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Abstrak

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis hubungan antara regulasi emosi dan psychological well-
being pada mahasiswa Program Studi S1 Psikologi Universitas Negeri Surabaya. Regulasi emosi
merupakan kemampuan individu dalam mengenali, memahami, dan mengelola emosi secara adaptif,
sedangkan psychological well-being berkaitan dengan kemampuan individu untuk mencapai
keberfungsian psikologis yang optimal, seperti penerimaan diri, hubungan positif dengan orang lain,
tujuan hidup, dan pengembangan diri. Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan
desain korelasional. Partisipan penelitian berjumlah 173 mahasiswa yang dipilih menggunakan teknik
purposive sampling. Pengumpulan data dilakukan melalui penyebaran kuesioner daring
menggunakan Skala Regulasi Emosi dan Skala Psychological Well-Being yang telah memenuhi uji
validitas dan reliabilitas. Analisis data dilakukan menggunakan uji korelasi Pearson Product Moment
setelah data dinyatakan berdistribusi normal. Hasil penelitian menunjukkan adanya hubungan positif
yang kuat dan signifikan antara regulasi emosi dan psychological well-being (r = 0,750; p < 0,001)
yang menunjukkan bahwa semakin baik kemampuan regulasi emosi mahasiswa, maka semakin tinggi
pula tingkat psychological well-being yang dimiliki. Penelitian ini dapat memberikan kontribusi
dalam pengembangan program intervensi psikologis untuk mendukung peningkatan kesejahteraan
psikologis mahasiswa.

Kata kunci : Regulasi emosi; psychological well-being; mahasiswa

Abstract

This study aimed to analyze the relationship between emotion regulation and psychological well-
being among undergraduate psychology students at Surabaya State University. Emotion regulation
refers to an individual’s ability to recognize, understand, and manage emotions adaptively, while
psychological well-being is related to an individual’s ability to achieve optimal psychological
functioning, including self-acceptance, positive relationships with others, purpose in life, and
personal growth. This study employed a quantitative approach with a correlational design. The
participants consisted of 173 students selected using a purposive sampling technique. Data were
collected through online questionnaires using the Emotion Regulation Scale and the Psychological
Well-Being Scale, both of which had met validity and reliability criteria. Data analysis was conducted
using the Pearson Product Moment correlation test after the data were confirmed to be normally
distributed. The results showed a strong and significant positive relationship between emotion
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regulation and psychological well-being (r = 0.750; p < 0.001), indicating that students with better
emotion regulation abilities tended to have higher levels of psychological well-being. This study is
expected to contribute to the development of psychological intervention programs aimed at improving
students’ psychological well-being.
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Mahasiswa berada pada fase perkembangan dewasa awal yang ditandai dengan berbagai
tuntutan penyesuaian diri dalam aspek akademik, sosial, dan perencanaan masa depan. Pada
tahap ini, mahasiswa tidak hanya dituntut menyelesaikan tanggung jawab akademik, tetapi juga
menghadapi tekanan terkait relasi interpersonal, kondisi finansial, dan ketidakpastian karir.
Tekanan akademik seperti banyaknya tugas, jadwal perkuliahan yang padat, tuntutan
pencapaian prestasi, serta kekhawatiran terhadap masa depan menjadi faktor yang sering
memunculkan stres pada mahasiswa (Gunawan & Bintari, 2021). Selain itu, mahasiswa juga
menghadapi berbagai faktor pemicu stres seperti beban akademis yang berat, masalah finansial,
dan interaksi sosial yang kompleks (Rivaldi, 2024). Kondisi tersebut dapat mempengaruhi
kondisi psikologis mahasiswa dan berdampak pada kualitas kehidupannya.

Salah satu aspek yang berkaitan dengan kondisi psikologis individu adalah
psychological well-being. Menurut Ryff (1989), psychological well-being merupakan kondisi
keberfungsian psikologis yang optimal meliputi penerimaan diri, hubungan positif dengan
orang lain, otonomi, penguasaan lingkungan, tujuan hidup, dan pengembangan diri. Individu
dengan psychological well-being yang baik cenderung mampu menjalani kehidupan secara
lebih bermakna, memiliki hubungan sosial yang sehat, serta mampu menghadapi berbagai
tantangan hidup secara adaptif.

Meskipun berada dalam lingkungan akademik yang relatif sama, tingkat psychological
well-being pada mahasiswa dapat berbeda. Sebagian mahasiswa mampu mempertahankan
kondisi psikologis yang stabil ketika menghadapi tekanan akademik, sedangkan sebagian
lainnya mengalami penurunan kesejahteraan psikologis. Perbedaan tersebut menunjukkan
adanya faktor internal yang mempengaruhi kemampuan individu dalam menghadapi tekanan,
salah satunya adalah regulasi emosi. Gross (1998) mendefinisikan regulasi emosi sebagai
proses ketika individu memantau, mengevaluasi, dan mengendalikan respons emosional agar
sesuai dengan tuntutan situasi. Regulasi emosi dapat dilakukan melalui strategi cognitive
reappraisal maupun expressive suppression. Dalam konteks akademik, mahasiswa yang
mampu mengelola emosi secara adaptif cenderung lebih mampu menghadapi tekanan
perkuliahan dan menyesuaikan diri secara efektif terhadap berbagai tantangan yang muncul
(Duri dkk., 2025).

Hubungan antara regulasi emosi dan psychological well-being telah didukung oleh
berbagai penelitian sebelumnya. Tsujimoto dkk. (2024) menemukan bahwa kemampuan
individu dalam mengendalikan emosi negatif dan mempertahankan emosi positif berkontribusi
terhadap kondisi psikologis yang lebih baik, terutama pada aspek penerimaan diri, penguasaan
lingkungan, dan hubungan interpersonal. Penelitian Gasser dkk. (2025) menunjukkan bahwa
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kemampuan regulasi emosi yang baik berkaitan dengan tingkat kebahagiaan psikologis yang
lebih tinggi, hubungan sosial yang positif, dan kepuasan hidup. Selain itu, Rismawati dan
Wilantika (2023) juga menemukan adanya hubungan positif antara regulasi emosi dan
psychological well-being.

Penelitian lain menunjukkan bahwa psychological well-being mahasiswa cenderung
berada pada kategori sedang. Salsabila dan Minarni (2025) menemukan bahwa sebanyak 40,6%
mahasiswa tingkat akhir berada pada kategori psychological well-being sedang. Sementara itu,
Rehing dkk. (2024) menemukan bahwa sebagian besar mahasiswa memiliki kemampuan
regulasi emosi yang relatif rendah. Temuan tersebut menunjukkan bahwa masih terdapat
mahasiswa yang mengalami kesulitan dalam mengelola respons emosional ketika menghadapi
tekanan akademik.

Berdasarkan studi pendahuluan yang dilakukan pada mahasiswa S1 Fakultas Psikologi
Universitas Negeri Surabaya, ditemukan bahwa psychological well-being mahasiswa sebagian
besar berada pada kategori sedang. Selain itu, hasil deskriptif awal menunjukkan bahwa
mahasiswa angkatan 2022 memiliki rata-rata psychological well-being yang lebih rendah
dibandingkan mahasiswa angkatan 2023, 2024, dan 2025. Secara teoritis, kondisi tersebut
diduga berkaitan dengan meningkatnya tuntutan akademik dan tekanan penyelesaian studi yang
mulai dirasakan pada tahap perkuliahan tersebut. Temuan ini sejalan dengan penelitian Szepe
dan Meszaros (2023) yang menunjukkan bahwa kesejahteraan mahasiswa cenderung menurun
pada tahap penyelesaian studi akibat meningkatnya tekanan akademik, kecemasan evaluatif,
dan beban penyelesaian studi.

Mahasiswa angkatan 2022 saat ini berada pada tahap penting dalam proses perkuliahan
karena mulai menghadapi tuntutan penyelesaian studi dan persiapan memasuki dunia kerja.
Pada kondisi tersebut, kemampuan regulasi emosi menjadi penting agar mahasiswa mampu
mengelola tekanan yang dihadapi dan mempertahankan kondisi psikologis yang positif. Oleh
karena itu, penelitian mengenai hubungan regulasi emosi dan psychological well-being pada
mahasiswa angkatan 2022 dilakukan untuk memperoleh gambaran empiris mengenai
pentingnya regulasi emosi dalam mendukung kesejahteraan psikologis mahasiswa.

Metode

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain korelasional.
Pendekatan kuantitatif digunakan karena data penelitian dianalisis dalam bentuk angka melalui
prosedur statistik untuk menguji hubungan antarvariabel penelitian (Sugiyono, 2013). Desain
korelasional bertujuan untuk mengetahui arah dan kekuatan hubungan antara variabel tanpa
memberikan perlakuan terhadap subjek penelitian (Creswell, 2009). Dalam penelitian ini,
regulasi emosi berperan sebagai variabel independen, sedangkan psychological well-being
sebagai variabel dependen. Penelitian dilaksanakan pada mahasiswa Fakultas Psikologi
Universitas Negeri Surabaya, khususnya mahasiswa angkatan 2022. Pengumpulan data
dilakukan secara daring menggunakan Google Form untuk memudahkan responden dalam
mengisi instrumen penelitian tanpa dibatasi waktu dan lokasi.

Sampel / Populasi

Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh mahasiswa aktif S1 Fakultas Psikologi
Universitas Negeri Surabaya angkatan 2022 yang berjumlah 306 mahasiswa. Populasi dipilih
karena sesuai dengan fokus penelitian mengenai regulasi emosi dan psychological well-being
pada mahasiswa yang berada pada tahap penyelesaian studi. Teknik pengambilan sampel
menggunakan purposive sampling, yaitu teknik penentuan sampel berdasarkan karakteristik
tertentu yang disesuaikan dengan tujuan penelitian (Sugiyono, 2013). Teknik ini dipilih agar
responden yang terlibat memiliki karakteristik yang relevan dengan fokus penelitian sehingga
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data yang diperoleh lebih spesifik dan sesuai dengan kebutuhan penelitian. Kriteria responden
dalam penelitian ini meliputi mahasiswa aktif program studi S1 Psikologi di Universitas Negeri
Surabaya, mahasiswa laki-laki maupun perempuan, mahasiswa angkatan 2022, dan bersedia
menjadi responden penelitian. Penentuan jumlah minimum sampel dilakukan menggunakan
Sample Size Calculator by Raosoft. Berdasarkan hasil perhitungan tersebut, jumlah sampel
minimum yang diperlukan dalam penelitian ini adalah 171 mahasiswa.

Pengumpulan Data

Pengumpulan data dalam penelitian ini dilakukan secara daring menggunakan Google
Form yang disebarkan melalui aplikasi WhatsApp kepada mahasiswa Program Studi SI
Psikologi Universitas Negeri Surabaya angkatan 2022. Metode daring dipilih untuk
memudahkan distribusi kuesioner serta memberikan fleksibilitas kepada responden dalam
mengisi instrumen penelitian tanpa dibatasi waktu dan lokasi. Instrumen yang digunakan terdiri
atas dua skala psikologi, yaitu versi Bahasa Indonesia dari Emotion Regulation Questionnaire
(ERQ) yang diadaptasi oleh Radde dkk. (2021) untuk mengukur regulasi emosi, serta versi
short-scale Psychological Well-Being (PWB) yang diadaptasi oleh Humaidah dan Mulyono
(2025) untuk mengukur psychological well-being.

Hasil pengujian psikometrik pada kedua instrumen menunjukkan bahwa seluruh item
memenuhi validitas konstruk, sedangkan reliabilitas pada penelitian ini menunjukkan koefisien
Cronbach’s Alpha sebesar 0,748 untuk skala regulasi emosi dan 0,798 untuk skala
psychological well-being, sehingga kedua instrumen dinilai reliabel untuk digunakan dalam
penelitian. Skala ERQ menggunakan format Likert tujuh tingkat dengan rentang skor 1 (Sangat
Tidak Setuju) hingga 7 (Sangat Setuju), sedangkan skala psychological well-being
menggunakan format Likert empat tingkat dengan pilihan respons mulai dari 1 (Sangat Tidak
Sesuai) hingga 4 (Sangat Sesuai). Responden diminta mengisi seluruh pernyataan sesuai
dengan kondisi dan pengalaman yang dirasakan secara jujur.

Analisis Data

Analisis data dalam penelitian ini dilakukan menggunakan bantuan perangkat lunak
JASP. Sebelum pengujian hipotesis dilakukan, data terlebih dahulu dianalisis melalui uji asumsi
normalitas untuk memastikan distribusi data sesuai dengan persyaratan analisis statistik
parametrik (Sugiyono, 2013). Uji normalitas dilakukan menggunakan metode Kolmogorov—
Smirnov karena jumlah sampel penelitian relatif besar. Data dinyatakan berdistribusi normal
apabila nilai signifikansi (p) > 0,05, sedangkan nilai p < 0,05 menunjukkan bahwa data tidak
berdistribusi normal.

Sebelum analisis korelasi dilakukan, skor pada kedua variabel terlebih dahulu
distandarisasi menggunakan z-score. Standardisasi dilakukan karena skala regulasi emosi
menggunakan tujuh kategori respons, sedangkan skala psychological well-being menggunakan
empat kategori respons. Penggunaan z-score bertujuan menyetarakan perbedaan rentang dan
satuan pengukuran antarvariabel sehingga data dapat dibandingkan secara lebih proporsional.
Z-score diperoleh dengan mengurangi skor mentah menggunakan nilai rata-rata, kemudian
membaginya dengan standar deviasi sehingga menghasilkan skor baku dengan mean 0 dan
standar deviasi 1 (Andrade, 2021).

Pengujian hipotesis dilakukan untuk mengetahui hubungan antara regulasi emosi dan
psychological well-being. Jenis uji korelasi yang digunakan disesuaikan dengan hasil uji
normalitas data. Apabila data berdistribusi normal, maka analisis dilakukan menggunakan
korelasi Pearson Product Moment. Namun, apabila data tidak memenuhi asumsi normalitas,
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maka digunakan korelasi Spearman rho sebagai alternatif nonparametrik. Melalui analisis
tersebut, penelitian ini bertujuan mengetahui arah serta kekuatan hubungan antara regulasi
emosi dan psychological well-being pada mahasiswa S1 Psikologi Universitas Negeri Surabaya
angkatan 2022.

Hasil
Analisis Deskriptif

Analisis deskriptif dilakukan untuk memperoleh gambaran umum mengenai
karakteristik data penelitian. Partisipan dalam penelitian ini terdiri atas 173 mahasiswa aktif
program studi S1 Psikologi Universitas Negeri Surabaya angkatan 2022 dengan rentang usia
21-23 tahun. Analisis deskriptif digunakan untuk memberikan gambaran awal mengenai
kondisi regulasi emosi dan psychological well-being mahasiswa.

Deskripsi Statistik

Hasil analisis deskriptif menunjukkan bahwa variabel regulasi emosi memiliki nilai
rata-rata sebesar 48,79 dengan skor minimum 19 dan skor maksimum 68 serta standar deviasi
sebesar 10,58. Sementara itu, variabel psychological well-being memiliki nilai rata-rata sebesar
41,87 dengan skor minimum 22 dan skor maksimum 58 serta standar deviasi sebesar 7,654.

Tabel 1. Hasil analisis deskriptif

Variabel n Min Max Mean Std. D
Regulasi Emosi 173 19 68 48.79 10.58
Psychological Well-Being 173 22 58 41.87 7.654

Berdasarkan hasil analisis deskriptif, selanjutnya dilakukan kategorisasi skor ke dalam
kategori rendah, sedang, dan tinggi untuk menggambarkan distribusi tingkat regulasi emosi dan
psychological well-being pada responden penelitian. Kategorisasi dilakukan berdasarkan norma
kategorisasi Azwar (2012) yang mengacu pada nilai mean dan standar deviasi kelompok, yaitu
kategori tinggi pada skor > (M + 1 SD), kategori sedang pada rentang (M — 1 SD) hingga < (M
+ 1 SD), dan kategori rendah pada skor <(M — 1 SD).

Regulasi Emosi

Hasil kategorisasi pada variabel regulasi emosi menunjukkan bahwa sebanyak 33
responden (18,5%) berada pada kategori tinggi, 108 responden (62,4%) berada pada kategori
sedang, dan 32 responden (19,1%) berada pada kategori rendah. Hasil tersebut menunjukkan
bahwa mayoritas mahasiswa memiliki tingkat regulasi emosi pada kategori sedang.

Tabel 2. Rentang nilai skala regulasi emosi

Kategori Rentang Jumlah Persentase
Tinggi X=>593 33 18,5%
Sedang 38,2<X <593 108 62,4%
Rendah X <382 32 19,1%

Psychological Well-Being

Pada variabel psychological well-being, hasil kategorisasi menunjukkan bahwa
sebanyak 27 responden (15,6%) berada pada kategori tinggi, 112 responden (64,7%) berada
pada kategori sedang, dan 34 responden (19,7%) berada pada kategori rendah. Hasil tersebut
menunjukkan bahwa sebagian besar responden memiliki psychological well-being pada
kategori sedang.
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Tabel 3. Rentang nilai skala psychological well-being

Kategori Rentang Jumlah Persentase
Tinggi X>49,5 27 15,6%
Sedang 342 <X <49,5 112 64,7%
Rendah X <342 34 19,7%

Data Demografis

Data demografis responden disajikan untuk memberikan gambaran umum mengenai
karakteristik partisipan yang terlibat dalam penelitian. Karakteristik yang ditampilkan meliputi
kelas, jenis kelamin, dan usia responden.

Karakteristik Kelas

Distribusi responden berdasarkan kelas menunjukkan bahwa partisipan penelitian
berasal dari delapan kelas mahasiswa angkatan 2022 program studi S1 Psikologi Universitas
Negeri Surabaya. Jumlah responden terbanyak berasal dari kelas 2022A dan 2022C dengan
masing-masing sebanyak 25 responden (14,5%). Sementara itu, jumlah responden paling
sedikit berasal dari kelas 2022G sebanyak 18 responden (10,4%). Persebaran responden yang
relatif merata menunjukkan bahwa partisipasi penelitian berasal dari berbagai kelas sehingga
data yang diperoleh tidak terfokus pada satu kelas tertentu.

Tabel 4. Karakteristik Responden Berdasarkan Kelas

Kelas Jumlah Persentase
2022A 25 14,5%
2022B 21 12,1%
2022C 25 14,5%
2022D 22 12,7%
2022E 19 11%
2022F 20 11,6%
2022G 18 10,4%
2022H 23 13,2%
Total 173 100%

Karakteristik Jenis Kelamin

Distribusi responden berdasarkan jenis kelamin disajikan untuk memberikan gambaran
mengenai proporsi responden laki-laki dan perempuan yang terlibat dalam penelitian.
Mayoritas responden berjenis kelamin perempuan sebanyak 149 responden (86,1%), sedangkan
responden laki-laki berjumlah 24 responden (13,9%). Hasil menunjukkan bahwa partisipan
penelitian didominasi oleh mahasiswa perempuan.

Tabel 5. Karakteristik Responden Bedasarkan Jenis Kelamin

Jenis Kelamin Jumlah Persentase
Laki-Laki 24 13,9%
Perempuan 149 86,1%
Total 173 100%
Karakteristik Usia

Distribusi responden berdasarkan usia disajikan untuk memberikan gambaran mengenai
rentang usia partisipan penelitian. Mayoritas responden berusia 22 tahun sebanyak 92
responden (53,1%), diikuti usia 21 tahun sebanyak 70 responden (40,5%), dan usia 23 tahun
sebanyak 11 responden (6,4%). Distribusi tersebut menunjukkan bahwa sebagian besar
responden berada pada tahap dewasa awal dengan karakteristik perkembangan yang relatif
seragam.
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Tabel 6. Karakteristik Responden Berdasarkan Usia

Usia Jumlah Persentase
21 70 40,5%
22 92 53,1%
23 11 6,4%

Total 173 100%

Uji Normalitas

Uji normalitas dilakukan menggunakan Kolmogorov—Smirnov untuk mengetahui
apakah distribusi data memenuhi asumsi normalitas. Hasil analisis menunjukkan bahwa
variabel regulasi emosi memperoleh nilai signifikansi sebesar 0,266 (p > 0,05), sedangkan
psychological well-being memperoleh nilai signifikansi sebesar 0,081 (p > 0,05). Hasil tersebut
menunjukkan bahwa kedua variabel berdistribusi normal sehingga analisis hipotesis dapat
dilakukan menggunakan korelasi Pearson Product Moment.

Tabel 7. Hasil Uji Normalitas

Variabel Test Nilai Signifikansi Ket
Regulasi Emosi Kolmogorov— 0.266 Berdistribusi normal
Smirnov
Psychological Kolmogorov— 0.081 Berdistribusi normal
Well-Being Smirnov

Standarisasi Z-Score

Standarisasi skor dilakukan karena kedua variabel menggunakan rentang skala Likert
yang berbeda. Variabel regulasi emosi menggunakan skala Likert 7 poin, sedangkan
psychological well-being menggunakan skala Likert 4 poin. Transformasi z-score dilakukan
agar kedua variabel memiliki satuan pengukuran yang setara sehingga dapat dibandingkan
secara proporsional. Hasil standarisasi menunjukkan bahwa variabel regulasi emosi memiliki
rentang nilai z antara —2,815 hingga 1,816, sedangkan psychological well-being memiliki
rentang nilai z antara —2,596 hingga 2,107. Kedua variabel memiliki nilai rata-rata z mendekati
0 yang menunjukkan bahwa proses standarisasi berhasil dilakukan tanpa mengubah distribusi
data.

Tabel 8. Hasil Standarisasi Skor (Z-Score)

Variabel Skala Likert Rentang Nilai Z Rata-rata (Mean
Z)
Regulasi Emosi 7 poin -2.8155.d 1.816 ~0
Psychological 4 poin -2.5965.d 2.107 =0
Well-Being
Uji Hipotesis

Pengujian hipotesis dilakukan menggunakan korelasi Pearson Product Moment karena
data penelitian memenuhi asumsi normalitas. Hasil analisis menunjukkan nilai koefisien
korelasi sebesar 0,750 dengan nilai signifikansi p < 0,001. Hasil tersebut menunjukkan adanya
hubungan positif yang signifikan antara regulasi emosi dan psychological well-being.
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Tabel 9. Hasil Uji Hipotesis
Variabel Pearson's r p
Regulasi Emosi & 0.750 <0.001
Psychological Well-Being

Uji Perbedaan Berdasarkan Jenis Kelamin

Uji Perbedaan Berdasarkan Jenis Kelamin dilakukan untuk mengetahui apakah terdapat
perbedaan regulasi emosi dan psychological well-being antara responden laki-laki dan
perempuan. Analisis menggunakan uji Mann—Whitney karena distribusi jumlah responden pada
masing-masing kelompok jenis kelamin tidak proporsional, di mana jumlah responden
perempuan jauh lebih banyak dibandingkan laki-laki. Kondisi tersebut menyebabkan peneliti
memilih uji nonparametrik agar hasil analisis lebih sesuai dengan karakteristik data kelompok.
Hasil analisis menunjukkan bahwa regulasi emosi memiliki nilai signifikansi sebesar 0,005 (p
< 0,05), sehingga terdapat perbedaan regulasi emosi berdasarkan jenis kelamin. Responden
perempuan diketahui memiliki tingkat regulasi emosi yang lebih tinggi dibandingkan laki-laki.
Sementara itu, pada variabel psychological well-being diperoleh nilai signifikansi sebesar 0,054
(p > 0,05), sehingga tidak terdapat perbedaan psychological well-being yang signifikan antara
laki-laki dan perempuan.

Tabel 10. Uji Perbedaan Regulasi Emosi berdasarkan Jenis Kelamin

Variabel U Sig. (p)
Regulasi Emosi 1151 0,005
Psychological well-being 1349 0,054

Pembahasan

Hasil penelitian menunjukkan bahwa terdapat hubungan positif yang signifikan antara regulasi
emosi dan psychological well-being pada mahasiswa Program Studi S1 Psikologi Universitas Negeri
Surabaya angkatan 2022. Berdasarkan hasil analisis Pearson Product Moment diperoleh nilai koefisien
korelasi sebesar 0,750 dengan nilai signifikansi p < 0,001. Nilai tersebut menunjukkan bahwa semakin
tinggi kemampuan regulasi emosi yang dimiliki mahasiswa, maka semakin tinggi pula tingkat
psychological well-being yang dimiliki. Mengacu pada pedoman interpretasi koefisien korelasi menurut
Sugiyono (2013), nilai korelasi sebesar 0,750 termasuk dalam kategori hubungan yang kuat. Dengan
demikian, regulasi emosi memiliki keterkaitan yang bermakna dengan psychological well-being pada
mahasiswa.

Temuan penelitian ini sejalan dengan teori regulasi emosi yang dikemukakan oleh Gross (1998)
melalui process model of emotion. Teori tersebut menjelaskan bahwa individu dapat meregulasi emosi
melalui beberapa tahapan, yaitu situation selection, situation modification, attentional deployment,
cognitive change, dan response modulation. Individu yang mampu mengelola emosinya secara adaptif
cenderung lebih mampu mempertahankan kondisi psikologis yang stabil dan positif. Gross & John
(2003) menjelaskan bahwa strategi regulasi emosi yang adaptif, khususnya cognitive reappraisal,
berkorelasi positif dengan emosi positif, kepuasan hidup, harga diri, dan kualitas hubungan
interpersonal. Sebaliknya, expressive suppression cenderung berkaitan dengan rendahnya emosi positif
dan fungsi sosial yang kurang optimal.

Kemampuan cognitive reappraisal memungkinkan individu menafsirkan kembali situasi yang
menekan secara lebih positif sehingga intensitas emosi negatif dapat berkurang. Strategi tersebut bekerja
pada tahap awal pembentukan emosi sehingga membantu individu mempertahankan kestabilan
emosional sebelum respons emosional berkembang sepenuhnya (Gross, 1998). Penclitian Xiao dkk.
(2025) juga menunjukkan bahwa cognitive reappraisal berpengaruh positif terhadap psychological well-
being karena membantu individu mengembangkan stabilitas emosional dan pertumbuhan psikologis.

Hasil penelitian ini juga sesuai dengan konsep psychological well-being menurut Ryff (1989)
yang mencakup self-acceptance, positive relations with others, autonomy, environmental mastery,
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purpose in life, dan personal growth. Psychological well-being tidak hanya ditandai oleh ketiadaan
gangguan psikologis, tetapi juga kemampuan individu dalam mengembangkan potensi diri dan
memaknai pengalaman hidup secara positif. Dalam konteks penelitian ini, mahasiswa yang memiliki
kemampuan regulasi emosi yang baik cenderung lebih mampu menjaga keseimbangan psikologis,
membangun hubungan sosial yang positif, serta menghadapi tuntutan akademik secara lebih adaptif.

Kekuatan hubungan antara regulasi emosi dan psychological well-being dalam penelitian ini
juga dapat dipengaruhi oleh karakteristik responden yang berada pada fase emerging adulthood. Pada
fase ini, individu berada dalam proses eksplorasi identitas, penyesuaian sosial, dan menghadapi tuntutan
akademik yang semakin kompleks. Sanchez dkk. (2025) menjelaskan bahwa regulasi emosi pada fase
emerging adulthood masih terus berkembang dan berkontribusi terhadap kemampuan individu dalam
menghadapi tekanan serta mempertahankan stabilitas emosional.

Temuan penelitian ini didukung oleh berbagai penelitian sebelumnya. Gunawan & Bintari
(2021) serta Rismawati & Wilantika (2023) menemukan bahwa regulasi emosi berperan sebagai
prediktor psychological well-being pada mahasiswa. Hasil serupa juga ditemukan oleh Putri & Mariyati
(2024) pada caregiver lansia serta Arjanggi & Fauziah (2021) pada ibu yang mendampingi anak belajar
di rumah selama masa pandemi. Konsistensi temuan tersebut menunjukkan bahwa regulasi emosi
memiliki peran yang relatif stabil dalam mendukung kesejahteraan psikologis pada berbagai konteks
individu.

Hasil analisis tambahan menggunakan uji Mann—Whitney menunjukkan adanya perbedaan
regulasi emosi berdasarkan jenis kelamin dengan nilai signifikansi sebesar p = 0,005. Perempuan
diketahui memiliki tingkat regulasi emosi yang lebih tinggi dibandingkan laki-laki. Perbedaan tersebut
dapat dijelaskan melalui kecenderungan perempuan untuk lebih sering menggunakan strategi regulasi
emosi yang adaptif seperti cognitive reappraisal, sedangkan laki-laki lebih cenderung menggunakan
expressive suppression (Gross & John, 2003). Namun demikian, pada variabel psychological well-being
tidak ditemukan perbedaan yang signifikan berdasarkan jenis kelamin (p = 0,054), yang menunjukkan
bahwa kesejahteraan psikologis juga dipengaruhi oleh berbagai faktor lain seperti pengalaman hidup,
relasi sosial, kemampuan adaptasi, dan kondisi lingkungan (Ryff, 1989).

Berdasarkan hasil analisis deskriptif, mayoritas responden memiliki tingkat regulasi emosi dan
psychological well-being pada kategori sedang. Kondisi tersebut menunjukkan bahwa mahasiswa telah
memiliki kemampuan dasar dalam mengelola emosi dan mempertahankan kesejahteraan psikologis,
namun belum berkembang secara optimal. Dalam konteks mahasiswa, tuntutan akademik, tekanan
pencapaian, proses penyesuaian diri, dan tantangan perkembangan pada fase dewasa awal dapat
memengaruhi kondisi emosional maupun kesejahteraan psikologis individu.

Selain regulasi emosi, psychological well-being juga dipengaruhi oleh faktor internal dan
eksternal. Yu dkk. (2024) menunjukkan bahwa karakteristik kepribadian seperti extraversion dan
conscientiousness berkorelasi positif dengan psychological well-being, sedangkan neuroticism
menunjukkan hubungan negatif. Dari sisi eksternal, dukungan sosial dan lingkungan akademik yang
suportif turut berperan dalam meningkatkan kesejahteraan psikologis mahasiswa (Putri & Aviani, 2024;
Hamsan & Yee, 2017). Selain itu, keharmonisan keluarga juga berkontribusi dalam menjaga stabilitas
emosional individu (Wang dkk., 2024).

Secara umum, hasil penelitian ini memberikan kontribusi secara teoretis maupun praktis. Secara
teoretis, penelitian ini memperkuat pandangan bahwa regulasi emosi merupakan salah satu faktor
psikologis internal yang berkontribusi terhadap psychological well-being mahasiswa. Secara praktis,
hasil penelitian menunjukkan pentingnya pengembangan keterampilan regulasi emosi di lingkungan
perguruan tinggi melalui pelatihan keterampilan emosional, layanan konseling, maupun program
pengembangan diri untuk mendukung peningkatan psychological well-being mahasiswa.

Di sisi lain, penelitian ini memiliki beberapa keterbatasan. Penelitian hanya memfokuskan pada
dua variabel utama, yaitu regulasi emosi dan psychological well-being, sehingga belum mengakomodasi
faktor lain yang mungkin memengaruhi kesejahteraan psikologis mahasiswa, seperti dukungan sosial,
stres akademik, karakteristik kepribadian, dan kondisi lingkungan. Selain itu, partisipan penelitian
terbatas pada mahasiswa Program Studi Psikologi Universitas Negeri Surabaya angkatan 2022 sehingga
generalisasi hasil penelitian pada populasi mahasiswa yang lebih luas masih terbatas.
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Kesimpulan

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis keterkaitan antara regulasi emosi dan
psychological well-being pada 173 mahasiswa S1 Psikologi Universitas Negeri Surabaya
angkatan 2022. Analisis dilakukan menggunakan korelasi Pearson Product Moment. Hasil
pengujian menunjukkan koefisien korelasi sebesar » = 0,750 dengan tingkat signifikansi p <
0,001, yang menandakan adanya hubungan positif dan signifikan antara kedua variabel.
Besarnya koefisien tersebut termasuk dalam kategori kuat, sehingga mengindikasikan bahwa
mahasiswa dengan kemampuan regulasi emosi yang lebih baik cenderung menunjukkan tingkat
psychological well-being yang lebih tinggi. Temuan ini memperlihatkan bahwa kemampuan
dalam mengenali, mengelola, serta mengekspresikan emosi secara adaptif berkaitan dengan
optimalnya fungsi psikologis mahasiswa. Oleh karena itu, regulasi emosi dapat dipahami
sebagai salah satu faktor yang memiliki peran penting dalam mendukung kesejahteraan
psikologis mahasiswa.

Saran

Berdasarkan hasil penelitian yang menunjukkan adanya hubungan positif dan signifikan
antara regulasi emosi dan psychological well-being pada mahasiswa S1 Psikologi Universitas
Negeri Surabaya angkatan 2022, mahasiswa diharapkan dapat meningkatkan kemampuan
regulasi emosi dalam menghadapi berbagai tuntutan akademik maupun nonakademik.
Kemampuan mengelola emosi secara adaptif dapat membantu mahasiswa menjaga
keseimbangan antara kehidupan akademik dan kehidupan pribadi sehingga psychological well-
being tetap terpelihara secara optimal.

Hasil penelitian ini juga diharapkan dapat menjadi bahan pertimbangan bagi praktisi di
bidang psikologi, khususnya konselor dan psikolog pendidikan, dalam merancang program
pelatihan regulasi emosi pada layanan pendampingan mahasiswa. Program tersebut dapat
diarahkan untuk membantu mahasiswa mengembangkan kemampuan mengelola emosi secara
lebih efektif sehingga mampu meningkatkan psychological well-being secara lebih optimal.

Bagi institusi pendidikan, hasil penelitian ini diharapkan dapat menjadi dasar untuk
meningkatkan perhatian terhadap kesehatan mental mahasiswa melalui penyediaan layanan
pendukung yang lebih optimal. Institusi dapat mengembangkan layanan konseling psikologis,
program pengembangan keterampilan regulasi emosi, serta kegiatan promotif dan preventif
terkait kesejahteraan psikologis mahasiswa. Upaya tersebut diharapkan mampu menciptakan
lingkungan akademik yang suportif dan mendukung peningkatan psychological well-being
mahasiswa secara berkelanjutan.

Peneliti selanjutnya disarankan untuk mengembangkan penelitian ini dengan
mempertimbangkan variabel lain yang relevan dalam bidang psikologi, seperti dukungan sosial,
stres akademik, resiliensi, self~-compassion, dan aspek kepribadian. Penelitian berikutnya juga
dapat melibatkan partisipan dari latar belakang pendidikan dan institusi yang berbeda agar
diperoleh pemahaman yang lebih luas mengenai faktor-faktor yang mempengaruhi hubungan
antara regulasi emosi dan psychological well-being pada mahasiswa.
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