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Ketua Peneliti: 
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Fatmawati 

Abstrak 

Emosi merupakan salah satu hal yang berperan penting dalam kehidupan 
manusia karena ia akan memberi warna pada tingkah laku yang 
ditampilkan individu. Emosi ini biasanya akan timbul dalam konteks 
“interaksi” dan pada saat berinteraksi, dibutuhkan suatu kemampuan untuk 
membangun hubungan yang positif dengan individu lainnya. Kemampuan 
ini dikenal dengan istilah kecerdasan emosi. Salah satu bentuk pelatihan 
untuk mengembangkan kecerdasan emosi adalah dengan membuat 
program yang terstruktur melalui pelatihan regulasi emosi. Pelatihan ini 
terdiri dari lima sesi, yaitu: berkenalan dengan emosi, kenali dan kelola 
emosi diri, kenali dan pahami perasaan orang lain, berpikir positif, dan 
komunikasikan perasaanmu. Pelatihan regulasi emosi ini diberikan kepada 
8 remaja yang sedang dalam proses rehabilitasi hukum di Panti Asuhan Jroh 
Naguna Banda Aceh. Dari proses pelatihan ditemukan bahwa aspek emosi 
merupakan salah satu hal yang memegang peranan penting dalam 
kehidupan karena mewarnai kehidupan manusia, pengelolaan emosi dapat 
dipelajari dan dilatih dengan cara berinteraksi dengan orang lain, dan 
pelatihan regulasi emosi merupakan salah satu bentuk pembelajaran yang 
dapat digunakan untuk mengembangkan kecerdasan emosi. 
 
Kata Kunci: Regulasi Emosi; Kecerdasan Emosi; Panti Asuhan; Pelatihan 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang  

 

Masa remaja dikenal dengan masa transisi karena merupakan periode peralihan 

dari masa anak-anak menuju ke masa dewasa (Diananda, 2019). Oleh karena itu, 

masa remaja banyak sekali mengalami perubahan, baik secara fisik dan juga 

psikologis. Salah satu perubahan signifikan yang terjadi pada masa ini adalah 

penyesuaian emosional yang banyak menyebabkan terjadinya ketegangan atau 

konflik jika tidak dikelola dengan baik (Himmah & Desiningrum, 2018). 

Ketegangan emosi pada masa remaja dapat dipengaruhi oleh sejumlah faktor, 

termasuk interaksi dengan teman sebaya (Raviyoga & Marheni, 2019) hingga 

lingkungan tempat tinggal (Abdullah, Tamam, & Rahman, 2021). Sayangnya, 

tidak semua remaja beruntung untuk dapat tinggal bahagia dan dibesarkan oleh 

orangtua mereka di rumah dengan kasih sayang dan kehangatan. Beberapa 

kondisi kesulitan ekonomi karena peristiwa kehilangan orangtua, membuat 

remaja harus melanjutkan kehidupannya di panti asuhan (Ashari, 2021).  

 

Panti asuhan merupakan tempat untuk memelihara anak-anak yang sudah tidak 

memiliki orangtua (Ashari, 2021). Selain itu, anak-anak yang tinggal di panti 
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asuhan dapat pula mereka yang berasal dari keluarga yang mengalami 

keterbelakangan ekonomi (Sufi & Mujahiddin, 2020). Tinggal di panti asuhan 

bukan hal yang mudah untuk dilalui oleh anak, apalagi remaja karena mereka 

tidak mendapatkan cinta kasih dari orangtua kandung secara langsung. 

Ketidakhadiran figur orangtua dapat menjadikan mereka individu yang kurang 

percaya diri dan cenderung terancam terhadap gangguan emosi (Sary, 2022). 

Sejumlah penelitian menunjukkan bahwa remaja penghuni panti termasuk 

kategori individu yang kurang sejahtera dari segi emosi (Haryanti, Pamela, & 

Susanti, 2019).  

 

Hal serupa juga terjadi pada remaja yang tinggal di Panti Asuhan Jroh Naguna 

Banda Aceh. Panti Asuhan yang berlokasi di Lampineung-Kota Banda Aceh ini 

tidak hanya memelihara anak-anak yang berasal dari keluarga kurang mampu, 

namun juga anak-anak yang berhadapan dengan hukum. Oleh karena itu, panti 

asuhan ini juga menjalankan rehabilitasi sosial guna mengubah pola pikir dan 

perilaku anak-anak ke arah yang positif sehingga dapat berfungsi sebagai 

individu yang dapat mengaktualiasikan potensi diri dengan maksimal. Dengan 

kondisi yang mereka alami ini, anak-anak di Panti Asuhan Jroh Naguna sering 

merasakan emosi negatif seperti sedih dan marah yang mengakibatkan mereka 

menunjukkan kepribadian yang apatis, mudah putus asa, cemas, dan inferior. 

Untuk itulah, dibutuhkan kemampuan untuk dapat mengendalikan atau 
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meregulasi emosi dengan baik agar kesejahteraan psikologis mereka dapat 

terpelihara.   

 

Menurut Gross (2013), regulasi emosi adalah kemampuan seseorang untuk dapat 

mengontrol, mengevaluasi, serta memodifikasi respon emosinya agar tujuan 

individu tersebut tercapai. Hal ini berimplikasi bahwa individu harus meyakini 

jika ia mampu menghadapi ketegangan atau tekanan dalam hidupnya. Oleh 

sebab itu, keterampilan regulasi ini sangatlah dibutuhkan, terutama untuk 

remaja. Dalam pelaksanaan pelatihan regulasi emosi, biasanya individu akan 

diajarkan teknik yang tepat dalam merespon emosi. Mereka akan diajak untuk 

mengkonstruksi kognitifnya dengan rasional sehingga emosi negatif yang 

muncul dapat dikelola dengan baik (Gross, 2008). Sehingga dengan demikian, 

kemampuan mengatur ekspresi emosi akan berpengaruh terhadap 

perkembangan kepribadian dan kecerdasan emosional. Emosi positif yang 

dimiliki akan lebih mengarahkan individu untuk lebih kreatif dalam 

memecahkan masalah serta efisien dalam mengambil keputusan (Gross, 2008). 

 

Goleman (2001) mengatakan bahwa kecerdasan emosi adalah kemampuan 

seorang individu untuk dapat mengelola perasaannya, sehingga dapat 

memotivasi dirinya untuk tetap kuat dalam menghadapi frustasi dalam hidup. 

Goleman (2011) juga menambahkan bahwa individu yang cerdas secara 
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emosional cenderung menunda segala hal yang bersifat pemuasan kebutuhan 

sesaat, anti-impulsif, dapat mengelola suasana hari dengan baik, dapat berempati, 

dan hangat terhadap orang lain. Sehingga dengan jelas dapat dilihat bahwa 

individu dengan kemampuan regulasi emosi yang baik, maka akan memiliki 

kecerdasan emosi yang baik pula. Dengan demikian, berdasarkan penjelasan latar 

belakang di atas maka pengabdian ini bertujuan untuk mengaplikasi program 

pelatihan regulasi emosi untuk meningkatkan kecerdasan emosi pada anak-anak 

binaan di Panti Asuhan Jroh Naguna Banda Aceh. 

 

B. Rumusan Masalah 

 

Isu dan permasalahan yang terjadi adalah sebagai berikut. 

1. Anak-anak binaan di Panti Asuhan Jroh Naguna adalah sekelompok anak 

remaja yang mendapatkan pembinaan karena berbagai sebab, baik karena 

putus sekolah maupun karena berhadapan dengan hukum yang sebelumnya 

sudah menyelesaikan masa tahanannya di Lembaga Pembinaan Khusus Anak 

(LPKA). Mereka mendapat pembinaan di Panti Asuhan Jroh Naguna selama 

beberapa bulan sebelum akhirnya dikembalikan ke masyarakat.   

2. Anak-anak tersebut adalah kelompok rentan yang memiliki berbagai 

permasalahan hidup yang seharusnya tidak mereka rasakan. Sehingga secara 

psikologis, mereka sering merasakan emosi negatif seperti sedih dan marah 
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yang mengakibatkan mereka menunjukkan kepribadian yang apatis, mudah 

putus asa, cemas, dan inferior. 

3. Kondisi ini mempengaruhi cara mereka menyelesaikan masalah dan cara 

pandang mereka terhadap masa depan. Selain itu, masalah yang paling sering 

muncul justru saat mereka berinteraksi dengan teman sebaya. 

Ketidakmampuan mengatur emosi sangat mempengaruhi kualitas 

pertemanan mereka baik saat berkomunikasi maupun saat harus bekerja sama 

menyelesaikan suatu persoalan. 

4. Oleh karena adanya ketidakmampuan individu dalam mengatur emosinya, 

maka perlu dilakukan program pelatihan regulasi emosi untuk membantu 

mengubah pola pikir dan perilaku anak-anak ke arah yang positif . 

 

Berdasarkan uraian masalah tersebut, maka rumusan masalah dalam pengabdian 

ini adalah “Apakah program pelatihan regulasi emosi berpengaruh dalam 

meningkatkan kecerdasan emosi pada anak-anak binaan di Panti Asuhan Jroh 

Naguna Banda Aceh?”. 

 

C. Tujuan Pengabdian 

 

Dari uraian rumusan masalah di atas, tujuan dari pengabdian ini adalah untuk 

menjelaskan pengaruh program pelatihan regulasi emosi dalam meningkatkan 
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kecerdasan emosi pada anak-anak binaan di Panti Asuhan Jroh Naguna Banda 

Aceh. 

 

D. Harapan 

 

Kondisi dampingan yang diharapkan adalah: 

1. Diharapkan anak-anak binaan lebih mampu mengenali emosi diri dan peka 

dalam merasakan emosi orang lain serta dapat mengembangkan keterampilan 

empati. 

2. Diharapkan mereka mampu menghilangkan emosi negatif, dapat berpikir 

lebih positif sehingga dapat meningkatkan kemampuan mengelola emosi dan 

kecerdasan emosinya. 

3. Diharapkan mereka lebih terampil dalam berkomunikasi dan mampu 

mengungkapkan emosinya dengan cara yang tepat. 

4. Diharapkan muncul kesadaran pentingnya kecerdasan emosi sebagai salah 

satu kemampuan penting yang hanya dapat diperoleh melalui proses latihan.  

5. Diharapkan anak-anak binaan dapat memahami dan menyadari bahwa 

sebagai makhluk Allah, mereka harus terus menjalankan hidup, beribadah dan 

beraktivitas seperti biasa tanpa diliputi rasa marah, kecewa, sedih yang 

berlebihan yang dapat memunculkan perilaku negatif. 
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E. Kajian Terdahulu yang Relevan 

 

Sejumlah studi sebelumnya telah coba dikaji untuk melihat bagaimana pelatihan 

regulasi emosi ini diaplikasikan dan manfaatnya terhadap perkembangan 

psikologis remaja. Penelitian yang dilakukan oleh Putra, Nursanti, dan 

Karimollah (2019) di Jakarta menyebutkan bahwa pelatihan regulasi emosi sangat 

efektif dalam menurunkan tingkat agresivitas pada remaja. Seperti yang telah kita 

ketahui bahwa masa remaja adalah masa yang sangat labil emosinya sehingga 

mereka mudah terprovokasi untuk melakukan tawuran. Pelatihan regulasi emosi 

yang dilakukan selama sehari penuh dengan menginduksi emosi negatif dan 

menstimulasi emosi positif terbukti sangat berpengaruh terhadap berkurangnya 

tendensi perilaku agresif remaja.  

 

Selain itu, terdapat pula penelitian lainnya yang dilakukan oleh Mulyana, Izzati, 

Budiani, dan Dewi (2020) yang menerapkan pelatihan regulasi emosi pada 

mahasiswa yang terdampak pandemi Covid-19. Tentu kondisi pandemi ini 

bukanlah situasi yang mudah untuk dilalui dan dapat mengakibatkan masalah 

emosi yang berkepanjangan jika tidak ditanggulangi dengan baik. Untuk itu, 

ternyata pelatihan regulasi emosi yang diberikan kepada mahasiswa ini sangat 

bermanfaat dalam meningkatkan kemampuan mereka dalam mengontrol emosi, 

sehingga emosi negatif yang dialami, seperti: marah, kesal, cemas, dan tidak 



8) Laporan PPIPKM Puslitpen LP2M UIN Ar-Raniry Tahun 2020 

bersemangat dapat dikelola dengan baik dan dapat menghasilkan aktivitas yang 

lebih kreatif.  

 

Berikutnya adalah studi yang dilakukan oleh Aqila, Prihartanti, dan Asyanti 

(2021) yang mencoba memberikan pelatihan regulasi emosi pada remaja panti 

asuhan guna meningkatkan kemampuan penyesuaian diri. Berdasarkan hasil 

evaluasi pelatihan ternyata diperoleh temuan bahwa pelatihan regulasi ini sangat 

berpengaruh signifikan bagi peningkatkan self-adjustment remaja yang tinggal di 

panti asuhan. Pelatihan ini memberikan sejumlah dampak positif bagi remaja, 

selain meningkatnya kemampuan meregulasi emosi, mereka juga dapat 

menyelesaikan masalah yang dialami dengan lebih baik karena kemampuan 

penyesuaian diri yang semakin kompeten. 

 

Hidayati dan Widyana (2021) juga menerapkan pelatihan regulasi emosi untuk 

menurunkan perilaku perundungan pada anak-anak pelaku perundungan di 

pondok pesantren. Remaja pelaku bullying ini sebagian besar memiliki 

kemampuan regulasi emosi yang rendah, sehingga pelatihan regulasi 

diaplikasikan untuk membantu mereka mengenali cara-cara yang sehat dalam 

mengekspresikan emosi. Hasil evaluasi dari pelatihan ini ditemukan bahwa 

terdapat penurunan tingkat perilaku perundungan yang membuktikan bahwa 

pelatihan regulasi ini cukup efektif. 
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Terakhir adalah penelitian yang dilakukan oleh Handayani, Sanjaya, Asril, dan 

Dewantara (2022) yang mencoba melihat efikasi penerapan pelatihan regulasi 

emosi yang dinamai dengan Harmony from Within untuk meningkatkan 

kemampuan regulasi emosi pada remaja di Panti Asuhan Narayan Seva Buleleng 

Bali. Dari hasil screening awal ditemukan bahwa kebanyakan remaja 

mempraktikkan expressive suppression atau menekan ekspresi emosinya sehingga 

dapat memunculkan luapan emosi negatif. Setelah pelatihan diberikan, diperoleh 

temuan bahwa pelatihan ini telah dengan baik mengkonstruksi kognitif (cognitive 

reappraisal) para remaja panti asuhan sehingga mereka memiliki keterampilan 

dalam regulasi emosi. 
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BAB II 

LANDASAN TEORI  

 
A. Regulasi Emosi 

 

Manusia sebagai makhluk sosial selalu berinteraksi dengan orang lain. Dalam 

interaksi ini, manusia tidak bisa lepas dari kehidupan emosinya. Selama 

berinteraksi akan terjadi pertukaran, tidak hanya pertukaran informasi, 

melainkan juga pertukaran reaksi emosi. Emosi muncul ketika seseorang ingin 

mencapai apa yang diharapkan. Emosi melibatkan perubahan dalam perasaan 

(misal, senang, sedih), ekspresi (misal, tertawa, menangis) dan kerja fisik (misal, 

kerja organ tubuh, baik jantung, neuron, dan lainnya) (Urry & Gross, 2010). Untuk 

itu, sangat penting bagi individu untuk dapat mengatur emosi dan lebih peka 

pada pengalaman emosinya. Proses pengaturan emosi sering diistilahkan dengan 

regulasi emosi, yaitu kemampuan seseorang mengontrol emosi yang dimiliki. 

Seseorang yang mampu mengendalikan emosi sesuai dengan situasi dan kondisi, 

maka dapat dikatakan bahwa individu tersebut memiliki kemampuan regulasi 

emosi yang adaptif. Sebaliknya, individu yang tidak dapat mengendalikan 

emosinya, sering disebut dengan disregulasi emosi (Morelen, Shaffer, & Suveg, 

2016). Proses regulasi emosi dapat muncul secara sadar atau tidak sadar, spontan 

atau terkontrol dan berpengaruh pada hal lain dalam proses generalisasi emosi 

(Gross, 1998). 
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Gross (1998) mengemukakan sebuah model proses regulasi emosi yang dibentuk 

pada lima aspek dalam siklus peningkatan emosi, yaitu : (1). Situation selection, 

yaitu kemampuan untuk memprediksi emosi yang mungkin dialami dalam 

situasi tertentu, (2). Situation modification, yaitu pengetahuan tentang aspek situasi 

mana yang dapat memberikan jalan terbaik untuk memodifikasi emosi,  (3). 

Attentional deployment, yaitu kemampuan untuk mengenali informasi sebagai 

sesuatu yang positif atau negatif,  (4). Cognitive change, yaitu kemampuan untuk 

mengambil kesimpulan dari persfektif yang berbeda, dan (5). Response modulation, 

yaitu kemampuan untuk menggunakan kontrol sukarela. 

 

Terdapat beberapa faktor yang bisa mempengaruhi regulasi emosi, yaitu : 

1. Pola asuh orangtua. Pengasuhan yang didominasi dengan disregulasi emosi 

akan mempengaruhi cara anak meregulasi emosinya sendiri (Schwartz, 

Thigpen & Montgomert, 2006). 

2. Usia. Penelitian yang dilakukan Urry dan Gross (2010) menunjukkan bahwa 

individu dengan usia lanjut memiliki regulasi emosi yang lebih baik. 

3. Lingkungan. Ketika individu yang merasakan lingkungannya sebagai tempat 

yang nyaman, maka cenderung memiliki emosi positif dan kemampuan 

regulasi emosi yang lebih baik. 



12) Laporan PPIPKM Puslitpen LP2M UIN Ar-Raniry Tahun 2020 

4. Pengaruh pandangan dari luar. Kondisi lingkungan dapat mempengaruhi 

regulasi emosi. Ketika seseorang mengamati lingkungannya, maka kemudian 

ia akan memproduksi kembali apa yang dilihat dalam bentuk perilaku. 

 

Terdapat banyak strategi yang dapat digunakan untuk membantu seseorang agar 

dapat meregulasi emosi secara tepat.pelatihan merubakan salah satu cara untuk 

mengubah kognitif dan perilaku seseorang. Dalam hal ini pelatihan regulasi 

emosi menjadi salah satu usaha agar individu dapat memahami dinamika 

emosinya serta melatih kebiasaan baru dalam proses regulasi emosinya. Melalui 

pelatihan tersebut diharapkan kemampuan individu dalam meregulasi emosi 

menjadi lebih baik. 

  

B. Kecerdasan Emosi 

 

Menurut Salovey dan Mayer (1990), kecerdasan emosi adalah kemampuan 

seseorang untuk mengenali perasaan dan memaknainya sehingga tercapai 

perkembangan emosi yang stabil dan dapat terkendali. Salovey dan Mayer (1990) 

juga mengungkapkan bahwa kecerdasan emosi sangat menunjang kualitas dan 

keberhasilan hubungan sosial yang melingkupi sikap empati, mandiri, mampu 

menyesuaikan diri dengan baik, mampu memecahkan masalah, dan dapat 

mengontrol amarah.  
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Dalam penjelasannya, Salovey dan Mayer (1990) menjelaskan bahwa kecerdasan 

emosi memiliki 4 (empat) dimensi utama, yaitu: memahami emosi, mengamati 

dan mengekspresikan emosi dengan tepat, menghasilkan perasaan emosi yang 

menunjang pikiran (cognitive reappraisal), dan mengelola emosi dengan akurat. 

Selain itu, Salovey dan Mayer (1990) juga menambahkan bahwa terdapat 5 (lima) 

wilayah kecerdasan emosi, yaitu sebagai berikut. 

1. Mengenali emosi diri. Hal yang paling penting dalam konsep ini adalah 

kesadaran diri, artinya individu mampu memantau dan mencermati perasaan 

yang dialaminya dari waktu ke waktu. Kegagalan dalam mengenali emosi diri 

mengakibatkan individu akan berada di bawah kuasa emosinya sendiri. 

2. Mengelola emosi. Kemampuan ini ditandai dengan berhasilnya seseorang 

dalam mengungkapkan perasaan emosinya dengan tepat, baik berupa emosi 

positif maupun negatif. Ketidakberhasilan seseorang untuk mengelola 

emosinya akan berdampak pada ketidakmampuan untuk melawan emosi 

negatif, namun jika emosinya dapat dikelola dengan kompeten maka ia akan 

memiliki kemampuan resiliensi yang baik. 

3. Memotivasi diri sendiri. Memotivasi diri berkaitan dengan kemampuan untuk 

menata emosi dan menguasai diri. Penguasaan pada keterampilan ini akan 

menjadikan individu lebih kreatif, produktif, dan tidak impulsif, sehingga ia 

mampu beradaptasi dengan baik pada berbagai lingkungan yang 

dihadapinya. 
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4. Mengenali emosi orang lain. Hal ini sangat erat kaitannya dengan empati 

artinya seseorang mampu menangkap sinyal sosial tersembunyi dengan baik 

dalam memahami apa yang dirasakan dan dibutuhkan oleh orang lain. 

5. Membina hubungan dengan orang lain. Kemampuan ini menyangkut dengan 

keterampilan sosial dimana seseorang dapat mengelola orang lain, memimpin, 

dan menangani perselisihan sosial sehingga terjalin hubungan yang hangat 

dengan orang lain di sekelilingnya. 

 

Seperti yang telah diungkapkan sebelumnya, kecerdasan emosi tidak terbentuk 

begitu saja. Sejak bayi sampai masa kanak-kanak, individu mulai belajar untuk 

mengidentifikasi serta membedakan reaksi emosi melalui ekspresi wajah yang 

ditampilkan oleh individu yang ada di sekitarnya. Ia mulai dapat membedakan 

antara reaksi emosi yang satu dengan yang lain berdasarkan ekspresi wajah, 

intonasi suara, atau bahasa tubuh yang ditampilkan oleh individu lain. Semakin 

berkembang, ia mulai dapat merasakan sensasi tubuh ketika sedang merasakan 

perasaan tertentu. Ia mulai melakukan identifikasi terhadap sensasi yang 

dirasakan untuk akhirnya memberi “label” pada sensasi tersebut (misalnya ketika 

ia merasa bahwa jantungnya berdebar, tubuhnya menggigil seperti kedinginan 

dan bulu kuduk berdiri, ia “memberi label” bahwa ia sedang merasa takut).  
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Individu juga mulai menyadari bahwa reaksi tertentu akan memiliki efek tertentu 

pada tugas yang berkenaan dengan aktivitas kognisi. Pada saat ia sedang merasa 

tidak nyaman, tugas akan terasa lebih sulit untuk diselesaikan karena 

perhatiannya tidak terpusat pada tugas yang sedang dikerjakan. Ia lebih terpusat 

untuk memenuhi kebutuhan dirinya agar kembali merasa nyaman dibandingkan 

dengan memusatkan perhatian pada tugas yang sedang dikerjakan. Akibatnya 

penyelesaian tugas menjadi lebih lama karena ia tidak dapat memikirkan 

berbagai macam alternatif penyelesaian masalah. Sementara pada saat senang, ia 

merasa bahwa tugas terasa lebih mudah untuk diselesaikan. Pengalam berulang 

dari kejadian-kejadian tersebut membawa individu akhirnya belajar bahwa reaksi 

tertentu akan berakibat pada proses penyelesaian masalah.  

 

Pengenalan terhadap reaksi tubuh yang kemudian dikaitkan dengan tugas yang 

berkenaan dengan aktivitas kognisi membuat individu belajar dan memiliki 

banyak pengalaman dalam melakukan identifikasi terhadap sensasi tubuh yang 

dirasakan. Ia mulai dapat membedakan antara dua atau lebih reaksi emosi yang 

mirip, seperti suka dan sayang. Ada kalanya ia mengalami kebingungan karena 

ia merasakan dua reaksi emosi yang saling bertentangan dalam satu waktu 

(misalnya merasa suka dan benci pada satu individu). Semakin berkembang, 

individu akan semakin menyadari keanekaragaman dari kompleksitas emosi dan 

ia juga menyadari bahwa reaksi emosi itu seperti “rantai” yang memiliki pola 
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tertentu. Hal ini akan membuat ia sadar bahwa reaksi emosi tertentu tidak akan 

selalu menetap (misalnya merasa marah selama satu bulan penuh tanpa 

merasakan perasaan yang lain). Bila dikaitkan dengan proses yang berkenaan 

dengan aktivitas kognisi, dimana reaksi emosi negatif akan mengarahkan 

individu untuk memiliki pemikiran pesimis, maka individu akan belajar 

bagaimana cara untuk “merubah” reaksi emosi negatif menjadi positif sehingga 

masalah yang dihadapi dapat tetap terselesaikan. Individu juga mulai belajar 

untuk mengolah reaksi emosi sebelum ditampilkan agar dapat mencapai suatu 

hasil yang positif. Pada awalnya, individu belajar untuk menahan atau 

mengontrol reaksi emosi yang dirasakan agar tetap dapat menampilkan perilaku 

yang dapat diterima di lingkungan sosial. Individu tidak dapat melakukan hal 

tersebut secara instant, melainkan melalui latihan-latihan untuk mengontrol 

reaksi tersebut. Lama-kelamaan, individu mulai dapat “membaca” situasi 

sehingga ia mengetahui reaksi paling efektif ketika berada pada suatu situasi 

tertentu.  

 

C. Remaja 

 

Menurut Hurlock (1992), masa remaja adalah suatu periode dalam rentang 

kehidupan manusia dimana proses-proses dalam diri seseorang berada dalam 
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keadaan transisi dari apa yang biasanya dianggap masa kanak-kanak menjadi apa 

yang biasanya dianggap masa dewasa. 

 

Menurut Hurlock (1973), individu yang berada pada masa remaja ditandai oleh 

karakteristik-karakteristik tertentu, diantaranya: 

1. Emosi. Perubahan secara fisik diikuti dengan peningkatan emosionalitasnya, 

karena pada fase ini, remaja sedang berada dibawah tekanan sosial dan 

menghadapi kondisi fisik yang baru, dan remaja juga memiliki tuntutan yang 

berhubungan dengan penyesuaian sosial. 

2. Kognisi.  Pada tahap ini, cara berpikir remaja mulai berkembang dari tahap 

concrete operational menjadi formal operational dimana remaja sudah dapat 

berpikir secara abstrak dan rasional dengan cara yang lebih realistis. 

Perubahan kognitif ini membawa dampak yang besar bagi perkembangan 

remaja. Kemampuan untuk berpikir tentang konsep-konsep hipotetik dan 

abstrak mempengaruhi cara remaja berpikir tentang dirinya sendiri, tentang 

hubungannya dengan orang lain, dan tentang dunia di sekitarnya. Remaja 

mampu berpikir secara logis tentang kehidupan mereka di masa yang akan 

datang, tentang hubungan mereka dengan teman-teman dan keluarga. 

3. Sosial. Remaja memiliki keinginan untuk tidak tergantung secara emosional 

terhadap orang tua atau tokoh otoritas lainnya, namun masih juga ada 

keinginan untuk tetap terikat. Kebutuhan untuk menjalin relasi dengan lawan 
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jenis, menjadi anggota dalam suatu kelompok, mempunyai banyak teman, 

memiliki nilai yang lebih besar dibandingkan nilai relasi dengan orang tua 

atau orang dewasa lainnya. 

 

D. Kecerdasan Emosi pada Remaja 

 

Seperti yang telah dipaparkan mengenai perkembangan kecerdasan emosi serta 

karakteristik emosi dan kognisi pada remaja, tampak bahwa remaja (terutama 

yang berada pada fase remaja awal) belum dituntut untuk terampil dalam 

menampilkan reaksi yang paling efektif pada saat berada di suatu situasi tertentu. 

Pada fase ini, remaja baru sampai pada tahap dimana ia mulai menyadari 

mengenai pentingnya pengelolaan emosi ketika berada di dalam suatu situasi 

sosial. Remaja juga mulai berlatih untuk dapat mengekspresikan reaksi emosi 

yang dirasakan agar tampilannya masih dapat diterima di lingkungan sosial. Jadi 

hal penting yang harus dimiliki remaja adalah keakuratan dalam 

mengidentifikasi reaksi emosi, baik yang dirasakan oleh diri sendiri maupun 

orang lain, keakuratan dalam mengekspresikan reaksi emosi yang dirasakan, 

pemahaman akan efek dari suasana hati pada proses penyelesaian masalah, 

pemahaman akan situasi-situasi yang dapat membangkitkan suatu reaksi emosi 

tertentu, serta keterbukaan atau toleransi remaja pada reaksi emosi yang 

dirasakan, baik reaksi emosi yang menyenangkan maupun yang tidak 
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menyenangkan sehingga dapat menjadi pembelajaran bagi remaja untuk dapat 

melakukan pengolahan emosi ketika merasakan suatu reaksi emosi yang sama 

dalam situasi tertentu. 

 

E. Penyusunan Tujuan Pelatihan 

 

Tujuan pelatihan merupakan deskripsi harapan dari pelatihan bagi peserta yang 

dilakukan secara jelas dan tidak ambigu. Penulisan tujuan terdiri atas tiga 

komponen, yaitu perilaku peserta, kondisi performance dan kriterianya. Sasaran 

atau tujuan behavioral berbicara tentang kurikulum bukan instruksi. Tujuan 

behavioral adalah tujuan pembelajaran; menetapkan perilaku partisipan yang 

seharusnya ditampilkan atau ditunjukkan sehingga pengajar dapat 

menyimpulkan sejauh mana proses belajar telah berperan. Tujuan (sasaran) 

behavioral, pembelajaran, instruksional, ataupun performa semuanya mengacu 

pada deskripsi perilaku atau performa siswa yang teramati, yang digunakan 

untuk menilai proses pembelajaran. 

Penyusunan tujuan behavioral yang baik terdiri atas tiga bagian. Bila hilang salah 

satu, maka tujuan atau sasaran tidak dapat dikomunikasikan dengan tepat.  

1. Kondisi tampilan: dalam lingkungan apa perilaku ditampilkan, pernyataan 

yang mendeskripsikan kondisi dimana perilaku dimunculkan. 
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2. Perilaku peserta: keterampilan atau pengetahuan yang akan diperoleh, suatu 

perilaku yang dapat diamati. 

3. Kriteria tampilan: seberapa baik perilaku dilakukan, bagaimana jika 

dibandingkan dengan standard, pernyataan mengenai seberapa baik peserta 

harus menampilkan perilaku. 

 

F. Fasilitator 

 

Fasilitator adalah seorang professional yang berperan sebagai pemimpin bagi 

suatu kelompok tertentu untuk memperoleh pengalaman pada subjek atau materi 

tertentu atau individu yang mengajarkan atau menanamkan pengetahuan kepada 

orang lain dengan cara yang sistematis. Tujuan utama fasilitator adalah menjamin 

berlangsungnya transfer tanggung jawab dan keterampilan pada sebuah 

kelompok untuk mengatur dirinya sendiri. Berikut ini dipaparkan beberapa 

kompetensi yang sebaiknya dimiliki oleh fasilitator (Noe, 1998). 

1. Menguasai dan menerapkan prinsip pembelajaran orang dewasa pada saat 

memfasilitasi suatu pelatihan. 

2. Mampu berkomunikasi secara efektif. 

3. Memiliki keterampilan dalam memberikan feedback pada peserta pelatihan. 

4. Bila dibutuhkan, mampu melakukan coaching pada peserta pelatihan. 
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5. Memiliki keterampilan untuk melakukan proses kelompok dalam setiap 

materi yang dibawakannya. 

6. Mampu menciptakan iklim kondusif bagi peserta, yang mendukung 

berlangsungnya proses belajar selama pelatihan. 

7. Membantu peserta melepaskan emosi yang dirasakan dan menyelesaikan 

konflik yang terjadi selama pelatihan berlangsung. 

8. Membantu terjadinya proses belajar bagi peserta, baik secara kelompok 

maupun individu. 

 

Dapat dikatakan bahwa fasilitator memiliki sejumlah peran : 

1. Sebagai pelatih, fasilitator membantu learner mengembangkan persetujuan 

terhadap pembelajaran dan merencanakan proses pembelajaran, mengawasi 

pelaksanaan rencana yang disusun, menawarkan sarana perbaikan, 

memimpin demonstrasi, membantu learner mengidentifikasi kesempatan yang 

dapat diraih melalui pembelajaran, memantau kemajuan para learner, 

memberikan saran yang mampu menyempurnakan pendekatan yang 

digunakan, dll. 

2. Sebagai pemandu, fasilitator mengarahkan learner pada arah pembelajaran 

yang benar dan membantu menyusun alur tujuan yang dimiliki. 

3. sebagai pendisain lingkungan pembelajaran, fasilitator membantu learner 

membentuk lingkungan pembelajaran sesuai kebutuhan. 
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4. Idealnya, fasilitator juga berperan sebagai model perilaku atau mentor. Tentu 

saja tidak semua fasilitator mampu memenuhi semua peran ini, tetapi mereka 

diharapkan memenuhi peran tersebut. 

5. Sebagai evaluator, fasilitator menunjukkan tujuan yang dicapai atau 

setidaknya kemajuan yang diraih oleh learner. 

 

Terdapat pula sejumlah karakteristik yang menunjang kompetensi seorang 

fasilitator, yaitu: 

1. Responsiveness: dimunculkan dalam bentuk pengekspresian minat pada 

peserta dengan mendengarkan, mengakomodasi perbedaan individu, 

mempertahankan rapport dengan peserta dan dengan menggunakan perilaku 

yang rileks dan wajar selama pelatihan. 

2. Enthusiasm/high energy: dimunculkan dalam ekspresi wajah, suara dan gerak 

tubuh guna menyampaikan semangat bahwa fasilitator memiliki sesuatu yang 

menarik yang akan memberikan kesenangan dan manfaat bagi peserta. 

3. Humor: membuat pelatihan berlangsung dalam keadaan yang menyenangkan. 

Hindari humor yang dapat memojokkan atau mempermalukan peserta 

pelatihan. 

4. Sincerity/honesty: menjelaskan alasan dan tindakan yang menggambarkan 

minat individu yang sebenarnya melalui penampilan terbaik ketika 
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membawakan pelatihan. Kejujuran perasaan yang dipertahankan selama 

pelatihan akan mengurangi kecemasan peserta.  

5. Flexibility: tidak jarang fasilitator berhadapan dengan situasi tak terduga ketika 

pelatihan. Situasi tersebut kadang menuntut fasilitator mengurangi sejumlah 

materi karena waktu yang kurang memadai sehingga harus memilah dengan 

tepat dalam waktu singkat. Kadang fasilitator dituntut mengadaptasi, 

mengubah atau menghilangkan sejumlah materi pelatihan, berdasarkan 

kebutuhan unik yang dimiliki peserta atau memaksa fasilitator 

mengeksplorasi materi lain diluar area materi yang telah disiapkan. Pada 

intinya fasilitator seringkali dituntut untuk menampilkan hal yang berbeda 

dari materi yang telah ditentukan, setidaknya sekali ketika menjalankan 

pelatihan. 

6. Tolerance: penting untuk memelihara sikap positif dan toleransi terhadap 

gangguan yang muncul selama pelatihan. Harus mampu menerima kritik dari 

peserta tanpa menganggapnya sebagai “serangan” terhadap pribadi fasilitator. 

Kondisi pelatihan menuntut fasilitator mampu memecahkan konflik dalam 

cara positif dan professional. Fasilitator juga harus mampu membawakan gaya 

pembelajaran yang berbeda-beda. 
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G. Kerangka Berpikir 

 

Emosi merupakan salah satu hal yang berperan penting dalam kehidupan 

manusia karena ia akan memberi warna pada tingkah laku yang ditampilkan 

individu. Emosi biasanya akan timbul dalam konteks “interaksi”. Pada saat 

berinteraksi, dibutuhkan kemampuan untuk membangun hubungan yang positif 

dengan individu lainnya. Kemampuan ini dikenal dengan istilah emotional 

intelligence yang menurut Mayer dan Salovey (1997) adalah suatu kemampuan 

untuk menangkap perasaan dan ekspresi emosi yang dirasakan, baik oleh diri 

sendiri maupun orang lain, membedakan antara perasaan serta emosi yang 

dirasakan, kemudian menggunakan informasi tersebut untuk mengarahkan 

pikiran dan tindakan yang akan dilakukan.  

 

Pada remaja, kecerdasan emosi dapat dikatakan telah berkembang optimal ketika 

ia dapat mengidentifikasi reaksi emosi, mampu mengekspresikan reaksi emosi 

yang dirasakan secara akurat; mampu memahami efek dari suasana hati pada 

proses penyelesaian masalah; memahami situasi yang dapat membangkitkan 

reaksi emosi tertentu, serta terbuka/memiliki toleransi pada reaksi emosi yang 

dirasakan, baik reaksi emosi yang menyenangkan maupun yang tidak 

menyenangkan sehingga dapat menjadi pembelajaran untuk dapat melakukan 

pengolahan emosi ketika merasakan suatu reaksi emosi yang sama dalam situasi 
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tertentu. Dari paparan di atas tampak bahwa emotional intelligence dapat 

dikembangkan. Salah satu bentuk program untuk mengembangkan emotional 

intelligence adalah dengan membuat pelatihan yang terstruktur berupa 

keterampilan dalam mengatur dan mengelola emosi.  
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BAB III 

METODE PENGABDIAN 
 
 

A. Pendekatan Pengabdian 

 

Pendekatan yang akan digunakan adalah Participatory Action Research (PAR). 

Participatory Action Research (PAR) merupakan salah satu model penelitian yang 

berusaha mencari cara untuk menghubungkan proses penelitian ke dalam proses 

perubahan sosial. Terdapat siklus yang dijadikan tolak ukur keberhasilan proses 

pelaksanaan penelitian Participatory Action Research, yang dikenal dengan istilah 

KUPAR (to Know, to Understanding, to Plan, to Action, dan to Reftection).  

 

Adapun program pengabdian difokuskan pada upaya membangun kesadaran 

pentingnya kemampuan mengelola emosi dengan melakukan pelatihan regulasi 

emosi dengan Teknik Experiential Learning. Experiential learning terjadi apabila 

partisipan terlibat secara penuh (involvement), pelajaran secara jelas berkenaan 

(relevance) dengan partisipan, partisipan mengembangkan keinginan untuk 

bertanggung jawab (responsibility) terhadap apa yang mereka pelajari, dan apabila 

lingkungan belajar tersebut fleksibel dan responsif pada partisipan. Berdasarkan 

model experiential learning yang dikemukakan Pfeiffer dan Jones (1979) terdapat 

lima tahap yang akan dilalui partisipan pelatihan. Kelima tahapan ini merupakan 
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suatu proses melingkar, dimana setiap tahap akan mempengaruhi tahap 

berikutnya dan akan berulang saat sudah sampai pada tahap yang terakhir. 

Kelima tahap tersebut yaitu: 

1. Tahap Experiencing. Dalam tahap ini, partisipan terlibat dalam suatu aktivitas. 

Partisipan bergerak, berkata, melihat, mengamati, dan melakukan suatu 

tindakan sesuai dengan aktivitas yang sedang dijalani. Pengalaman awal ini 

merupakan dasar dari keseluruhan proses.  

2. Tahap Publishing. Setelah menjalani suatu aktivitas, partisipan masuk dalam 

tahap berbagi atau “publikasi”. Partisipan dapat menceritakan pikiran, 

perasaan, atau reaksi-reaksi dari pengamatan yang terjadi saat melakukan 

aktivitas kepada orang yang lebih berpengalaman atau orang yang sama-sama 

terlibat dalam aktivitas tersebut. 

3. Tahap Processing. Kegiatan berbagi pada tahap sebelumnya berlanjut pada 

tahap yang penting, yaitu mengintegrasikan informasi yang didapat dari tahap 

berbagi. Dengan menyusun pengalamannya sendiri dan mendapat cerita dari 

pengalaman partisipan lain, lalu partisipan melakukan eksplorasi lebih 

mendalam, berdiskusi, mengevaluasi bersama partisipan lainnya, dan pada 

saat inilah dinamika terjadi. 

4. Tahap Generalizing. Pada tahap ini, partisipan mulai memunculkan prinsip-

prinsip atau generalisasi dari pengalaman yang sudah dilalui. Hal ini akan 
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membantu partisipan lebih memahami makna pembelajaran dan menyusun 

pengetahuan sebagai bekal dalam menghadapi situasi nyata.  

5. Tahap Applying. Tahap akhir adalah partisipan membuat perencanaan untuk 

menerapkan pelajaran yang telah mereka dapatkan. Akan lebih baik ketika 

partisipan mendapat kesempatan untuk menerapkan hasil belajar pada situasi 

nyata. Namun memungkinkan juga partisipan menerapkan hasil belajar pada 

aktivitas selanjutnya di dalam pelatihan. Penerapan ini akan membawa 

partisipan mengalami suatu aktivitas baru, yang merupakan proses awal dari 

siklus belajar. Artinya, siklus ini tidak pernah berhenti, dan akan selalu 

menghasilkan pengalaman-pengalaman baru bagi partisipan pelatihan. 

 

B. Fokus Pengabdian 

 

Berikut ini adalah beberapa hal yang menjadi fokus pemberdayaan dalam 

pengabdian ini. 

1. Melaksanakan program peningkatan kemampuan regulasi emosi dengan 

fokusnya pada pengembangan dan penguatan diri yang akan dilakukan dalam 

bentuk pelatihan. 

2. Pemberdayaan sumber daya manusia (capacity building) bagi remaja binaan di 

Panti Asuhan Jroh Naguna dalam mengenali emosi diri sehingga lebih mampu 

mengelola emosi dalam berbagai situasi dan kondisi.  
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3. Penguatan kelembagaan (institutional building) dan jaringan (networking 

building) dengan pihak terkait. 

 

Adapun Logical Frame Work dari kegiatan ini adalah sebagai berikut: 

1. Outputs: Rancangan program-program pelatihan regulasi emosi berupa 

pengitegrasian konsep regulasi emosi dengan nilai-nilai keislaman. 

2. Outcomes: Kegiatan ini akan menghasilkan diri yang cerdas emosi dalam 

menjalankan kehidupannya.  

3. Benefits: Manfaat dari kegiatan ini adalah munculnya kemampuan dalam 

mengelola emosi yang lebih positif untuk dapat membantu peningkatan 

kecerdasan emosi.  

4. Impact: Kegiatan ini diharapkan dapat menjaga kehidupan yang seimbang 

(jiwa yang sehat dan fisik yang kuat) pada remaja binaan di Panti Asuhan Jroh 

Naguna.  

 

C. Tahapan Pengabdian 

 

Dalam implementasinya, program pengabdian ini akan dilakukan dengan 

langkah sebagai berikut. 

1. Tahap identifikasi masalah. Kegiatan ini dilakukan melalui  Focus Group 

Discussion (FGD) dan screening test berupa survey yang nantinya akan 
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dijadikan data baseline. FGD dilakukan dengan sharing langsung untuk 

menyaring permasalahan. Dilanjutkan dengan screening untuk mendapatkan 

data awal sejauh mana permasalahan yang dialami.  

2. Tahap persiapan. Berupa penyusunan modul pelatihan berdasarkan analisa 

masalah dengan tetap memperhatikan tahapan-tahapan pada experiential 

learning. Modul disusun berdasarkan teori regulasi emosi menurut Gross dan 

Thompson (2007), yaitu memonitor emosi, mengevaluasi emosi, dan 

memodifikasi emosi, dengan jumlah 6 sesi aktivitas. 

3. Tahap pelaksanaan program. Pelatihan akan dilakukan selama 2 hari. 

Rangkaian kegiatan pelatihan hari pertama akan dimulai dengan perkenalan 

dan building rapport. Dilanjutkan materi I, dengan tema “Berkenalan Dengan 

Emosi”. Sesi I bertujuan agar partisipan mampu mengidentifikasi jenis emosi 

berdasarkan pengalaman yang dimiliki. Materi II, mengenali perasaan sendiri 

dan bagaimana mengelolanya. Tujuan sesi II agar partisipan memahami jenis 

dan bentuk emosi serta memahami kaitan antara emosi dengan munculnya 

perilaku yang tidak wajar. Selanjutnya materi III, mengenali dan memahami 

perasaan orang lain. Tujuan sesi III agar partisipan mampu memahami 

perasaan orang lain dalam suatu situasi tertentu, mengetahui efek dari reaksi 

emosi yang dirasakan ketika menyelesaikan suatu masalah/tugas serta dapat 

mengembangkan keterampilan empati. Pada hari kedua, kegiatan dimulai 

dengan materi IV, perpikir positif. Tujuan sesi ini agar partisipan fokus pada 
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cara yang tepat mengekspresikan perasaan dan mampu mengontrol perilaku 

yang lebih positif sekalipun dalam kondisi tertekan. Terakhir, materi V tentang 

pemecahan masalah. Tujuan sesi V mengenali perbedaan reaksi emosi orang 

lain dalam suatu situasi yang sama serta mampu untuk melakukan analisa-

sintesa terhadap reaksi emosi, baik yang dirasakan oleh diri sendiri maupun 

orang lain.  

4. Tahap monitoring dan evaluasi. Selama kegiatan berlangsung, akan dilalukan 

monitoring melalui lembar kerja partisipan dan observasi yang dilakukan 

fasilitator. Pada tahap akhir sesi ini akan dilakukan evaluasi dan refleksi. 

Evaluasi dilakukan sebagai upaya dalam menentukan keefektifan 

pembelajaran, sedangkan refleksi dilakukan melalui proses pemaknaan 

terhadap semua tahapan program yang dilakukan. 

 

D. Fasilitator 

 

Fasilitator berasal dari Fakultas Psikologi UIN Ar-Raniry yang memiliki 

keinginan yang kuat untuk membantu anak-anak remaja binaan dalam 

memahami tentang emosi dan melatih kemampuan meregulasi/mengatur emosi. 

Tim kami memiliki latar belakang keilmuan konseling dan psikologi yang kami 

anggap mampu menangani anak-anak tersebut sesuai dengan pengalaman dan 
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kompetensi kami masing-masing. Adapun tim yang akan terlibat dalam kegiatan 

ini yaitu: 

1. Rawdhah Binti Yasa 

Merupakan dosen dan juga psikolog dengan fokus minat pada psikologi 

pendidikan. Memiliki pengalaman dalam melakukan riset dan beberapa kali 

melakukan pendampingan baik pada masyarakat maupun pada siswa di 

sekolah. Selain itu merupakan psikolog aktif di Unit Peayanan Psikologi 

Terapat (UP2T) yang sering menangani permasalahan remaja, seperti self-harm. 

2. Nurul Adharina 

Merupakan dosen dan juga psikolog dengan fokus keahlian pada bidang 

psikologi klinis. Memiliki pengalaman melakukan pendampingan pada kasus-

kasus klinis dan juga merupakan anggota aktif pada Ikatan Psikolog Klinis 

(IPK) Aceh. 

3. Fatmawati  

Merupakan dosen dan peneliti bidang psikologi dengan fokus minat pada 

anak dan keluarga. Memiliki pengalaman dalam melakukan riset terhadap 

keluarga, seperti family functioning dan family well-being, serta riset yang 

berhubungan dengan remaja termasuk parent-adolescent attachment relationship. 
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E. Pelatihan Regulasi Emosi 

 

Seperti yang telah dijelaskan di atas, pelatihan regulasi emosi dilakukan dalam 

lima sesi. Berikut adalah penjelasan di setiap sesi yang dilakukan. 

 

1. Sesi 1: Berkenalan dengan Emosi 

 

Tujuan dari dilakukannya sesi ini adalah agar subjek memahami dan mengenali 

jenis-jenis emosi dan bentuk-bentuknya, serta memahami kaitan emosi dengan 

munculnya perilaku tertentu. Sesi ini dilakukan dengan beberapa langkah 

berikut: (a) Fasilitator membagi peserta menjadi 3 kelompok; (b) Peserta diberikan 

gambar-gambar ekspresi emosi kemudian meminta mereka menebak jenis emosi 

berdasarkan gambar; (c) Peserta diminta mengisi lembar kerja; (d) Salah satu 

kelompok diminta mempresentasikan hasil kerja kelompok; dan (e) Fasilitator 

memberikan penguatan.  

 

2. Sesi 2: Kenali dan Kelola Emosi Diri 

 

Tujuan dari dilakukannya sesi ini adalah agar subjek dapat mengidentifikasi 

perubahan-perubahan yang terjadi ketika mengalami berbagai emosi. Sesi ini 

dilakukan dengan beberapa langkah berikut: (a) Fasilitator membagi peserta 
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menjadi 3 kelompok; (b) Masing-masing peserta diberikan buku tentang emosi 

untuk dibaca; (c) Masing-masing peserta diminta mengisi lembar kerja; (d) 

Masing-masing peserta menceritakan hasil lembar kerja pada teman 

sekelompoknya secara bergantian; dan (e) Fasilitator memberikan penguatan. 

 

3. Sesi 3: Kenali dan Pahami Perasaan Orang Lain 

 

Tujuan dari dilakukannya sesi ini adalah agar subjek dapat mengidentifikasi 

perasaan orang lain, serta memahami dan peka dengan perasaan orang lain. Sesi 

ini dilakukan dengan beberapa langkah berikut: (a) Fasilitator membagi peserta 

menjadi 3 kelompok; (b) Peserta diminta menonton video yang telah disiapkan 

fasilitator; dan (c) Peserta diminta berdiskusi dalam kelompok kemudian 

menjawab pertanyaan yang ada di lembar kerja. 

 

4. Sesi 4: Berpikir Positif 

 

Tujuan dari dilakukannya sesi ini adalah agar subjek dapat memfokuskan pada 

cara yang tepat untuk mengekspresikan berbagai perasaan dan mampu 

mengontrol perilaku positif ketika dalam keadaan tertekan dengan mengubah 

pikiran negatif menjadi pikiran positif. Sesi ini dilakukan dengan beberapa 

langkah berikut: (a) Peserta diminta mengingat kembali pengalaman ketika salah 
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paham dengan orang lain di masa lalu; (b) Peserta diminta berdiskusi dalam 

kelompok kemudian menjawab pertanyaan yang ada di lembar kerja; dan (c) 

Fasilitator memberikan penguatan. 

 

5. Sesi 5: Komunikasikan Perasaanmu 

 

Tujuan dari dilakukannya sesi ini adalah agar subjek dapat mengungkapkan 

emosi dengan cara yang tepat. Sesi ini dilakukan dengan beberapa langkah 

berikut: (a) Fasilitator membagi peserta ke dalam 3 kelompok dan masing-masing 

kelompok diminta untuk bermain games korek api; (b) Peserta diminta berdiskusi 

dalam kelompok kemudian menjawab pertanyaan yang ada di lembar kerja; dan 

(c) Fasilitator memberikan penguatan. 

 

Berikut adalah lembar kerja yang dikerjakan oleh peserta pada setiap sesi. Lembar 

kerja ini membantu mereka untuk menemukan konsep yang tepat terkait emosi 

dan cara meregulasinya. Selain itu, lembar kerja ini juga dapat dijadikan sebagai 

salah satu media untuk mengembangkan keterampilan yang berhubungan 

dengan regulasi emosi. 
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Lembar Kerja 1. BERKENALAN DENGAN EMOSI 

 

Tujuan: 

1. Memahami dan mengenali jenis-jenis emosi dan bentuk-bentuknya. 

2. Memahami kaitan emosi dengan munculnya perilaku tertentu.  

 

Intruksi: 

Perhatikan dengan seksama gambar di bawah ini, lalu jawablah pertanyaan yang 

tersedia. 

 

1. Emosi apa yang ditunjukkan pada gambar di atas ?  

………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………… 

 

2. Bagaimana ekspresi emosi yang ditunjukkan pada gambar di atas ?  

………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………… 
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Lembar Kerja 2. KENALI DAN KELOLA EMOSI DIRI 

 

Tujuan: 

Mengidentifikasi perubahan-perubahan yang terjadi ketika mengalami berbagai 

emosi. 

 

Intruksi: 

Bacalah buku Seri Perasaan Titipan ALLAH secara bergantian, lalu jawablah 

pertanyaan di bawah ini! 

 

 
 

1. Apakah Anda pernah merasakan salah satu emosi seperti yang diceritakan 

buku di atas ? Ceritakan !  

………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………… 

 

2. Bagaimana cara Anda mengelola emosi tersebut ?  

………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………… 
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Lembar Kerja 3. KENALI DAN PAHAMI PERASAAN ORANG LAIN 

 

Tujuan: 

1. Mengidentifikasi perasaan orang lain. 

2. Memahami dan peka dengan perasaan orang lain. 

 

Intruksi: 

Tontonlah video yang ditayangkan fasilitator, lalu jawablah pertanyaan di bawah 

ini! 

 

 

1. Apa yang dirasakan oleh pemeran dalam video tersebut ?  

………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………… 

 

2. Jika Anda melihat teman/orang terdekat mengalami emosi tersebut, apa 

yang Anda akan lakukan ?  

………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………… 
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Lembar Kerja 4. BERPIKIR POSITIF 

 

Tujuan: 

1. Memfokuskan pada cara yang tepat untuk mengekspresikan berbagai 

perasaan. 

2. Mampu mengontrol perilaku positif ketika dalam keadaan tertekan dengan 

mengubah pikiran negatif menjadi pikiran positif. 

 

Intruksi: 

Cobalah ingat kembali pengalaman Anda saat mengalami SALAH PAHAM 

dengan teman/orang terdekat, lalu jawablah pertanyaan berikut ini. 

 

 

1. Menurut Anda, mengapa salah paham tersebut bisa terjadi ?  

………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………… 

 

2. Jika Anda berpikir sebaliknya, kira-kira apa yang akan terjadi ?  

………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………… 
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Lembar Kerja 5. KOMUNIKASIKAN PERASAANMU 

 

Tujuan: 

Mampu mengungkapkan emosi dengan cara yang tepat. 

 

Intruksi: 

1. Fasilitator membagi peserta ke dalam 3 tim dan masing-masing tim diminta 

untuk bermain games korek api. 

2. Setelah selesai, silahkan jawab pertanyaan berikut. 

 

 

1. Menurut Anda, apa yang paling diperlukan dalam kerjasama tim ? 

Mengapa ? 

………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………… 

 

2. Emosi apa yang Anda rasakan saat bermain games korek apa? Bagaimana 

Anda mengelolanya ? 

………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………… 
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F. Alat Ukur Kecerdasan Emosi 

 

Alat ukur yang digunakan adalah skala kecerdasan emosi yang diberikan pada 

saat pretest dan posttest untuk mengetahui perubahan skor kecerdasan emosi 

setelah pelatihan regulasi emosi dilakukan. Alat ukur yang digunakan untuk 

mengukur taraf kecerdasan emosi diadaptasi dari alat ukur MSCEIT berdasarkan 

teori kecerdasan emosi yang dikemukakan oleh Mayer & Salovey (1997). Alat 

ukur kecerdasan emosi ini dimodifikasi sesuai dengan fase perkembangan remaja 

dan disesuaikan dengan situasi di Indonesia.  

 

Alat ukur ini mengukur dimensi-dimensi yang terdapat dalam kecerdasan emosi, 

yaitu: (1) perceiving emotions atau persepsi emosi, yaitu kemampuan individu 

untuk mengenali reaksi emosi, baik emosi yang dirasakan oleh diri sendiri 

maupun orang lain, (2) facilitating thought atau memfasilitasi pikiran, yaitu 

kemampuan individu untuk ”membangkitkan” dan ”menggunakan” emosi 

dalam menyelesaikan tugas-tugas yang berkenaan dengan aktivitas kognisi, 

seperti menyelesaikan masalah dan kreativitas, (3) understanding emotions atau 

pemahaman emosi, yaitu kemampuan individu untuk memahami kompleksitas 

emosi dan keurutan dari proses reaksi emosi tersebut serta memahami bagaimana 

emosi dapat berubah dari satu tahap ke tahap yang lain, dan (4) managing emotions 

atau pengelolaan emosi, yaitu kemampuan individu untuk memadukan data-
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data mengenai emosi yang dirasakan, baik oleh diri sendiri maupun orang lain, 

yang dapat digunakan untuk ”menemukan” strategi paling efektif untuk 

membantu individu dalam mencapai hasil yang positif. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 Laporan PPIPKM Puslitpen LP2M UIN Ar-Raniry Banda Aceh Tahun 2022 (43 

BAB IV 

HASIL DAN PEMBAHASAN 
  

A. Deskripsi Subjek 

 

Kegiatan pengabdian ini diikuti oleh 8 peserta dengan kisaran usia dari 14 hingga 

18 tahun. Semua peserta merupakan anak laki-laki yang berkonflik dengan 

hukum dan sedang menjalani proses rehabilitasi.  

 

Tabel 1. Deskripsi Demografi Subjek 

Nama Usia Anak Ke- 

Subjek 1 

Subjek 2 

Subjek 3 

Subjek 4 

Subjek 5 

Subjek 6 

Subjek 7 

Subjek 8 

18 Tahun 

16 Tahun 

17 Tahun 

18 Tahun 

17 Tahun 

18 Tahun 

14 Tahun 

14 Tahun 

Anak ke-1 

Anak ke-1  

Anak ke-1 

Anak ke-2 

Anak ke-1 

Anak ke-1 

Anak ke-4 

Anak ke-2 

 

Berdasarkan tabel di atas terlihat bahwa sebagian besar subjek adalah anak 

pertama atau sulung dengan usia mayoritas adalah 18 tahun. 
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B. Waktu dan Tempat Pengabdian 

 

Kegiatan pengabdian dilakukan selama 2 hari yaitu tanggal 09 sampai 10 Agustus 

2022. Pengabdian dilakukan di Mushalla Panti Asuhan Jroh Naguna dari pukul 

08.00 hingga 13.00. Pada awal pertemuan dilakukan pengambilan data pretest 

untuk mengetahui gambaran kecerdasan emosi yang dimiliki subjek dan pada 

akhir pertemuan dilakukan posttest untuk mengetahui perubahan skor 

kecerdasan emosi setelah diberikan pelatihan. Pretest dan posttest dilakukan 

menggunakan skala kecerdasan emosi yang dikembangkan oleh Mayer dan 

Salovey (1997) yang terdiri dari 16 aitem pernyataan. 

 

C. Hasil Pengabdian 

 

Program Pelatihan Regulasi Emosi dilakukan dengan 5 sesi dimana 3 sesi 

dilakukan di hari pertama dan 2 sesi berikutnya dilakukan di hari kedua. Berikut 

adalah penjabaran ringkasan hasil yang diperoleh dari kegiatan pengabdian yang 

akan diuraikan berdasarkan sesi pelatihan yang dilakukan. 

 

Sesi 1: Berkenalan dengan Emosi 

Sesi I, dengan tema “Berkenalan Dengan Emosi” bertujuan agar peserta mampu 

mengidentifikasi jenis emosi berdasarkan pengalaman yang dimiliki. Pada sesi ini 
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peserta akan diminta untuk menjelaskan bentuk emosi beserta ekspresi emosi yang 

dimunculkan oleh gambar tertentu. Peserta pada awalnya mengalami kebingungan 

dalam mengenali emosi, terutama emosi yang memiliki kemiripan ekspresi seperti 

kecewa dan sedih. Namun, setelah diberikan penguatan oleh fasilitator, peserta 

sudah dapat mengenali perbedaan ekspresi dari masing-masing emosi. 

 

Sesi 2: Kenali dan Kelola Emosi Diri 

Pada sesi II, peserta diajarkan bagaimana mengenali perasaan sendiri dan 

bagaimana mengelolanya. Tujuan dari sesi ini adalah agar peserta memahami 

jenis dan bentuk emosi serta memahami kaitan antara emosi dengan munculnya 

perilaku yang tidak wajar. Pada sesi ini, peserta diminta membaca buku terkait 

emosi dan menceritakan pengalaman pribadi sesuai dengan buku emosi yang 

dibaca. Ditemukan bahwa sebagian besar peserta belum mampu mengelola 

emosinya dengan baik. Setelah diberikan penguatan melalui materi tentang 

mengelola emosi diri, peserta memahami cara untuk mengelola emosi dengan 

baik. 

 

Sesi 3: Kenali dan Pahami Emosi Orang Lain 

Selanjutnya pada sesi III, peserta diajarkan untuk mengenali dan memahami 

perasaan orang lain. Tujuan sesi ini adalah agar partisipan mampu memahami 

perasaan orang lain dalam suatu situasi tertentu, mengetahui efek dari reaksi 
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emosi yang dirasakan ketika menyelesaikan suatu masalah/tugas serta dapat 

mengembangkan keterampilan empati. Pada sesi ini, peserta diminta untuk 

menonton video tentang emosi dan menceritakan apa yang dialami tokoh dalam 

video tersebut. Partisipan dapat mengenali dengan baik apa yang terjadi dalam 

video tersebut dan akibat yang ditimbulkan dari ketidakmampuan dari 

mengelola emosi, terutama emosi negatif.  

 

Sesi 4: Berpikir Positif 

Pada hari kedua, kegiatan dimulai dengan sesi IV yaitu berpikir positif. Tujuan 

sesi ini agar peserta fokus pada cara yang tepat mengekspresikan perasaan dan 

mampu mengontrol perilaku yang lebih positif sekalipun dalam kondisi tertekan. 

Pada sesi ini, peserta diminta untuk menonton film “Inside Out” untuk melihat 

bagaimana cara berpikir positif dan juga berempati. Dari hasil penguatan, 

diperoleh bahwa peserta awalnya kesulitan untuk berpikir positif dan cenderung 

memandang sebuah masalah dari sisi negatif. Namun demikian, setelah diberikan 

materi, subjek berusahan untuk memandang situasi dari perspektif yang berbeda. 

 

Sesi 5: Komunikasikan Perasaanmu 

Pada sesi V peserta diajarkan tentang pemecahan masalah. Tujuan sesi V adalah 

untuk mengenali perbedaan reaksi emosi orang lain dalam suatu situasi yang 

sama serta mampu untuk melakukan analisa-sintesa terhadap reaksi emosi, baik 
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yang dirasakan oleh diri sendiri maupun orang lain. Selain itu, peserta juga 

diajarkan bagaimana mengkomunikasikan emosi mereka dengan cara yang 

positif. Dalam sesi ini, peserta diminta untuk bermain permainan kelompok, 

sehingga akan terlihat dengan jelas bagaimana reaksi emosi yang muncul saat 

sedang menyelesaikan tugas kelompok. Awalnya peserta mengkomunikasikan 

emosinya dengan meluap-luap, lalu setelah diberikan penguatan mereka mulai 

mampu mengontrol emosinya. 

 

D. Temuan Hasil Deskriptif Kuantitatif 

 

Dari data pretest dan posttest yang diperoleh, kemudian dilakukan kategorisasi 

subjek. Subjek dibagi dalam dua kategori yaitu rendah dan tinggi. Skala 

kecerdasan emosi menggunakan alternatif jawaban dengan skor bergerak dari 1-

4 yang berjumlah 16 pernyataan. Deskripsi data dapat dilihat secara rinci pada 

tabel berikut. 

 

Tabel 2. Deskripsi Data Subjek 

Pretest 

Posttest 

8 

8 

43.25 

46.25 

7.47 

6.96 

57 

58 

31 

38 

 

Kecerdasan Emosi   N   Mean   SD   Max   Min 
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Selanjutnya berdasarkan statistik deskriptif tersebut didapatkan norma nilai 

untuk pretest yaitu yang lebih rendah dari 43 (x<43) termasuk dalam kategori 

rendah, sedangkan nilai yang lebih besar dari 44 (x≥44) termasuk dalam kategori 

tinggi. Sedangkan untuk posttest, yang lebih rendah dari 46 (x<46) termasuk 

dalam kategori rendah, sedangkan nilai yang lebih besar dari 47 (x≥47) termasuk 

dalam kategori tinggi. Untuk lebih jelasnya, pada tabel berikut terdapat 

penjabaran nilai skor dan kategori regulasi emosi berdasarkan skor pretest dan 

posttest. 

Tabel 3. Deskripsi Skor Pretest dan Posttest Kecerdasan Emosi 

Subjek 
Pretest Posttest 

Selisih Penilaian 
Skor Kategori Skor Kategori 

Subjek 1 

Subjek 2 

Subjek 3 

Subjek 4 

Subjek 5 

Subjek 6 

Subjek 7 

Subjek 8 

45 

38 

46 

41 

31 

57 

42 

46 

Tinggi 

Rendah 

Tinggi 

Rendah 

Rendah 

Tinggi 

Rendah 

Tinggi 

41 

46 

55 

41 

45 

58 

38 

46 

Rendah 

Rendah 

Tinggi 

Rendah 

Rendah 

Tinggi 

Rendah 

Rendah 

-4 

+8 

+9 

0 

+14 

+1 

-4 

0 

Turun 

Naik 

Naik 

Tetap 

Naik 

Naik 

Turun 

Tetap  

 

Berdasarkan deskripsi skor pretest dan posttest kecerdasan emosi di atas, dapat 

dilihat bahwa pada saat pretest skor kecerdasan emosi bergerak dari angka 31 

hingga 57, sedangkan saat posttest skor kecerdasan emosi bergerak dari angka 38 
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hingga 58. Rangkuman selisih skor pretest dan posttest kecerdasan emosi 

persubjek juga dapat dilihat pada gambar berikut. 

 

 

Gambar 1. Rangkuman Selisih Skor Kecerdasan Emosi Persubjek 

 

Dari grafik di atas terlihat bahwa perubahan skor kecerdasan emosi paling 

banyak dimiliki oleh subjek 5 yaitu sebanyak 14 poin. Terdapat dua subjek yang 

tidak mengalami kenaikan yaitu subjek 4 dan subjek 8, sedangkan penurunan 

paling besar dimiliki oleh subjek 1 dan subjek 7 dengan total sebanyak 4 poin. 
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1. Hasil Analisis Data Kelompok 

 

Sebelum dilakukan analisis data kelompok, terlebih dahulu dilakukan uji 

asumsi. Uji asumsi yang digunakan berupa uji normalitas dengan menggunakan 

analisis Kolmogorov-Smirnov (K-S-Z). Hasilnya, uji normalitas skala kecerdasan 

emosi saat pretest maupun posttest memiliki signifikansi p>0,05 yang artinya data 

terdistribusi secara normal. Hasil uji normalitas dapat dilihat pada tabel berikut 

ini.  

Tabel 4. Uji Normalitas Skala Kecerdasan Emosi 

Pengukuran N K-S-Z p Kesimpulan 

Pretest 8 0.655 

 

p=0.784 Normal 

Posttest 8 0.748 p=0.631 Normal 

 

Setelah hasil uji normalitas, lalu dilakukan uji paired sample t-test untuk melihat 

perbedaan kecerdasan emosi saat pretest dan posttest. Berdasarkan hasil analisis 

diperoleh bahwa terdapat perubahan skor kecerdasan emosi setelah dilakukan 

pelatihan dengan perubahan skor yakni sebesar 3 poin dengan hasil posttest 

(M=46.25, SD=6.96) lebih tinggi dibandingkan pretest (M=43.25, SD=7.47). 

Meskipun terdapat kenaikan skor, namun tidak ada perbedaan yang signifikan 

dari hasil analisis paired sample t-test antara skor pretest dan posttest pada 

kecerdasan emosi dengan t=-1.292; p=0.237, (p>0.05).  
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1. Hasil Analisis Data Individual 

 

Analisis data individual dilakukan dengan membandingkan skor kecerdasan 

emosi setiap subjek dengan rerata skor kelompok pada saat pretest dan posttest. 

Hasil analisis ini kemudian disajikan dalam bentuk grafik. Selain itu, hasil 

analisis individual juga dilengkapi dengan data yang diperoleh dari lembar 

tugas subjek serta dari wawancara pada setiap sesi pelatihan. Berikut ini secara 

berturut-turut disajikan hasil data subjek 1-8. 

   

a. Subjek 1 

 

Berdasarkan skala kecerdasan emosi diketahui bahwa subjek 1 memiliki skor 45 

pada saat pretest, kemudian menurun 4 poin saat posttest menjadi 41. Terlihat juga 

bahwa pada saat pretest subjek 1 memperoleh skor di atas rerata kelompoknya. 

Sedangkan pada saat posttest subjek 1 memperoleh skor di bawah rerata 

kelompoknya. 
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Gambar 2. Perbandingan Skor Kecerdasan Emosi antara Subjek 1 dengan 
Rerata Kelompok  

 
 

b. Subjek 2 

 

Berdasarkan skala kecerdasan emosi diketahui bahwa subjek 2 memiliki skor 38 

pada saat pretest, kemudian meningkat 8 poin saat posttest menjadi 46. Terlihat 

juga bahwa pada saat pretest subjek 2 memperoleh skor di bawah rerata 

kelompoknya. Sedangkan pada saat posttest subjek 2 memperoleh skor sama 

dengan rerata kelompoknya. 
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Gambar 3. Perbandingan Skor Kecerdasan Emosi antara Subjek 2 dengan 
Rerata Kelompok  

 
 

c. Subjek 3 

 

Berdasarkan skala kecerdasan emosi diketahui bahwa subjek 3 memiliki skor 46 

pada saat pretest, kemudian meningkat 9 poin saat posttest menjadi 55. Terlihat 

juga bahwa pada saat pretest dan posttest subjek 3 memperoleh skor di atas rerata 

kelompoknya.  
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Gambar 4. Perbandingan Skor Kecerdasan Emosi antara Subjek 3 dengan 
Rerata Kelompok  

 
 

d. Subjek 4 

 

Berdasarkan skala kecerdasan emosi diketahui bahwa subjek 4 memiliki skor 41 

pada saat pretest dan posttest. Terlihat juga bahwa pada saat pretest dan posttest 

subjek 4 memperoleh skor di bawah rerata kelompoknya.  
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Gambar 5. Perbandingan Skor Kecerdasan Emosi antara Subjek 4 dengan 
Rerata Kelompok  

 
 

e. Subjek 5 

 

Berdasarkan skala kecerdasan emosi diketahui bahwa subjek 5 memiliki skor 31 

pada saat pretest, kemudian meningkat 14 poin saat posttest menjadi 45. Terlihat 

juga bahwa pada saat pretest dan posttest subjek 5 memperoleh skor di bawah 

rerata kelompoknya.  
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Gambar 6. Perbandingan Skor Kecerdasan Emosi antara Subjek 5 dengan 
Rerata Kelompok  

 
 

f. Subjek 6 

 

Berdasarkan skala kecerdasan emosi diketahui bahwa subjek 6 memiliki skor 57 

pada saat pretest, kemudian meningkat 1 poin saat posttest menjadi 58. Terlihat 

juga bahwa pada saat pretest dan posttest subjek 6 memperoleh skor di atas rerata 

kelompoknya.  
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Gambar 7. Perbandingan Skor Kecerdasan Emosi antara Subjek 6 dengan 
Rerata Kelompok  

 

g. Subjek 7 

 

Berdasarkan skala kecerdasan emosi diketahui bahwa subjek 7 memiliki skor 42 

pada saat pretest, kemudian menurun 4 poin saat posttest menjadi 38. Terlihat juga 

bahwa pada saat pretest dan posttest subjek 7 memperoleh skor di bawah rerata 

kelompoknya.  

 

57 58

43.25 46.25

0

10

20

30

40

50

60

70

Pretest Posttest

Skor Subjek Rerata Kelompok



58) Laporan PPIPKM Puslitpen LP2M UIN Ar-Raniry Tahun 2020 

 

Gambar 8. Perbandingan Skor Kecerdasan Emosi antara Subjek 7 dengan 
Rerata Kelompok 

 

h. Subjek 8 

 

Berdasarkan skala kecerdasan emosi diketahui bahwa subjek 8 memiliki skor 46 

pada saat pretest dan posttest. Terlihat juga bahwa pada saat pretest subjek 8 

memiliki skor di atas rerata kelompoknya dan pada saat posttest subjek 8 

memperoleh skor sama dengan rerata kelompoknya.  
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Gambar 9. Perbandingan Skor Kecerdasan Emosi antara Subjek 8 dengan 
Rerata Kelompok 

 

E. Pembahasan 

 

Emosi merupakan salah satu hal yang berperan penting dalam kehidupan 

manusia karena ia akan memberi warna pada tingkah laku yang ditampilkan 

individu. Emosi ini biasanya akan timbul dalam konteks “interaksi” dan pada 

saat berinteraksi, dibutuhkan suatu kemampuan untuk membangun hubungan 

yang positif dengan individu lainnya. Kemampuan ini dikenal dengan istilah 

kecerdasan emosi, yang menurut Mayer dan Salovey (1997) adalah suatu 

kemampuan untuk menangkap perasaan dan ekspresi emosi yang dirasakan, 

baik oleh diri sendiri maupun orang lain, membedakan antara perasaan serta 

emosi yang dirasakan, kemudian menggunakan informasi tersebut untuk 

mengarahkan pikiran dan tindakan yang akan dilakukan.  
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Kecerdasan emosi akan berkembang seiring dengan perkembangan usianya. 

Pada remaja, kecerdasan emosi dapat dikatakan telah berkembang optimal ketika 

ia dapat mengidentifikasi reaksi emosi, baik yang dirasakan oleh diri sendiri 

maupun orang lain, secara akurat; mampu mengekspresikan reaksi emosi yang 

dirasakan secara akurat; mampu memahami efek dari suasana hati pada proses 

penyelesaian masalah; memahami situasi-situasi yang dapat membangkitkan 

suatu reaksi emosi tertentu, serta terbuka atau memiliki toleransi pada reaksi 

emosi yang dirasakan, baik reaksi emosi yang menyenangkan maupun yang tidak 

menyenangkan sehingga dapat menjadi pembelajaran untuk dapat melakukan 

pengolahan emosi ketika merasakan suatu reaksi emosi yang sama dalam situasi 

tertentu.  

 

Dari paparan di atas tampak bahwa kecerdasan emosi dapat dilatih dan 

dikembangkan. Salah satu bentuk pelatihan untuk mengembangkan kecerdasan 

emosi adalah dengan membuat program yang terstruktur melalui pelatihan 

regulasi emosi. Materi yang diberikan dalam pelatihan ini mencakup 5 sesi 

dengan materi yang saling berkaitan. Pelatihan dimulai dengan sesi pembukaan 

(building rapport) yang bertujuan membangun hubungan dan komunikasi yang 

baik antar peserta pelatihan dan fasilitator. Dilanjutkan dengan yang merupakan 

fase awal dari pengenalan terhadap total experience melalui penciptaan iklim 

keinginan belajar. Pada sesi ini, individu yang menjadi peserta pelatihan akan 



 Laporan PPIPKM Puslitpen LP2M UIN Ar-Raniry Banda Aceh Tahun 2022 (61 

memperoleh gambaran umum mengenai proses yang akan dilalui serta proses 

pembelajaran yang akan didapatkan. Penciptaan iklim belajar akan dilanjutkan 

oleh sesi Ice Breaking, yang menjadi media keterlibatan awal peserta pelatihan.  

 

Materi paling dasar yang akan dilatih pada sesi pertama yaitu mengenai 

pengenalan berbagai macam reaksi emosi dasar yang ditampilkan melalui bahasa 

non-verbal, yaitu melalui ekspresi wajah, intonasi suara, maupun bahasa tubuh. 

Tujuan dari diberikannya materi ini adalah agar individu mampu memahami dan 

mengenali jenis-jenis emosi dan bentuk-bentuknya serta mampu memahami 

kaitan emosi dengan munculnya perilaku tertentu. Pada materi ini, individu 

diminta untuk menuliskan suatu reaksi emosi yang ditampilkan melalui ekspresi 

wajah dan bahasa tubuh. Individu juga diminta untuk menuliskan ciri-ciri yang 

menyertai reaksi tersebut. Hal ini diharapkan dapat membuat individu belajar 

mengenai ketepatan dalam menetapkan suatu reaksi emosi berdasarkan ciri-

cirinya. Individu belajar bahwa ekspresi emosi tidak hanya sekedar dapat 

ditetapkan melalui ekspresi yang ditampilkan oleh salah satu anggota tubuh, 

melainkan melalui keseluruhan dari ekspresi yang ditampilkan (misalnya mata 

melotot tidak hanya sekedar menunjukkan bahwa individu sedang marah, 

melainkan dapat juga terjadi pada individu yang sedang merasa terkejut. Hal ini 

bergantung dari ciri yang lain, seperti gerakan pipi, tarikan wajah, gerakan 

mulut).  
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Selanjutnya, sesi kedua yaitu sesi mengenali emosi diri. Tujuan pada materi sesi 

kedua adalah mengidentifikasi perubahan-perubahan yang terjadi ketika 

mengalami berbagai emosi. Materi yang diberikan berupa membaca cerita singkat 

terkait emosi kemudian meminta peserta untuk menjawab pertanyaan. Materi 

kedua diberikan dengan tujuan untuk melatih individu agar mampu 

mengidentifikasi perasaan orang lain dan mengenali perbedaan reaksi emosi 

orang lain dalam suatu situasi yang sama serta mampu untuk melakukan analisa-

sintesa terhadap reaksi emosi, baik yang dirasakan oleh diri sendiri maupun 

orang lain. Pada tahap ini, individu akan dikenalkan bahwa tidak cukup jika 

memahami suatu reaksi emosi yang dirasakan orang lain hanya dengan melihat 

ekspresi wajah atau bahasa tubuhnya saja. Ada hal penting lainnya yang 

berpengaruh terhadap hal tersebut. Oleh sebab itu, kegiatan pada sesi ini berupa 

membaca buku yang berkaitan dengan emosi. Pada saat diskusi, individu 

memperoleh lebih banyak pengetahuan mengenai pemaknaan yang beraneka 

ragam dari suatu ekspresi wajah tertentu. Dari proses ini, individu belajar 

mengenai berbagai macam reaksi emosi yang mungkin dirasakan ketika berada 

pada suatu situasi; juga mengenai ciri-ciri yang menyertai suatu reaksi emosi 

yang mungkin “kurang ditangkap” oleh individu lain.  

 

Materi ketiga yang diberikan memiliki tujuan untuk melatih individu agar 

mampu memfokuskan pada cara yang tepat untuk mengekspresikan berbagai 
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perasaan dan mampu mengontrol perilaku positif ketika dalam keadaan tertekan 

dengan mengubah pikiran negatif menjadi pikiran positif. Hal lain yang dapat 

diperoleh dari materi ini, yaitu individu mampu memahami variasi ekspresi 

reaksi orang lain dalam berbagai situasi, serta mampu memadukan antara reaksi 

emosi yang dirasakan, baik oleh diri sendiri maupun orang lain, untuk 

memperoleh hasil yang positif. Pada sesi ini, aktivitas yang diberikan diawali 

dengan menonton video dan dilanjutkan dengan meminta peserta menuliskan 

pengalaman ketika mengalami kejadian salah paham dengan orang lain. Melalui 

tugas menuliskan pengalaman tersebut diarahkan diskusi terkait kemungkinan 

reaksi emosi yang muncul ketika tidak mampu mengontrol perilaku positif pada 

situasi yang tidak menyenangkan. 

 

Materi keempat yang diberikan bertujuan agar subjek dapat memfokuskan pada 

cara yang tepat untuk mengekspresikan berbagai perasaan dan mampu 

mengontrol perilaku positif ketika dalam keadaan tertekan dengan mengubah 

pikiran negatif menjadi pikiran positif. Pada sesi ini subjek akan diminta 

mengingat kembali pengalaman saat salah paham dengan orang lain dan apa 

yang akan terjadi jika kesalahpahaman tersebut tidak pernah terjadi. Materi ini 

memungkinkan subjek untuk menyadari bahwa setiap kondisi yang terjadi dapat 

menjadi lebih baik jika dilandasi dengan cara berpikir yang positif dan regulasi 

emosi yang baik. 
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Pada sesi terakhir dalam pelatihan ini, yaitu sesi 5 materi yang diberikan 

berkaitan dengan bagaimana mengkomunikasikan perasaan pada orang lain. 

Tujuan sesi ini adalah individu mampu mengungkapkan emosi dengan cara yang 

tepat. Sesi ini diawali dengan aktivitas yang harus diselesaikan dalam kelompok 

berupa menyusun korek api menjadi sebuah bangunan. Tugas dapat selesai bila 

dikerjakan secara bersama-sama, dimana setiap individu menyadari bahwa 

gerakan yang dilakukan oleh salah satu individu akan memiliki akibat tertentu 

pada individu yang lain dan lebih jauh berakibat pada proses penyelesaian 

masalah. Hal ini diharapkan dapat menggugah anggota kelompok untuk 

memperhatikan anggota kelompok yang lain. Materi yang diberikan 

memungkinkan terjadinya pemunculan konflik sehingga dapat terlihat keunikan 

dari setiap individu dalam menyelesaikan masalah ketika berinteraksi dengan 

orang lain. Pada saat permainan berlangsung, individu dapat memperoleh 

umpan balik secara langsung dari reaksi emosi yang diekspresikan orang lain. 

Individu belajar untuk mengatasi konflik yang terjadi dengan cara mencoba 

mengungkapkan perasaan yang ia rasakan. Permainan ini memungkinkan 

individu untuk lebih memahami efek dari suatu reaksi emosi ketika berada pada 

situasi nyata. Diskusi dilakukan untuk menggali perasaan individu ketika diberi 

stimulus tertentu dari individu lain (misalnya perasaan individu ketika dibentak 

oleh individu saat bermain) dan apakah individu memiliki pertimbangan tertentu 
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sebelum memberikan suatu reaksi. Hal-hal ini akan menjadi latihan yang dapat 

mengembangkan kemampuan individu ketika berinteraksi dengan orang lain.  

 

Berdasarkan usia partisipan yang berada pada fase remaja awal (dengan 

karakteristik fungsi kognitif memungkinkan berpikir konseptual, ingin 

menunjukkan kemandirian dan menemukan sendiri sejumlah aspek yang 

dipelajari dari materi yang diberikan), maka penggunaan pendekatan experiential 

learning dinilai lebih tepat. Pendekatan ini akan memberikan pengalaman 

langsung melalui sejumlah simulasi mengenai kecerdasan emosi dalam bentuk 

permainan. Subjek penelitian akan merasakan secara langsung kesulitan, 

tantangan, kegagalan dan keberhasilan dalam pelaksanaan sejumlah tugas.  
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BAB V 

PENUTUP 
 
 

A. KESIMPULAN 

 

Berdasarkan paparan diatas, maka kesimpulannya adalah: 

1. Aspek emosi merupakan salah satu hal yang memegang peranan penting 

dalam kehidupan karena mewarnai kehidupan manusia. 

2. Pengelolaan emosi dapat dipelajari dan dilatih dengan cara berinteraksi 

dengan orang lain. 

3. Pelatihan regulasi emosi merupakan salah satu bentuk pembelajaran yang 

dapat digunakan untuk mengembangkan kecerdasan emosi. 

 

B. SARAN 

 

Guna perbaikan dalam pelaksanaan pengabdian ini selanjutnya, terdapat 

beberapa saran yang dapat penulis berikan. 

1. Melibatkan pengukuran yang lebih komprehensif sehingga kecerdasan emosi 

dapat terlihat dengan lebih holistik, seperti memberikan alat ukur saat follow-

up. 
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2. Untuk ke depannya dapat dilakukan dengan menggunakan design penelitian 

eksperimen dan melibatkan kelompok kontrol, sehingga efektivitas pelatihan 

regulasi emosi dapat dikomparasi dengan jelas. 
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Data Partisipan  

 

Nama/Inisial  : …………… 

Jenis Kelamin  : Laki-laki / Perempuan 

Usia   : …… Tahun 

Tempat tinggal  : 

Anak ke   : …….. dari ……… bersaudara 

Pekerjaan ayah  : ……………… 

Pekerjaan Ibu  : ……………… 

 

PETUNJUK PENGISIAN 

Pada tabel di bawah ini terdapat pernyataan-pernyataan mengenai emosi/perasaan. Pada setiap 

pernyataan anda diminta untuk memilih salah satu jawaban yang paling menggambarkan diri 

anda dengan cara memberikan tanda silang (X) pada kolom jawaban yang tersedia. Pilihan 

jawaban yang tersedia adalah :  

 

STS : Sangat tidak sesuai 

TS : Tidak sesuai 

S : Sesuai  

SS : Sangat sesuai 

 

No. Pernyataan STS TS S  SS 

1 Saya dapat mengetahui mengapa saya memiliki perasaan 

tertentu hampir sepanjang waktu. 

    

2 Saya memiliki pemahaman yang baik tentang emosi saya 

sendiri. 

    

3 Saya sangat mengerti apa yang saya rasakan.     

4 Saya selalu mengetahui bila saya dalam keadaan yang 

menyenangkan atau tidak 

    

5 Saya dapat memahami emosi teman saya dari perilaku 

mereka. 

    

6 Saya termasuk orang yang dapat memahami perasaan 

orang lain.  

    

7 Saya peka terhadap perasaan dan emosi orang lain.      

8 Saya memahami dengan baik perasaan orang-orang di 

sekitar saya. 

    

9 Saya selalu menetapkan tujuan untuk diri saya sendiri 

dan kemudian mencoba yang terbaik untuk mencapainya. 

    



10 Saya selalu mengatakan pada diri sendiri bahwa saya 

adalah orang yang kompeten.  

    

11 Saya adalah orang yang memiliki motivasi diri.     

12 Saya akan selalu mendorong diri saya untuk mencoba 

yang terbaik 

    

13 Saya mampu mengendalikan emosi saya dan menangani 

kesulitan secara rasional. 

    

14 Saya cukup mampu mengendalikan emosi saya sendiri.      

15 Saya selalu bisa tenang dengan cepat ketika saya sangat 

marah. 

    

16 Saya dapat mengontrol emosi saya sendiri     
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