 

yang harus dijalani semasa berada di bangku perkuliahan. Solomon & 

Rothblum (1984) mengemukakan terdapat 6 jenis tugas mahasiswa di area 

akademik, yaitu membuat karya ilmiah, belajar  untuk berbagai ujian mata 

kuliah, membaca  buku referensi atau penunjang perkuliahan, kinerja 

administratif, menghadiri perkuliahan, dan kinerja akademik lainnya.  

Terdapat konsep yang melekat pada diri seseorang yang 

menyandang status mahasiswa. Siswoyo et al (2007) menyatakkan bahwa 

mahasiswa dianggap lebih tinggi intelegensinya daripada yang bukan 

mahasiswa, dan lebih baik dalam perencanaan maupun bertindak. 

Kecerdasan mahasiswa tersebut dinilai mampu membuat pemecahan 

masalah dengan mengevaluasi argumen yang relevan sehingga 

menghasilkan pemecahan masalah yang benar (Maidah, 2013). Kemudian, 

selain intelegensi yang dianggap lebih tinggi, pada usia seorang mahasiswa 

juga dianggap sudah mencapai pada kecerdasan emosional yang baik dalam 
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memaknai setiap proses kehidupan agar mampu dipandang dengan positif 

(Maiseptian & Dewita, 2019).  

Usia umum ketika seseorang menjadi mahasiswa adalah pada 

rentang 18-25 tahun (Hulukati & Djibran, 2018). Pada  usia tersebut, 

mahasiswa memasuki usia dewasa awal yang memiliki banyak tugas 

perkembangan. Jadi selain tugas akademik, menurut Hurlock (1980) 

seorang dewasa awal memiliki tugas perkembangan yang harus 

diselesaikan, yaitu diantaranya untuk mendapatkan pekerjaan, bergabung 

dengan kelompok sosial, menerima tanggung jawab sebagai warga negara, 

memilih teman hidup, membentuk suatu keluarga, mengurus anak, dan 

mengurus sebuah keluarga. Banyaknya tugas akademik serta tugas 

perkembangan yang dimiliki mahasiswa, tidak jarang menjadi salah satu 

pemicu permasalahan dalam kehidupanya yang tidak jarang menimbulkan 

stres, salah satu stres yang sering ditemui pada mahasiswa adalah stres 

akademik (B & Hamzah, 2020). 

Permasalahan yang ditemui mahasiswa, idealnya direspon secara 

adapatif dengan melakukan berbagai pertimbangan. Perilaku yang dapat 

mahasiswa lakukan adalah seperti beribadah, berorganisasi, bahkan 

berolahraga. Beribadah dapat digunakan karena fungsi dari suatu agama 

adalah untuk menenangkan stress.  Berorganisasi dapat dijadikan alternatif 

adaptif karena mahasiswa dapat berfokus pada kegiatan dalam organisasi 

tanpa berfikir untuk menggunakan alcohol and drugs (Nursadrina & 

Andriani, 2020). Berolahraga juga dapat direkomendasikan sebagai 
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alternatif adaptif yang dapat menurunan stress, meskipun terdapat penelitian 

yang menyatakan bahwa berolahraga dapat menjadi suatu coping yang 

didorong dengan alasan yang keliru misalnya seperti alasan penampilan 

pada individu eating disorder (Loumidis & Wells, 2001).   

Namun pada faktanya, tidak semua individu merespon emosi dari 

suatu permasalahan dengan perilaku adaptif, beberapa diantaranya 

merespon emosi dengan perilaku maladaptif seperti meminum alkohol, 

menggunakan narkoba, dan makan berlebihan (Gross & Thompson, 2007). 

Beberapa mahasiswa juga ditemukan melakukan perilaku maladaptif seperti 

merusak diri sendiri dengan melukai diri sendiri atau sering disebut dengan 

self injury (Maidah, 2013).  

Self injury adalah bentuk perilaku melukai diri sendiri dengan sadar 

dan sengaja tanpa ada suatu maksud untuk bunuh diri, dengan adanya suatu 

tujuan tertentu. Bentuk dari self injury antara lain menyayat kulit dengan 

benda tajam seperti silet atau pisau, membakar bagian tertentu tubuh, 

memukul diri sendiri, menjambak rambut, dan memotong tubuh tertentu 

(Klonsky, 2007). Dalam DSM-V (American Psychiatric Association, 2013) 

perilaku ini disebut dengan Non Suicidal Self injury (NSSI), terdapat kriteria 

yang ditegakkan yaitu dalam satu tahun terakhir setidaknya 5 kali melukai 

diri dan tidak berniat bunuh diri, kemudian ditekankan bahwa self injury 

bukan merupakan hal yang dianggap sepele dan tidak bukan bagian dari 

sebuah praktek yang umumnya diterima di sosial seperti tato. 
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Berdasarkan data majalah online BBC Indonesia (2010) 

menginformasikan bahwa perilaku self injury di Inggris naik 50% dalam 

rentang 5 tahun. Pada tahun 2004-2005 terdapat 1758 orang melakukan self 

injury, kemudian ada tahun 2008-2009 pelaku self injury bertambah 

menjadi 2.727 orang dengan usia kurang dari 25 tahun. Kemudian di 

Indonesia sendiri pada tahun 2019 terjadi kasus dimana dalam waktu 

singkat satu minggu adanya sepuluh pasien yang datang ke RSUD dr 

Soetomo dengan kondisi luka goresan tangan, luka benturan tembok dan 

luka cakaran (Jianusa, 2021). Penelitian di salah satu universitas Bandung 

pada tahun 2021 menunjukkan bahwa dari sebanyak 886 mahasiswa 

terdapat 32,1% telah melakukan self injury dalam satu tahun terakhir 

(Verenisa et al., 2021).  

Fenomena self injury juga peneliti temukan pada mahasiswa 

Universitas X yang merupakan teman peneliti dengan inisial nama R. 

Peneliti melihat postingan story instagram mahasiswa tersebut yang 

memperlihatkan bekas sayatan di tangan. Berangkat dari itu, peneliti 

menjadikan mahasiswa tersebut sebagai salah satu informan pada penelitian 

ini. Pada wawancara pendahuluan, informan R menceritakan bahwa 

sebelum memutuskan melukai diri, informan R pernah merokok sebagai 

coping stresnya. Namun karena beberapa kali ketahuan oleh ayahnya dan 

mendapat teguran, akhirnya informan R mencoba melukai diri 

menggunakan gunting kecil. Berikut pernyataan informan: 

“Kenapa yaa, embuh oh pertama tu, embuh kenapa ya, rokok kan 

mambu kan soale aku pernah udu ditegur si ditakoni bapak karena 
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nemu potong nang sampah kamarku, terus kaya kan kue mambu, ya 

kie juga ana bekase ya, tapi mbuh deh pas kue rasane pengin njajal 
bae. Apa ya, nek rokok kan, lara ora, ya mung enak gitulo, cuman 

mbuh kaya kepengin ngrasakna lara,mung pengen jajal. (R/W1:18-

25).  

Kemudian, peneliti juga menemukan bahwa ketika informan R 

mendapatkan emosi marah solusi yang terlintas untuk meluapkan emosinya 

adalah hal-hal negatif seperti berteriak dan memukul tembok. Tetapi dengan 

beberapa pertimbangan, informan R memilih melakukan melukai 

tangannya. Informan mengaku bahwa melukai tangan menimbulkan rasa 

sakit namun karena adanya rasa sakit fisik di tangan, perasaan sakit pada 

emosionalnya menjadi hilang dan lega. Berikut pernyataan informan R: 

“misal siki nyong nang kosan, nyong njerit melung, kan ra mungkin 

kan, nyong pengen mbrakot wong, ngantem tembok atau apa kan ra 

mungkin. Sing kira-kira ora berisik gitulho, ya kue dengan cara kue, 

seenggaknya nek nyong lara ati kue nyong em, maksude melukai 

tangan dewek lara sakit maksude perih gitulho, cuma karena ana 

perih nang kene (menunjuk tangan), sing nang kene (menunjuk 

dada) kaya, ya ora ilang cuma kaya ana perih sing keton ekue lho, 

jadi aku kaya lewih perhatian meng kie luh. Terus misal nangapa 

tek ulangi ya kue karena, karena selain seru, karena, ya dadi sing 

nang kene ilang (menunjuk dada). Iya lega, karena sing nang jaba 
kue agi lara gitulho..” (R/W1: 90-104). 

 

Berdasarkan hasil wawancara diatas terlihat bahwa informan telah 

melewati beberapa pertimbangan untuk mengelola emosinya, namun 

pertimbangan tersebut diurungkan karena takut mengganggu sekitar. 

Sehingga informan melakukan self injury untuk merespon sebuah emosi.  

Perilaku self injury erat kaitannya dengan kemmapuan pengelolaan 

emosi. Penelitian sebelumnya menemukan bahwa pelaku self injury 

mengalami ketidakmampuan dalam meregulasi emosi atau disregulasi 

emosi, diantaranya seperti sulit menerima peristiwa yang mengakibatkan 
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timbulnya emosi negatif, tidak memahami emosinya secara jelas, tidak 

memperhatikan emosinya, merasa kesal dengan dirinya sendiri, merasa 

lemah ketika ada emosi negatif dan sulit berkonsentrasi yang berdampak 

pada kesulitan dalam menyelesaikan tugas (Putri & Rahmasari, 2021).  

Penelitian lainnya juga menemukan bahwa terdapat hubungan antar regulasi 

emosi dan self injury pada mahasiswa, bahwa apabila regulasi emosi 

individu baik maka kecenderungan self injury rendah (Pebriani et al., 2023). 

Gross & Thompson, (2007) mengemukakan bahwa regulasi emosi 

yaitu usaha yang dilakukan seseorang untuk mengelola emosinya dengan 

memberikan pengaruh terhadap emosi yang muncul dengan cara mengatur 

bagaimana merasakan dan mengekspresikan emosinya. Seseorang yang 

mendapatkan emosi akan melewati serangkaian proses regulasi emosi yang 

disebutkan oleh (Gross & Thompson, 2007) yaitu (1) pemilihan situasi (2) 

perubahan situasi/ modifikasi situasi (3) pengalihan perhatian (4) perubahan 

kognitif (5) perubahan respon.  

Menurut Gross & Thompson, (2007) proses regulasi emosi diawali 

dengan suatu kondisi atau situasi yang berasal dari eksternal maupun 

internal yang akan mendapatkan perhatian individu, kemudian individu 

menilai situasi negatif dan memikirkan alternatif yang dapat dilakukan, 

sehingga kemudian memunculkan sebuah perubahan respon. Respon emosi 

pada tiap individu berbeda-beda, salah satu pengaruhnya dari penghayatan 

terhadap masalah yang diterima. Individu yang mampu menilai suatu 

masalah dengan positif akan menunjukan respon emosi yang adaptif dan 
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tidak merugikan dirinya sendiri maupun orang lain (Gross & Thompson, 

2007).  

Seseorang yang melakukan self injury ditemukan memiliki penilaian 

negatif terhadap masalah, sehingga cenderung berpikir bahwa self injury 

merupakan satu-satunya yang dapat dilakuan agar emosinya dapat membaik 

(Kurniawaty, 2012). Lebih lanjut Maidah, (2013) menjelaskan bahwa 

pelaku self injury tidak berhasil dalam mengubah emosi negatif menjadi 

positif  karena kesulitan dalam mencari solusi yang positif. Proses 

menurunkan emosi negatif dapat dijelaskan dalam serangkaian regulasi 

emosi seseorang, karena dalam regulasi seseorang dapat mengevaluasi 

sebuah situasi untuk meningkatkan atau menurunkan emosi negatif (Gross 

& Thompson, 2007; Wilson, 2019).  

Berdasarkan latar belakang tersebut peneliti ingin mengeksplor 

lebih lanjut mengenai regulasi emosi mahasiswa pelaku self injury. Untuk 

melihat bagaimana bentuk maupun proses regulasi emosinya, sehingga 

berbeda dengan mahasiswa lainnya yang merespon emosi lebih positif. 

Penelitian ini pernah dilakukan oleh (Margaretha, 2020), namun peneliti 

memilih subjek yang berbeda yaitu mahasiswa. 

Sehingga peneliti tertarik melakukan penelitian dengan judul 

“Gambaran Regulasi Emosi pada Mahasiswa Pelaku Self Injury”.  
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B. Rumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah yang ada, maka rumusan 

masalah dalam penelitian ini adalah “Bagaimana gambaran regulasi emosi 

pada mahasiswa yang melakukan self injury?”. 

C. Tujuan Penelitian 

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui gambaran 

regulasi emosi pada mahasiswa yang melakukan self injury. 

D. Manfaat Penelitian 

Penelitian ini diharapkan dapat memberikan beberapa manfaat bagi 

beberapa pihak, seperti: 

1. Manfaat Teoritis 

Penelitian ini diharapkan mampu memberikan sumbangan ilmiah 

pada perkembangan psikologi khususnya psikologi klinis, dengan 

memberikan gambaran regulasi emosi pada mahasiswa pelaku self 

injury. 

2. Manfaat Praktis  

a. Bagi Informan Penelitian 

Penelitian ini diharapkan dapat memberikan informan 

gambaran mengenai regulasi emosi pada mahasiswa yang 

melakukan self injury. Diharapkan dapat dijadikan bahan informan 

melakukan refleksi diri agar kedepannya dapat meregulasi emosi 

lebih baik.  
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b. Bagi Pembaca 

Penelitian ini diharapkan mampu menambah informasi 

pembaca mengenai bagaimana gambaran regulasi emosi mahasiswa 

yang melakukan self injury. 

 

c. Bagi Peneliti Selanjutnya 

Penelitian ini dapat digunakan sebagai rujukan bagi peneliti 

selanjutnya yang akan meneliti permasalahan serupa.  
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

A. Kesimpulan  

Kesimpulan dari penelitian ini adalah, kedua informan berupaya 

meregulasi emosi dengan cara yang adaptif, namun terdapat hambatan 

dalam prosesnya sehingga berujung pada perilaku yang maladaptif seperti 

self injury. Regulasi emosi yang dilakukan oleh informan R adalah mencoba 

mencari solusi atas permasalahan, mencurahkan isi hati kepada orang lain 

maupun membuat status di sosial media, melakukan aktivitas tertentu, 

menangis, dan beberapa kali melampiaskan emosi dengan self injury. 

Informan R memilih self injury ketika tidak dapat memecahkan masalah dan 

tidak memiliki teman untuk bercerita.  

Selanjutnya, bentuk regulasi emosi pada informan A adalah 

memberikan jeda pada aktivitas untuk merasakan emosi, melakukan 

aktivitas tertentu, berpikir positif serta self talk, mencari validasi emosi, dan 

melakukan perilaku maladaptif seperti merokok, minum alkohol, dan 

melakukan self injury. Informan A melakukan self injury apabila kondisi 

fisik tidak memungkinkan untuk bepergian jauh. Dapat disimpulkan bahwa 

self injury menjadi alternatif yang dipilih oleh kedua informan untuk 

menekan emosi negatif ketika proses regulasi emosi terhambat.  

Terdapat persamaan mengenai faktor-faktor yang memengaruhi 

keberhasilan regulasi emosi kedua informan. Pertama yaitu kedua informan 

memerlukan dukungan sosial sebagai faktor pendukung regulasi emosi. 
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Kedua, kondisi mental para informan dapat dikatakan kurang stabil yang 

bisa menjadi faktor penghambat. Ketiga, kemampuan kognitif menjadi 

faktor penentu keberhasilan maupun kegagalan regulasi emosi. 

Selanjutnya, terdapat faktor pembeda antara kedua informan. Pada 

informan R regulasi emosi terhambat oleh faktor interaksi dengan 

pasangannya yang kurang baik. Sedangkan pada informan A faktor 

penghambat berasal dari lingkungan tempat tinggal dan kelelahan fisik. 

Selain itu, terdapat faktor religiusitas sebagai faktor pendukung regulasi 

informan A, yang tidak ditemukan pada informan R.  
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B. Saran 

Peneiliti menyadari bahwa hasil penelitian ini masih jauh dari 

kesempurnaan karena terdapat banyak kekurangan di dalam penelitian ini. 

Berdasarkan hal tersebut, maka peneliti memberikan saran sebagai berikut:  

a. Bagi informan 

Diharapkan informan lebih banyak mengembangkan kemampuan 

regulasi emosi secara adaptif agar tidak berujung pada self injury atau 

perilaku maladaptif lainnya. Kemudian, jika terdapat kesulitan dalam 

meregulasi emosi, disarankan untuk mencari bantuan tenaga profesional 

untuk membantu menunjang keberhasilan regulasi emosi. 

b. Bagi pihak universitas  

Diharapkan pihak universitas menerapkan hidden curiculum yang 

berfokus pada pengembangan soft skill, sehingga mahasiswa dapat 

meningkatkan kemampuan regulasi emosi. Selain itu, organisasi atau 

himpunan di universitas juga dapat menyelenggarakan program edukatif 

seperti webinar, yang bertujuan untuk mengedukasi mahasiswa 

mengenai pengembangan kemampuan regulasi emosi. 

c. Bagi pembaca/ masyarakat umum 

Diharapkan masyarakat dan para pembaca untuk aktif memberikan 

dukungan kepada mahasiswa yang mungkin memerlukan teman untuk 

berbicara tentang pengalaman emosional mereka. Dukungan ini bisa 

berupa mendengarkan tanpa penilaian, memberikan saran jika 
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diperlukan, atau mengarahkan mereka ke tenaga profesional kesehatan 

mental. 

d. Bagi orang tua 

Diharapkan orang tua dapat menciptakan lingkungan keluarga yang 

positif yang di dalamnya terdapat komunikasi yang asertif. Orang tua 

juga diharapkan menemani dan memberi dukungan penuh ketika anak 

merasakan emosi negatif, sehingga anak merasa didukung dan dapat 

mergulasi emosinya dengan lebih positif. 

e. Bagi penelitian selanjutnya 

Peneliti yang akan melakukan penelitian kualitatif mengenai tema 

ini diharapkan menggunakan jumlah sampel informan yang lebih 

banyak serta menggunakan gender yang berbeda untuk memahami 

gambaran regulasi emosi yang lebih variatif. Peneliti selanjutnya juga 

diharapkan lebih mendalami faktor religiusitas yang belum terjawab 

pada penelitian ini. Kemudian, apabila penelitian dengan metode 

kuantitatif, maka diharapkan menggunakan metode kuantitatif 

eksperimen untuk meneliti pengaplikasian jenis regulasi mahasiswa 

yang adaptif untuk menghindari perilaku self injury.  
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