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GAMBARAN REGULASI EMOSI PADA WANITA DEWASA AWAL
PASCA KEHILANGAN PASANGAN HIDUP

M. Bilgis Ainul Mardiya
20107010023

INTISARI

Penelitian ini bertujuan untuk mendeskripsikan bagaimana gambaran regulasi
emosi pada wanita dewasa awal pasca kematian pasangannya untuk dapat
mengelola persoalan yang mereka hadapi serta berbagi pengalaman hidup terkait
pasca kehilangan pasangan. Subjek dalam penelitian ini terdiri dari tiga wanita
dewasa awal, janda karena suami meninggal dunia, ditinggal suami kurang dari 5
tahun, dan belum menikah lagi. Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah
metode kualitatif dengan pendekatan fenomenologi. Teknik pengumpulan data
menggunakan wawancara semi terstruktur, observasi, dan dokumentasi. Teknik
analisis data terdiri dari mengolah dan mempersiapkan data, membaca keseluruhan
data, mengkoding data, menghubungkan tema / deskripsi, dan menginterpetasi tema
/ deskripsi. Hasil penelitian menunjukan bahwa gambaran regulasi emosi pada
ketiga subjek berkaitan dengan kemampuan menerima emosi negative, kemampuan
mengontrol emosi negative, kemampuan mengalihkan emosi negative, dan
kemampuan menyesuaikan tindakan serta masing-masing informan memiliki
harapan untuk masa depan dan untuk melanjutkan hidup. Kesimpulan dari
penelitian ini adalah ketiga informan menunjukkan kemampuan regulasi emosi
yang baik setelah kehilangan pasangan hidup dengan menerima emosi negatif yang
muncul, menerima takdir Allah, melakukan aktivitas positif untuk mengalihkan
emosi negatif, fokus memperbaiki diri, terus menjalin silaturahim antar keluarga
dan memperdalam ilmu agama.

Kata Kunci : Regulasi emosi, wanita dewasa awal, Kehilangan, Spiritualitas
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EMOTIONAL REGULATION IN EARLY ADULT WOMEN POST LOSS OF
A PARTNER

M. Bilgis Ainul Mardiya
20107010023

ABSTRACT

This study aims to describe the emotional regulation of young adult women
following the death of their partners, focusing on how they manage the challenges
they face and share their life experiences related to the loss of their partners. The
subjects of this research consist of three young adult women, all widows whose
husbands passed away less than five years ago and who have not remarried. The
research employs a qualitative method with a phenomenological approach. Data
collection techniques include semi-structured interviews, observation, and
documentation. The data analysis techniques involve processing and preparing the
data, reading the entire data set, coding the data, linking themes/descriptions, and
interpreting the themes/descriptions. The findings of the study reveal that the
emotional regulation of the three subjects is related to their ability to accept negative
emotions, control negative emotions, redirect negative emotions, and adjust their
actions. Each informant also expressed hopes for the future and a desire to continue
living. The conclusion of this study is that all three informants demonstrated good
emotional regulation after the loss of their partners by accepting the negative
emotions that arose, accepting God's will, engaging in positive activities to redirect
negative emotions, focusing on self-improvement, and deepening their religious
knowledge.

Keywords: Emotion regulation, early adult women, loss, spiritualitas
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BAB I
PENDAHULUAN
A. Latar Belakang

Pernikahan adalah awal membentuk keluarga, dimana ada
penyatuan dua insan untuk menjadi satu yang tidak jarang memiliki latar
belakang berbeda. Semakin besar perbedaan, maka semakin besar pula porsi
toleransi yang harus dimiliki, sehingga harus ada keserasian dalam
hubungan suami istri, walaupun hal tersebut tidak mudah dicapai dan harus
disertai dengan usaha khusus (Gunarsa, 2004). Banyaknya kesamaan sifat
dan hobi tidak menjamin keserasian, sebab perbedaan tidak akan menjadi
masalah selama masing-masing individu dapat menerima satu sama lain,
sehingga dengan adanya penerimaan, maka berdampak positif terhadap
kebahagiaan (Laela, 2014).

Kebahagiaan pernikahan atau kepuasan pernikahan menunjuk pada
suatu perasaan positif yang dimiliki pasangan dalam pernikahan yang
maknanya lebih luas daripada kenikmatan, kesenangan, dan kesukaan.
Kepuasan pernikahan merupakan evaluasi subjektif suami atau istri atas
kehidupan pernikahannya yang berdasar pada perasaan puas, bahagia, dan
pengalaman menyenangkan yang dilakukan bersama pasangan. (Lestari,
2016)

Kepuasan pernikahan pada individu dipengaruhi oleh faktor
kekuatan komitmen yang timbul karena ada kelekatan aman dalam

hubungan pasangan yang diakibatkan oleh sikap terhadap pernikahan dalam



bentuk positif, sehingga puas atau tidaknya individu dalam pernikahnnya
dipengaruhi oleh bagaimana sikap individu terhadap pernikahan, namun
sikap individu terhadap pernikahan juga dipengaruhi oleh situasi
lingkungan, seperti nilai-nilai, sosial budaya (Ulfiah, 2016).

Pasangan dapat saling berbagi kebahagiaan, tanggung jawab dan
kekuasaan, saling memenuhi kebutuhan dalam hubungan sebagai pasangan
dan pengembangan diri sebagai individu. Pernikahan yang ideal dapat
terjadi apabila keinginan dan nilai-nilai dalam diri seseorang dapat
disatukan secara wajar, realistik, stabil, dan bersifat fleksibel
(Wahyuningsih, 2002). Terdapat kesepakatan dan persamaan di antara
mereka berdua terutama dalam hal emosi, seksual, ekonomi dan masalah
peran sebagai orang tua. Konflik yang timbul tidak terlalu dilebih-lebihkan
dan bersifat rasional, namun dapat dikendalikan dan bersifat realistik.
Adanya empati, toleransi terhadap perbedaan-perbedaan yang timbul pada
diri mereka yang didasari saling pengertian, saling menghargai dan toleransi
menjadikan pernikahan terasa ideal dan membahagiakan (Scanzoni &
Scanzoni, 1976).

Dalam sebuah perkawinan kehilangan pasangan adalah suatu
kondisi yang mungkin terjadi atau tidak dapat dicegah. Seseorang
diharapkan dapat menyesuaikan diri terhadap perubahan yang terjadi di
dalam keluarganya, dan dengan tugas yang dihadapi sepanjang rentang
kehidupan keluarga (Iganingrat & Eva, 2021). Adakalanya dalam kehidupan

keluarga dihadapkan dengan peristiwa yang membuat mereka sulit untuk



menyesuaikan diri, salah satunya adalah kematian pasangan hidupnya.
Keadaan ini merupakan hal yang tidak terduga dan tidak mengenakkan bagi
pasangan yang ditinggalkan maupun anak-anaknya (Hurlock, 1980).

Kehilangan pasangan karena kematian dapat menjadi salah satu
fenomena hidup yang menyedihkan bagi seorang wanita. Umumnya wanita
akan merasa lebih sulit untuk menerima perasaan kehilangan dan menerima
kenyataan bahwa pasangan hidupnya telah tiada daripada pria (Indah &
Nurmaidah, 2022). Perasaan sedih dan kesepian yang dirasakan saat
kenangan bersama pasangan muncul pun akan menjadi hal yang mampu
membuat wanita semakin terpuruk dalam rasa kehilangan sehingga
dibutuhkan waktu yang cukup lama untuk benar-benar pulih dari kesedihan
yang dirasakan (Nurul Juhida et al., 2022).

Perasaan kehilangan yang pertama kali muncul pada individu yang
ditinggalkan dapat berupa ketidakpercayaan, keputusasaan, marah,
perasaan bersalah, perasaan tidak tenang, dan perasaan kehilangan
merupakan hal yang paling sering dan paling lama ketika kematian datang
dengan tiba-tiba (Hurlock, 1980). Menurut (Naufaliasari & Andriani, 2013)
kondisi menjanda adalah salah satu tantangan emosional yang mungkin
dihadapi manusia, khususnya wanita. Kematian suami memicu pasangan
yang masih hidup untuk mengatasi tekanan kesedihan dan emosional serta
mendefinisikan kembali suatu realitas sosial yang mencerminkan status
baru mereka sebagai janda. Oleh karena itu, hidup menjanda merupakan

masalah utama bagi wanita. Masalah yang dihadapi selama masa menjanda



pada usia madya terkait masalah ekonomi, sosial, hubungan kekeluargaan,
pekerjaan rumah tangga sehari-hari, hubungan seksual, dan tempat tinggal.
(Fernandez et al., 2018)

Berdasarkan data dari Badan Pusat Statistik (BPS) pada tahun 2022,
data tersebut menunjukkan bahwa persentase perempuan yang berstatus
cerai mati sebanyak 10,25%. Sejalan dengan itu, persentase laki-laki yang
berstatus cerai karena ditinggal mati oleh istri adalah sebanyak 2,66%. BPS
juga menetapkan definisi cerai mati sebagai kondisi seseorang yang
ditinggal mati oleh suami atau istrinya dan belum menikah lagi. Data ini
menggambarkan bahwa jumlah janda (perempuan yang kehilangan
pasangan karena kematian) lebih tinggi dibandingkan dengan jumlah duda
(laki-laki yang kehilangan pasangan karena kematian) di Indonesia.

Menurut Nani  Zulminarni, Koordinator Nasional Program
Pemberdayaan Perempuan Kepala Keluarga (Pekka) di Pusat
Pengembangan Sumberdaya Wanita (PPSW), istilah "janda" sering
dianggap sebagai stigma yang merendahkan, tanpa memandang status sosial
seseorang. Wanita yang menjadi janda sering kali menerima sejumlah
stigma dari lingkungan sekitarnya. Beban sosial yang mereka tanggung,
baik karena perceraian maupun kematian pasangan, sama besarnya.
Masyarakat cenderung mencap kaum janda dengan sindiran dan label
negatif tanpa memperhatikan faktor-faktor yang menyebabkan kondisi
tersebut atau kondisi yang dialami oleh mereka (Fernandez et al., 2018).

Tahap awal setelah kematian pasangan, pasti seorang wanita



mengalami kesedihan yang dalam beberapa bulan setelah kehilangan (Ayu
& Wahyuliarmy, 2023). Wanita yang menjadi janda umumnya mencari
dukungan sosial dari perempuan lain yang juga kehilangan pasangan
mereka. Janda yang lebih muda seringkali mencari dukungan sosial lebih
intens dan mendapat bantuan dari jaringan yang lebih luas, serta mengalami
lebih sedikit masalah dalam meregulasi emosi, penerimaan diri, kesehatan
mental yang terganggu (Solehati & Alwi, 2021). Meskipun proses untuk
meredakan atau mengatasi kesedihan dan rasa sakit akibat kehilangan orang
yang dicintai memerlukan waktu yang panjang, pasangan yang ditinggalkan
akan memulai proses membangun kembali kehidupan mereka (Laura E.
Berk, 2012).

Kondisi menjanda adalah salah satu tantangan emosional yang
mungkin dihadapi manusia, khususnya wanita. Kematian suami memicu
pasangan yang masih hidup untuk mengatasi tekanan kesedihan dan
emosinal serta mendefinisikan kembali suatu realitas sosial yang
mencerminkan status baru mereka sebagai janda (Simamora & Lidiawati,
2023).

Perubahan hidup yang tiba-tiba mengharuskan wanita yang
kehilangan pasangannya bertanggung jawab terhadap kehidupan keluarga.
Wanita dituntut menjalankan semua tugas yang dulu ia lakukan bersama
pasangannya dan sejak kematian suami, seorang ibu harus pula menduduki
posisi sang ayah dan bertanggung jawab dalam keluarga, kini dengan tugas

yang baru diembannya itu, ia memiliki tanggung jawab yang jauh lebih sulit



dan berat daripada sebelumnya (Aprilia, 2013).

(Gross & Thompson, 2007) menyatakan regulasi emosi atau
pengelolaan emosi merupakan cara individu mempengaruhi emosi apa yang
dimiliki, kapan, dan bagaimana emosi tersebut dialami dan diekspresikan.
Pengendalian emosi merupakan hal yang penting bagi setiap individu, agar
mampu mengendalikan emosinya di saat sedang menghadapi suatu
masalah. Untuk itu, kemampuan meregulasi atau mengendalikan emosi
sangatlah diperlukan untuk mengatur suasana hati (Maharani Swastika &
Prastuti, 2021).

Regulasi emosi dapat terjadi secara otomatis atau terkontrol dan
disadari atau tidak disadari. Regulasi emosi dapat menyebabkan emosi
meningkat atau menurun dan dapat melibatkan emosi positif dan emosi
negatif (Listiana, 2023). Pengendalian emosi membantu individu
menyesuaikan diri dengan situasi di lingkungannya. Individu dapat
menempatkan diri dalam situasi yang tepat. Sehingga individu dapat
membedakan kapan dan bagaimana emosi ditunjukan. Regulasi emosi dapat
menyebabkan intensitas emosi melemah atau bahkan hilang sama sekali
(Gross & Thompson, 2007).

Regulasi emosi berkaitan dengan kesadaran dan ketidaksadaran
individu mengenai emosi yang dirasakan terhubung dengan kejadian-
kejadian yang terjadi. Regulasi emosi mempengaruhi banyak hal pada
individu, seperti proses kognitif dan perilakunya. Regulasi emosi juga

terkait dengan cara atau strategi yang dilakukan individu dalam mengatur



emosi yang akan diungkapkan dengan cara yang berbeda. Strategi regulasi
emosi yang efektif ialah keyakinan individu untuk dapat mengatasi suatu
masalah, memiliki kemampuan untuk menemukan suatu cara yang dapat
mengurangi emosi negatif dan dapat dengan cepat menenangkan diri
kembali setelah merasakan emosi yang berlebihan. (Gross & Thompson,
2007)

Strategi yang dilakukan secara sadar maupun tidak sadar untuk
mempertahankan, memperkuat atau mengurangi satu atau lebih aspek dari
respon emosi yaitu pengalaman emosi dan perilaku. Saat melakukan
regulasi emosi, seseorang belajar untuk mengurangi dan mengendalikan
emosi negative serta mempertahankan dan membangun emosi positif
(Gross, 2014)

Berdasarkan latar belakang diatas muncul pertanyaan penelitian
bagaimanakah gambaran regulasi emosi pada wanita pasca kehilangan
pasangan hidup. Untuk menjawab pertanyaan tersebut, maka dalam
penelitian ini penulis memilih judul yaitu “Gambaran Regulasi Emosi pada

Wanita Dewasa Awal Pasca Kehilangan Pasangan Hidup”.

. Rumusan Masalah

Berdasarkan latar belakang permasalahan diatas, maka
permasalahan penelitian ini dapat dirumuskan dalam pertanyaan penelitian
seperti berikut "Bagaimana gambaran regulasi emosi pada wanita dewasa

awal yang kehilangan pasangan hidupnya?"



C. Tujuan Penelitian

Penelitian ini dilakukan dengan tujuan untuk mendeskripsikan
bagaimana gambaran regulasi emosi pada wanita dewasa awal pasca
kematian pasangannya untuk dapat bangkit dari segala persoalan yang
mereka hadapi serta berbagi pengalaman hidup.

D. Manfaat Penelitian
1. Manfaat Teoritis
Beberapa manfaat teoritis yang dapat diperoleh dari penelitiani adalah:

a. Memperluas wawasan dan memperkaya ilmu pengetahuan dalam
bidang psikologi perkembangan, psikologi klinis, psikologi keluarga
dan pernikahan, dan psikologi sosial.

b. Memberi pengetahuan yang dapat dijadikan sumbangsih untuk
kajian penelitian ilmu psikologi selanjutnya.

c. Memberi informasi dan masukan bagi penelitian lain yang ingin
mengangkat tema dan mengembangkan informasi dari penelitian
sejenis, yakni mengenai regulasi emosi pada wanita yang menjadi
janda akibat kematian pasangannya.

2. Manfaat Praktis

Beberapa manfaat penelitian yang dapat diaplikasikan secara praktis

adalah:

a. Hasil penelitian ini diharapkan dapat menjadi informasi bagi

setiap wanita yang menjadi janda dan mengetahui gambaran

regulasi emosinya.



b. Menambah pemahaman baru bagi keluarga dan masyarakat
mengenai segala permasalahan yang dihadapi oleh para wanita
yang menjanda sehingga mereka dapat memberikan dukungan.
Dengan bertambahnya pemahaman baru mengenai wanita yang
berstatus janda, masyarakat bisa lebih empati dan mengubah

pandangan buruk mereka tentang wanita janda.



BAB V

KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan

Infoman pada penelitian ini berjumlah 3 orang. Informan pertama
yaitu MP (samaran) berusia 32 tahun, merupakan wanita karir dan seorang
ibu single yang memiliki satu anak berusia 5 tahun. Informan kedua yaitu
AK (samaran) berusia 39 tahun, merupakan ibu rumah tangga dan ibu single
yang memiliki 2 anak remaja dan anak-anak. Inforrman ketiga adalah BA
(samaran) berusia 30 tahun, merupakan seorang wanita karir namun belum
dikaruniai anak.

Penelitian ini telah menggambarkan regulasi emosi pada wanita
dewasa awal yang kehilangan pasangan hidupnya. Berdasarkan hasil
wawancara dan observasi yang dilakukan terhadap tiga informan, dapat
disimpulkan bahwa ketiganya menunjukkan pola regulasi emosi yang
bervariasi namun memiliki benang merah yang sama. Ketiga informan, MP,
AK, dan BA, meskipun memiliki latar belakang dan situasi yang berbeda,
menunjukkan kesamaan dalam beberapa aspek regulasi emosi mereka.

Pertama, terkait gambaran regulasi emosi pada wanita dewasa awal
yang kehilangan pasangan hidup, ditemukan bahwa ketiga informan mampu
menerima emosi negatif yang muncul akibat kehilangan. MP menerima
semua perasaan negatif seperti sedih, marah, dan kecewa sebagai proses
mengikhlaskan dan menerima takdir. Demikian juga, AK dalam menerima
emosi menekankan sikap kesiapannya menghadapi kepergian suaminya

yang telah lama sakit serta menyadari bahwa kematian adalah bagian dari
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takdir yang harus diterima. Sementara itu, BA mengekspresikan emosi
negatifnya melalui tangisan dan doa, serta berusaha menerima keadaan
setelah suami dimakamkan.

Kedua, dalam hal mengontrol emosi, ketiga informan menunjukkan
berbagai strategi yang sesuai dengan konsep regulasi emosi oleh Gross &
Thompson (2007). MP tidak berlarut-larut dalam kesedihan dan berusaha
mendekatkan diri kepada Allah, menunjukkan aspek spiritual yang kuat
dalam proses regulasi emosinya. AK mengikuti ajaran agama yang
melarang meratapi kehilangan secara berlebihan dan lebih mendekatkan diri
kepada Allah untuk mengurangi kecemasan. Sama halnya, BA berusaha
mengontrol emosi negatifnya dengan tidak mengutuk Tuhan, mencari
jawaban melalui kajian agama, dan memperbanyak referensi tentang ikhlas
menerima takdir.

Ketiga, dalam hal mengalihkan emosi negatif, masing-masing
informan menggunakan cara-cara yang berbeda namun tetap berorientasi
pada tujuan yang positif. MP fokus bekerja keras di dua tempat demi masa
depan anak, mencerminkan tanggung jawab besar seorang ibu tunggal. AK
menghindari pikiran negatif dan fokus mendidik anak-anak agar selalu ceria
dan tegar demi masa depan mereka. Sementara itu, BA lebih fokus pada
kebahagiaan diri sendiri dengan mendengarkan musik, membaca buku,
melakukan perjalanan rutin setiap bulan, dan terlibat dalam kegiatan sosial,
yang semuanya merupakan strategi untuk mengalihkan emosi negatif dan

mencapai kesejahteraan emosional.
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Secara keseluruhan, penelitian ini menemukan bahwa Kketiga
informan menunjukkan kemampuan regulasi emosi yang baik setelah
kehilangan pasangan hidup mereka. Dengan menerima emosi negatif yang
muncul, menerima takdir Allah, melakukan aktivitas positif untuk
mengalihkan emosi negatif, dan memperdalam ilmu agama. Namun,
terdapat perbedaan dalam cara mereka mengalihkan emosi, tergantung pada

status mereka, sebagai ibu dan tanggung jawab terhadap anak-anak.

. Saran

Setelah melalui berbagai proses rangkaian penelitian, peneliti
menyadari bahwa hasil yang diperoleh belum sepenuhnya sempurna. Oleh
karena itu, peneliti menyampaikan beberapa saran berdasarkan temuan
penelitian yang telah diperoleh. Beberapa saran tersebut antara lain sebagai
berikut :

1. Informan
Berdasarkan informasi yang diberikan oleh subjek mengenai
gambaran regulasi emosi pada wanita dewasa awal pasca kehilangan
pasangan hidup. Diharapkan ketiga informan untuk terus
mempertahankan regulasi emosinya melalui kegiatan positif yang
dilakukan seperti memperdalam ilmu agama dan fokus pada tumbuh
kembang anak.
2. Peneliti Selanjutnya
Saran kepada peneliti selanjutnya ialah diharapkan untuk menggali

data mengenai gambaran regulasi emosi pada laki-laki usia dewasa awal
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yang istrinya meninggal dunia. Hal tersebut dikarenakan penelitian ini
membatasi jenis kelamin pada subjek yaitu hanya pada wanita saja.
Sehingga dimungkinkan ada perbedaan gambaran regulasi emosi pada
laki-laki yang kehilangan istrinya di usia dewasa awal. Hal tersebut
diharapkan agar hasil penelitian mengenai gambaran regulasi emosi

pasca kehilangan pasangan hidup lebih bervariasi.
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