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TAHAPAN REGULASI EMOSI MELALUI MAQBAROH: STUDI
KUALITATIF KEGIATAN SPIRITUAL DALAM MENGATASI STRES PADA
EMERGING ADULTHOOD

Annisa’ Ummul Mahmudah

21107010031

INTISARI

Penelitian ini mengeksplorasi proses regulasi emosi dari tekanan yang muncul pada
individu dalam masa emerging adulthood melalui kegiatan spiritual magbaroh. Penelitian
ini berbasis studi kualitatif dengan metode fenomenologis dengan teknik pengumpulan
data menggunakan wawancara semi terstruktur, observasi, dan dokumentasi. Analisis
yang digunakan adalah metode Interpretative Phenomenological Analysis (IPA) yang
terdiri dari membaca transkip berulang, membuat catatan awal, membuat tema emergen,
membuat tema superordinat, dan mengelompokkan pola antar kasus subjek. Subjek
penelitian merupakan 3 orang individu dalam rentang usia 21-26 tahun yang dipilih
menggunakan metode purposive sampling. Hasil menunjukkan bahwa magbaroh dapat
menjadi usaha yang dilakukan untuk meregulasi emosi. Regulasi emosi melalui
magbaroh terdiri dari 3 tahap yakni tahap pra magbaroh, tahap pengalaman magbaroh,
dan tahap pasca magbaroh. Selain itu, terdapat temuan yang unik pada setiap subjek
selama proses kegiatan magbaroh. Penelitian ini berkontribusi pada pemahaman bahwa
kegiatan spiritual magbaroh menjadi pilihan individu dalam mengatasi tekanan dalam
masa emerging adulthood.

Kata Kunci: Regulasi Emosi, Magbaroh, Emerging Adulthood
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STAGES OF EMOTION REGULATION THROUGH MAQBAROH: A
QUALITATIVE STUDY OF SPIRITUAL ACTIVITIES IN COPING WITH STRESS
IN EMERGING ADULTHOOD

Annisa’ Ummul Mahmudah

21107010031

ABSTRACT

This study explores the process of regulating emotions arising from stress experienced by
individuals in emerging adulthood through the spiritual activity of magbaroh. This study
is based on qualitative research using a phenomenological method with data collection
techniques including semi-structured interviews, observation, and documentation. The
analysis used is the Interpretative Phenomenological Analysis (IPA) method, which
consists of repeated reading of transcripts, making initial notes, identifying emergent
themes, creating superordinate themes, and grouping patterns across subject cases. The
research subjects are three individuals aged 21-26 years selected using purposive
sampling. The results indicate that magbaroh can serve as an effort to regulate emotions.
Emotional regulation through magbaroh consists of three stages: the pre-magbaroh
stage, the magbaroh experience stage, and the post-magbaroh stage. Additionally, unique
findings were observed in each subject during the magbaroh activity process. This study
contributes to the understanding that the spiritual activity of magbaroh serves as an
individual's choice in coping with stress during the emerging adulthood phase.

Keyword: Emotional Regulation, Pilgrimage, Emerging Adulthood
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PENDAHULUAN

A . Latar Belakang Masalah

Manusia adalah makhluk yang dinamis, mengalami pertumbuhan, perubahan
mental, dan perkembangan sepanjang hidupnya. Dalam perjalanan hidup, manusia
melewati berbagai tahap perkembangan, mulai dari masa kanak-kanak, remaja,
dewasa, hingga lansia. Setiap tahap memiliki karakteristik dan tugas yang berbeda,
yang berkontribusi pada pembentukan individu secara keseluruhan. Tugas
perkembangan dan tuntutan yang dihadapi manusia akan semakin bertambah seiring
dengan kemajuan tahap kehidupannya. Khususnya dalam transisi dari masa remaja
menuju dewasa, tugas dan tuntutan menjadi lebih kompleks dibandingkan tahap
sebelumnya. Pada tahap ini, banyak individu yang berjuang dengan tanggung jawab
terkait pendidikan tinggi, karier, dan hubungan interpersonal. Tahap ini disebut

sebagai masa jelang dewasa hingga dewasa awal atau emerging adulthood .

Emerging adulthood adalah istilah yang relatif baru dalam bidang psikologi.
Menurut (Arnett, 2001), emerging adulthood merujuk pada tahap perkembangan yang
dialami individu berusia 18 hingga 29 tahun. Dalam tahap ini, individu telah mencapai
kematangan fisik dan seksual namun belum memiliki stabilitas yang cukup untuk
dianggap sebagai orang dewasa karena individu belum mampu berkomitmen dalam

jangka waktu lama seperti pernikahan dan pekerjaan. Mereka masih berganti pasangan



dan pekerjaan sebelum membentuk komitmen panjang. Oleh karena itu, emerging

adulthood sering disebut sebagai masa penundaan menuju dewasa.

Arnett et al., (2014) menyebutkan 5 ciri yang berbeda dengan teori sebelumnya
pada emerging adulthood , yakni masa untuk eksplorasi, masa tidak stabil, masa fokus
pada diri sendiri, masa antara remaja dan dewasa, dan masa dengan kemungkinan dan
keoptimisan. Eksplorasi diri bertujuan untuk mengetahui apakah tujuan yang ingin
dicapai dalam hidup serta jati diri yang diinginkan oleh individu yang nantinya akan
digunakan untuk membangun komitmen jangka panjang. Dari eksplorasi diri, individu
sangat mungkin melalui fase ketidakstabilan karena dalam proses pencarian jati diri
dan juga tujuan hidup. Hal ini tercermin dari fenomena individu yang berganti
pekerjaan paruh waktu, berganti pasangan romantis, atau kebingungan menentukan
jurusan pendidikan yang sesuai. Emerging adulthood juga masa individu dianggap
cukup dipandang sebagai satu pribadi dalam struktur sosial yang artinya dapat
diberikan tanggung jawab tertentu. Di sisi lain, individu dalam tahap ini juga masih
memiliki kelekatan dengan orang tua dengan otoritas yang berkurang dari masa
seblumnya. Perasaan diantara remaja dan dewasa juga merupakan ciri individu dalam
emerging adulthood . Mereka merasa stelah menyelesaikan masa remaja namun belum
siap dengan tugas dan tanggung jawab sebagai dewasa. Sebagai individu yang sedang
berada dalam tahap eksplorasi, individu memiliki banyak peluang dan optimisme

terhadap masa depan.

Pada masa emerging adulthood dimana individu mengeksplorasi berbagi hal

dapat memberikan tekanan dan sumber stres baru (Arnett et al., 2014). Hal ini



disebabkan karena kebingungan dan ketakutan terkait dengan ketidakmampuan
individu dalam mengambil pilihan yang mungkin terjadi selama proses pencarian jati
diri dan tujuan hidup. Selain itu, individu juga mengalami kebingungan karena mereka
enggan disebut sebagai remaja yang tampak kekanan-kanakan namun tidak juga puas
jika disebut dewasa karena belum mampu memikul tanggung jawab sebagai orang
dewasa. Disamping itu, individu rentan mengalami stres karena perasaan yang timbul
karena berada ditengah antara masa remaja dan dewasa. Individu terkadang berfikir
bahwa perlu berperilaku layaknya sebagai orang dewasa namun pada kenyataannya

belum mampu (Arnett et al., 2014).

Fenomena yang dapat menggambarkan tekanan yang dialami individu dalam
masa emerging adulthood adalah quarter life crisis. Dalam masa quarter life crisis,
individu biasanya akan merasa cemas dan khawatir terkait masa depan seperti menikah
atau pekerjaan. Individu dalam masa quarter life crisis cenderung mengalami emosi
yang kurang terkendali, ketakutan, putus asa, dan merasa kehilangan arah, yang
meningkatkan kemungkinan terjadi gangguan psikologis, seperti depresi (Atwood &

Scholtz dalam Hasyim et al., 2024).

Fenomena penurunan kesehatan mental dalam fase emerging adulthood semakin
umum menjadi perhatian di seluruh dunia. Menurut Raiu et al, prevalensi mengalami
gangguan kesehatan mental individu dalam rentang usia emerging adulthood
memiliki skor tertinggi dibandingkan dengan rentang usia lainnya (Ningtias &
Andriani, 2022). Studi kualitatif yang dilakukan pada 15 orang dengan rentang usia

18-25 tahun di Amerika Serikat, menunjukkan bahwa sampel mengalami depresi



dengan tingkat sedang hingga berat. Bahkan, terdapat 2 sampel menunjukkan adanya
keinginan untuk bunuh diri (Kuwabara et al., 2007). Selain itu, sebanyak 20.2% dari
239 individu menarik diri dari kehidupan sosial dalam penelitian yang dilakukan oleh
(Amendola et al., 2023). Dari beberapa data tersebut, diketahui bahwa gangguan

kesehatan mental semakin mengancam individu dalam masa emerging adulthood .

Penurunan kesehtan mental juga terjadi di Indonesia. Maharani (2019)
menyatakan individu dalam masa emerging adulthood di Indonesia mengalami
peningkatan psychological distress sebesar 60% pada tahun 2017. Fakta ini diperkuat
dengan penelitian yang dilakukan oleh Yuniarti & Hamidah (2020) mengungkapkan
sebanyak 72% dari 100 individu dalam masa emerging adulthood di Indonesia
mengalami depresi, cemas, dan stres (Ningtias & Andriani, 2022). Bahkan dalam
penelitian yang dilakukan oleh (Al-haya & Alfaruqgy, 2024) pada tiga subjek wanita
dalam rentang usia 18-25 tahun pernah melakukan Non Suicidal Self-Injury (NSSI)
dipicu oleh trust issue masalah interpersonaldab ketidakpuasan dalam menyalurkan

€mosi.

Dalam Shi, (2024), kecemasan memiliki hubungan kuat dengan reaktivitas
emosional dan depresi berhubungan dengan regulasi emosi. Artinya, semakin sulit
individu mengelola reaksi emosional yang dirasakan akan berpengaruh pada
meningkatnya kecemasan dan depresi yang dialami. Regulasi emosi yang buruk
merupakan salah satu faktor yang meningkatkan gangguan kesehatan mental pada

masa emerging adulthood . Hal ini dapat terjadi karena regulasi emosi memengaruhi



kemampuan seseorang dalam mengendalikan emosi negatif yang timbul karena

adanya tekanan (Anggraini, 2016).

Menurut (Gross et al., 1998) regulasi emosi adalah proses yang dilakukan individu
untuk mengelola emosi yang dimiliki, kapan individu meraskan emosi terebut, dan
bagaimana individu mengalami dan mengungkapkan emosi tersebut. Regulasi emosi
juga berhubungan dengan perubahan dalam proses komponen respon emosional,
seperti respon fisiologis yang terjadi ketika mengalami suatu emosi meskipun tidak
tampak jelas. Sejalan dengan Gross, (Thompson, 1994), regulasi emosi merupakan
proses yang meliputi pemantauan, penilaian, dan perubahan reaksi emosional individu
khususnya yang bersifat intesif dan temporal untuk mencapai tujuan seseorang, baik
proses ekstrinsik dan intrinsik. Balter (dalam Ayu, 2020), juga memberikan definisi
yang selaras dimana regulasi emosi merupakan kemampuan yang dimiliki individu
yang bertujuan untuk mengelola emosi dengan mengamati bagaimana proses yang
dialami selama emosi tersebut berlangsung dan cara individu mengekspresikannya

dalam perilaku.

Dalam proses meregulasi emosi, terdapat beberapa tahap yang akan dilalui oleh
individu. (Gross et al., 1998) menyebutkan 5 tahap proses regulasi emosi, yang
pertama adalah pemilihan situasi (situation selection) dimana individu memilih objek
atau situasi untuk mendekatkan atau menjauhkan dampak yang akan ditimbulkan.
Selanjutnya, perubahan situasi (modification situation) atau memodifikasi eksternal
situasi dapat berupa problem focused coping (Folkman et al., 1986) atau primary

control (Rothbaum et al., 1982). Yang ketiga adalah penyebaran perhatian (attentional



deployment) yang bertujuan untuk mengubah fokus dari situasi yang dihadapi. Yang
keempat adalah perubahan kognitif (cognitive change) baik berupa mengubah sudut
pandang terhadap situasi atau mengubah kognitif dalam menghadapi situasi. Dan yang
terakhir adalah perubahan respon (response modulation) dimana individu berusaha
untuk mengubah respon baik respon fisiologis, psikologis, dan perilaku dari situasi.
Dengan regulasi emosi yang baik, individu akan memberikan respon positif pada

emosi yang dimiliki.

Dampak emosi yang dikelola dengan baik melalui regulasi emosi akan
berpengaruh pada kesehatan mental emerging adulthood. Penelitian yang dilakukan
Ayu, (2020) menunjukkan bahwa regulasi emosi bersama dengan konsep diri
berpengaruh positif pada asertivitas mahasiswa yang merupakan bagian dari emerging
adulthood . Selain itu, penelitian yang dilakukan (Wulan et al., 2017) pada pernikahan
dewasa awal menunjukkan bahwa regulasi emosi yang baik akan meningkatkan
kepuasan dalam pernikahan. Sejalan dengan penelitian tersebut, regulasi emosi
berhubungan positif dengan kesejahteraan psikologis dalam penelitian yang dilakukan

oleh (Wilantika, 2023) pada mahasiswa Universitas Aisyah Pringsewu.

Individu memiliki beragam cara untuk meningkatkan regulasi emosi, salah
satunya menggunakan kegiatan spiritual. Kegiatan spiritual merupakan kegiatan yang
bertujuan untuk memenuhi kebutuhan spiritual dengan tujuan akhir adalah kedekatan
dengan Tuhan. Gunarso menejelaskan bahwa kegiatan spiritual yang dilakukan
dengan baik akan memberikan kepastian individu dalam tujuan hidup yang dimiliki,

merasa selalu dicintai, dan rasa keterikatan dengan Tuhan (Widowati et al., 2018).



Ruang lingkup kegiatan spiritual meliputi kegiatan yang berbentuk ibadah, seperti
puasa, berdoa, atau mengunjungi tempat suci dalam agama. Selain meningkatkan
kedekatan dengan Tuhan, kegiatan spiritual terbukti mampu memberikan dampak
positif pada kesehatan mental khususnya dalam meregulasi emosi. Hal ini disebutkan
dalam penelitian terkait manfaat dzikir untuk meregulasi emosi yang dilakukan oleh
(Engel & Salma, 2024). Hasil penelitian menjelaskan bahwa dzikir membawa dampak
positif bagi regulasi emosi antara lain memberikan ketenangan, mengurangi cemas dan
gelisah, meningkatkan kemampuan untuk mengtasi masalah, dan memberikan rasa
damai. Penelitian serupa juga dilakukan oleh (Hidayah & Cahyandari, 2024) pada
remaja yang melakukan sholawat nariyah. Pada penelitian tersbut disebutkan bahwa
sholawat nariyah dapat meningkatkan dan menguatkan kemampuan regulasi emosi
yang ditandai dengan perubahan kognitif ke arah positif, menurunkan emosi negatif,
dan meningkatkan perilaku positif dan adaptif dengan melibatkan Allah Swt dalam

keseharian.

Salah satu kegiatan spiritual serta bagian dari tradisi umat Islam di Indonesia
adalah ziarah wali. Ziarah merupakan kata serapan bahasa Arab dari “Zaara-Yazuuru-
Ziyaaratan” yang berarti mengunjungi. Menurut Kamus Besar Bahasa Indonesia
(KBBI), ziarah berarti kunjungan ke tempat keramat atau mulia seperti makam atau
lainnya. Ziarah wali digunakan untuk menjelaskan kegiatan spiritual yang dilakukan
untuk mengunjungi makam wali atau tokoh agama yang dianggap memiliki
keistimewaan dan kedekatan dengan Allah SWT. Di samping itu, terdapat penyebutan

lain ziarah yakni magbaroh. Magbaroh diambil dari kata “Qobaro” yang berarti



kuburan, sehingga magbaroh berarti kuburan atau tempat pemakaman umum. Secara
harfiah, baik ziarah atau magabaroh memiliki definisi yang sama namun penyebutan
magbaroh biasanya lebih sering digunakan lingkungan pesantren. Dalam penjelasan

selanjutnya, ziarah dan magabaroh akan digunakan secara bergantian.

Tradisi ziarah atau magbaroh biasanya dilakukan dalam momen tertentu seperti
peringatan hari besar Islam dalam Idul Fitri atau bulan Ramadan atau peringatan
kematian tokoh atau wali. Kegiatan ziarah dapat dilakukan berkelompok atau
individual. Biasanya masyarakat Muslim yang berziarah secara berkelompok
melakukan setiap aktivitas bersamaan, mulai dari perjalanan menuju makam, berdo’a,
bertawasul, dan aktivitas lainnya. Dalam lingkungan pesantren, tradisi ziarah
merupakan salah satu agenda wajib yang dilakukan. Ziarah biasanya dilakukan ke
makam guru atau pendiri pesantren yang sudah wafat. Ziarah berkelompok biasanya
memiliki jadwal yang ditetapkan oleh pesantren sedangkan individual dapat dilakukan

dengan lebih fleksibel.

Ziarah merupakan salah satu tradisi yang melekat dan terus dilestarikan dalam
lingkungan pesantren. Dikutip dari Widyaningsih & Abdul Hanif (2018), tradisi
ziarah ke makam guru dan pendiri pesantren menjadi kegiatan rutinan yang dilakukan
oleh santri Pondok Pesantren Al-Hikmah 2. Kegiatan ini bertujuan untuk mendoakan
para guru dan sebagai bentuk implementasi hadits Nabi Muhammad SAW untuk
menghormati ahli ilmu. Dalam penelitian serupa, santri Pondok Pesantren Al-Hidayah
juga rutin menziarahi makam pendiri pesantren dan seorang wali bernama Kiai

Ronggo yang berdekatan dengan lokasi pesantren. Bahkan diluar jadwal rutin yang



ditetapkan oleh pesantren, beberapa kelompok kecil seperti anggota sebuah kelas juga

melakukan ziarah setelah menjalani kegiatan belajar mengajar (Fahrudin et al., 2024).

Tujuan utama dalam kegiatan magbaroh adalah mengingatkan diri kepada hakikat
bahwa manusia akan merasakan kematian dan mendekatkan diri kepada Allah Swt.
Melalui kegiatan ziarah, individu diajak untuk mendalami pengalaman spiritual
selama melakukan ziarah. Aktivitas yang dilakukan ketika berziarah umumnya adalah
berdo’a, bertawasul, membaca kitab suci, dan membaca sejarah atau perjalanan hidup
tokoh atau wali yang diziarahi. Selain itu, beberapa orang juga mencoba mengambil
barokah dari tempat tersebut dengan menyentuh bagian dari makam atau mengambil
benda yang diperbolehkan untuk dibawa pulang seperti air minum. Berdasarkan
aktivitas tersebut, memungkinkan dampak yang cukup signifikan bagi kesehatan

mental.

Disamping tujuan utama ziarah adalah mendekatkan diri dengan Allah Swt, ziarah
juga memiliki dampak positif pada kesehatan mental individu. Individu yang
melakukan ziarah merasakan adanya perubahan dalam kecemasan yang dirasakan,
lebih mudah mengendalikan emosi negatif (Subahri & Airiza, 2024), dan memberikan
ketenangan batin (Masnida et al., 2022). Hal ini sejalan dengan tujuan regulasi emosi
(Anggraini, 2016), sehingga ziarah dapat menjadi bentuk regulasi emosi yang dapat
dilakukan untuk mengontrol emosi dan situasi dan respon yang ditimbulkan oleh

tekanan yang dialami oleh individu dalam masa emerging adulthood .



Berdasarkan pada fenomena tersebut, peneliti tertarik untuk mengkaji regulasi
emosi melalui magbaroh pada emerging adulthood . Tujuan penelitian ini adalah untuk
mengetahui proses regulasi emosi melalui magbaroh yang dilakukan oleh individu

dalam masa emerging adulthood .

Pada penelitian terdahulu seperti yang dilakukan oleh Subahri et al., (2024),
dengan judul artikel “Ziarah Kubur Sebagai Media Konseling Islam Dalam
Meningkatkan Kesehatan Mental Masyarakat”, meski telah menyinggung dampak
ziarah kubur dalam meningkatkan kesehatan, namun belum memberikan tema
spesifik. Selain itu, penelitian ini juga mengambil populasi masyarakat secara umum
tanpa batasan usia yang jelas. Oleh karena itu, penelitian ini memiliki kebaruan yang
cukup jelas yakni khusus menyorot fenomena ziarah atau magbaroh pada regulasi
emosi dan mengambil populasi dari rentang usia 18-29 tahun atau masa emerging

adulthood .

B. Rumusan Masalah Penelitian

Berdasarkan fenomena tersebut, maka rumusan masalah yang akan menjadi fokus
penelitian ini adalah “bagaimana proses regulasi emosi melalui magbaroh pada

emerging adulthood ?”

C. Tujuan Penelitian

Tujuan penelitian yang akan dilakukan berdasarkan rumusan masalah tersebut
adalah untuk mengetahui proses regulasi emosi melalui magbaroh pada emerging

adulthood .
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D. Manfaat Penelitian
Manfaat yang akan diperoleh dari penelitian ini adalah sebagai berikut:
1. Manfaat Teoritis

Penelitian ini diharapkan mampu memberikan gambaran metode yang dapat
digunakan sebagai cara untuk meregulasi emosi. Selain itu, harapannya penelitian ini
dapat memberikan sumbangsih dalam khazanah keilmuan psikologi, khususnya dalam
tema psikologi positif dan psikologi Islam serta menarik minat peneliti selanjutnya

terhadap tema ini.
2. Manfaat Praktis

Secara praktis, harapannya penelitian ini dapat membantu individu dalam meregulasi
emosi melalui ziarah, khususnya individu yang sedang berada dalam tekanan masa

emerging adulthood .

11



BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan

Penelitian ini memiliki 3 subjek yakni subjek UH, subjek SAP, dan subjek
WH. Subjek UH adalah seorang perempuan berusia 23 tahun yang telah
melakukan rutinitas magbaroh sejak kecil dan saat ini memiliki rutinitas
magbaroh kurang lebih 4 kali dalam satu bulan. Selanjutnya subjek SAP,
perempuan berusia 21 tahun, yang telah melakukan rutinitas magbaroh sejak
kecil dan saat ini memiliki rutinitas magbaroh kurang lebih 4 kali dalam satu
bulan. Dan yang terakhir subjek WH yang mulai melakukan magbaroh sejak

pandemi dan memiliki rutinitas magbaroh kurang lebih 9 kali dalam satu bulan.

Berdasarkan penelitian yang telah dilakukan, setiap subjek melewati tahap
regulasi melalui magbaroh dengan efektif. Hal ini ditunjukkan dengan adanya
dampak afektif secara positif pada subjek. Meskipun memiliki benang merah
yang menunjukkan pola keterhubungan, setiap subjek memiliki keunikan

tersendiri pada setiap tahap yang dimiliki.

B. Saran
Setelah melalui serangkaian tahap penelitian, peneliti mengakui bahwa hasil
penelitian ini belum mencapai tingkat yang memuaskan. Sehingga, peneliti
menyampaikan beberapa masukan yang merujuk pada hasil yang telah dicapai

oleh peneliti selama proses penelitian antara lain:
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Informan

Besar harapan peneliti untuk ketiga subjek untuk mendalami setiap
pengalaman yang terjadi selama magbaroh. Sehingga dapat ditemukan
kedalaman spiritual yang akan berdampak secara positif pada diri subjek.
Peneliti selanjutnya

Masukan untuk peneliti selanjutnya adalah
1. Peneliti dapat melakukan penelitian yang sama dengan subjek yang
memiliki kriteria yang berbeda, seperti perbedaan jenis kelamin, usia
subjek, atau latar belakang subjek.
2. Melakukan penelitian dengan mempertimbangkan khilafiyah pandangan

terhadap magbaroh.
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