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Abstrak: Penelitian ini bertujuan untuk menyelidiki hubungan antara 

regulasi emosi dengan kecemasan di kalangan mahasiswa semester akhir 

di STIKES Yahya Bima. Mahasiswa berada pada tahap transisi yang 

penting, di mana mereka menghadapi tekanan akademik dan sosial yang 

signifikan. Regulasi emosi dapat didefinisikan sebagai kemampuan 

seseorang untuk mengelola dan mengarahkan emosi mereka dalam 

berbagai situasi. Penelitian sebelumnya menunjukkan bahwa mahasiswa 

yang memiliki kemampuan regulasi emosi yang baik cenderung 

mengalami tingkat kecemasan yang lebih rendah. Dengan menggunakan 

pendekatan kuantitatif, data dikumpulkan dari 150 mahasiswa semester 

akhir melalui kuesioner yang dirancang untuk mengukur tingkat regulasi 

emosi dan kecemasan. Hasil analisis korelasi terdapat hubungan negatif 

yang signifikan antara regulasi emosi dan kecemasan. mahasiswa 

semester akhir (β = -0.133, p = 0.045), yang mengindikasikan bahwa 

peningkatan kemampuan regulasi emosi dapat berpengaruh pada 

pengurangan tingkat kecemasan di kalangan mahasiswa. Temuan ini 

memberikan wawasan yang berharga untuk pengembangan program 

dukungan psikologis di lingkungan akademik, guna membantu 

mahasiswa dalam mengelola emosi mereka dan mengurangi kecemasan. 
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PENDAHULUAN 

Kecemasan adalah suatu kondisi emosional yang tidak menyenangkan, 

ditandai oleh perasaan subjektif seperti ketegangan, ketakutan, dan kekhawatiran 

(Saragih, 2021). Kondisi ini juga ditandai dengan aktivasi sistem saraf pusat. 

Kecemasan merupakan reaksi emosional yang muncul sebagai respon terhadap 

penyebab yang tidak jelas dan tidak spesifik sehingga dapat mengakibatkan perasaan 

tidak nyaman dan terancam (Rahayu, 2024). 

Mahasiswa berada dalam fase transisi yang sangat penting dalam kehidupan 

mereka, dimana mereka tidak hanya terlibat dalam proses pembelajaran tetapi juga 

menghadapi berbagai tekanan akademik maupun sosial (Mulaudzi, 2023). Pada tahap 

ini, mahasiswa diharapkan dapat mengembangkan keterampilan interpersonal dan 

intrapersonal yang efektif, termasuk kemampuan berkomunikasi dengan baik dan 

mengelola emosi mereka. Namun, banyak mahasiswa yang mengalami kecemasan, 

terutama ketika harus berbicara di depan umum, bertanggung jawab atas tugas akhir, 

serta dalam situasi yang menuntut performa tinggi. Penelitian menunjukkan bahwa 

regulasi emosi memiliki peranan yang signifikan dalam mengatasi kecemasan ini 

(Cécillon et al., 2024). Oleh karena itu, penelitian ini bertujuan untuk mengeksplorasi 

hubungan antara regulasi emosi dan kecemasan pada mahasiswa semester akhir di 

STIKES Yahya Bima. 
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Regulasi emosi didefinisikan sebagai kemampuan individu untuk mengelola 

dan mengarahkan emosi mereka dalam berbagai situasi, baik yang bersifat positif 

maupun negatif. Kecemasan, di sisi lain, merupakan respon emosional yang sering 

muncul sebagai akibat dari tekanan akademik dan sosial yang dihadapi oleh 

mahasiswa. Penelitian sebelumnya menunjukkan bahwa mahasiswa yang memiliki 

kemampuan regulasi emosi yang baik cenderung mengalami tingkat kecemasan yang 

lebih rendah (Demichelis et al., 2024). Oleh karena itu, pemahaman mengenai 

hubungan antara kedua variabel ini yaitu regulasi emosi dan kecemasan pada 

mahasiswa semester akhir menjadi sangat penting untuk diteliti. 

 

 

KAJIAN TEORI 

 

Regulasi emosi merujuk pada proses yang digunakan individu untuk 

mempengaruhi pengalaman dan ekspresi emosional mereka. Menurut Trentini & Dan‐

Glauser (2025), regulasi emosi dapat dibedakan menjadi dua jenis: regulasi emosi 

adaptif dan maladaptif. Regulasi emosi adaptif melibatkan strategi yang membantu 

individu mengelola emosi secara positif, seperti mindfulness dan reappraisal, 

sedangkan regulasi maladaptif mencakup strategi seperti penghindaran dan 

penyangkalan. Penelitian menunjukkan bahwa mahasiswa yang menggunakan strategi 

regulasi emosi adaptif lebih mampu menghadapi stres akademik dan mencapai hasil 

akademik yang lebih baik (Chen & Chung, 2025). 

Kemampuan untuk mengatur emosi sangat penting bagi mahasiswa, terutama 

saat menghadapi ujian atau presentasi. Sebuah studi oleh Grabo et al (2025) 

menunjukkan bahwa variabilitas detak jantung yang dimediasi oleh vagus dapat 

memprediksi kecemasan ujian pada mahasiswa. Hal ini menunjukkan bahwa regulasi 

emosi tidak hanya berkaitan dengan pengalaman subjektif tetapi juga dapat diukur 

secara fisiologis. 

Kecemasan merupakan respons emosional yang umum di kalangan mahasiswa, 

terutama selama periode ujian atau saat menghadapi tantangan akademik lainnya. 

Menurut Zaid et al (2025), kecemasan dapat mempengaruhi konsentrasi dan performa 

akademik mahasiswa. Kecemasan dapat diklasifikasikan menjadi dua kategori, yaitu 

kecemasan umum dan kecemasan spesifik, seperti kecemasan yang terkait dengan 

ujian. Penelitian menunjukkan bahwa mahasiswa dengan tingkat kecemasan yang 

tinggi cenderung menunjukkan prestasi akademik yang lebih rendah dan lebih berisiko 

mengalami masalah kesehatan mental (Ward-Smith et al., 2024). 

Statistik menunjukkan bahwa sekitar 30% mahasiswa mengalami kecemasan 

signifikan selama masa studi mereka (Li et al., 2025). Hal ini menunjukkan perlunya 

intervensi yang efektif untuk membantu mahasiswa mengelola kecemasan mereka. 

Salah satu pendekatan yang menjanjikan adalah melalui pengembangan keterampilan 

regulasi emosi. 

Berdasarkan kajian teori yang ada terdapat hubungan yang signifikan antara 

regulasi emosi dan tingkat kecemasan. Penelitian oleh (Daumiller et al., 2024) 

menunjukkan bahwa kesulitan dalam regulasi emosi dapat berkontribusi pada 

peningkatan kecemasan dan ketidakpuasan akademik. Ini menunjukkan bahwa 

mahasiswa yang tidak dapat mengatur emosi dengan baik lebih rentan terhadap 

kecemasan. 
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Sebaliknya, mahasiswa yang memiliki kemampuan dalam mengatur emosi 

dengan baik dapat menurunkan tingkat kecemasan yang mereka alami. Studi oleh 

Tanner & Francis (2025) menemukan bahwa individu dengan kemampuan regulasi 

emosi yang baik lebih mampu menghadapi stres dan memiliki pengalaman akademik 

yang lebih positif. Pengembangan keterampilan regulasi emosi dapat dianggap sebagai 

strategi yang efektif dalam mengurangi tingkat kecemasan di kalangan mahasiswa. 

Berbagai faktor dapat memengaruhi regulasi emosi dan kecemasan pada 

mahasiswa. Beberapa di antaranya termasuk dukungan sosial, pola pikir, dan 

pengalaman masa lalu. Dukungan sosial yang kuat dapat membantu mahasiswa dalam 

mengelola emosi dan mengurangi kecemasan (Gonçalves et al., 2024). Pola pikir 

positif serta pengalaman belajar yang mendukung dapat memberikan kontribusi 

signifikan terhadap peningkatan kemampuan dalam mengatur emosi. 

Faktor lain yang perlu dipertimbangkan adalah perbedaan individu dalam hal 

kepribadian dan temperamen. Mahasiswa dengan kepribadian yang lebih terbuka dan 

optimis cenderung memiliki kemampuan regulasi emosi yang lebih baik dan tingkat 

kecemasan yang lebih rendah (Sarwar et al., 2025). Oleh karena itu, penting untuk 

mempertimbangkan faktor-faktor ini dalam merancang program intervensi untuk 

membantu mahasiswa mengelola kecemasan mereka. 

Pemahaman mengenai keterkaitan antara regulasi emosi dan kecemasan 

memiliki dampak yang signifikan terhadap pendidikan tinggi. Institusi pendidikan 

sebaiknya mengembangkan program yang tidak hanya berfokus pada aspek akademik, 

tetapi juga pada pengembangan keterampilan emosional mahasiswa. Program 

pelatihan yang mengajarkan mahasiswa tentang regulasi emosi dan strategi mengelola 

kecemasan dapat membantu mereka mencapai potensi akademik yang lebih baik 

(Daumiller et al., 2024). 

Selain itu, pengembangan lingkungan belajar yang mendukung dan inklusif 

dapat membantu mahasiswa merasa lebih aman dalam mengekspresikan diri dan 

mengurangi kecemasan. Dengan menciptakan ruang yang aman untuk diskusi dan 

berbagi pengalaman, mahasiswa dapat belajar dari satu sama lain dan mengembangkan 

keterampilan regulasi emosi yang lebih baik. 

METODE PENELITIAN 

Metode kuantitatif dengan desain cross-sectional digunakan dalam penelitian 

ini. Penelitian ini melibatkan 270 Mahasiswa, dan sampelnya terdiri dari 150 

Mahasiswa semester akhir STIKES Yahya Bima yang dipilih secara acak. Instrumen 

yang digunakan adalah kuesioner yang terdiri dari dua bagian: (1) skala regulasi emosi 

yang diadaptasi dari Emotion Regulation Questionnaire (ERQ) dan (2) skala 

kecemasan yang diadaptasi dari State-Trait Anxiety Inventory (STAI). 

Analisis data menggunakan perangkat lunak statistik untuk menguji hubungan 

antara regulasi emosi dengan kecemasan. Uji korelasi Pearson digunakan untuk 

menentukan kekuatan hubungan antara kedua variabel, yaitu bagaimana hubungan 

regulasi emosi dengan kecemasan mahasiswa semester akhir STIKES Yahya Bima. 

Data dianalisis dengan menggunakan bantuan SPSS. 
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HASIL PENELTITIAN DAN PEMBAHASAN 

Pada variabel regulasi emosi diketahui rata-rata (mean) total skor jawaban 

sebesar (M= 41.65, SD= 13.69), dan variabel kecemasan kehamilan sebesar (M= 22.80 

dan SD= 7.18).  

 

Tabel 1. Deskripsi Variabel Penelitian 
Variabel Minimum Maximum Mean Std. Deviation 

Regulasi Emosi 20.00 69.00 41.65 13.69 

Kecemasan Kehamilan 12.00 42.00 22.80 7.18 

 

Dari hasil analisis menunjukkan bahwa terdapat hubungan negatif yang 

signifikan antara regulasi emosi dan kecemasan mahasiswa semester akhir (β = -0.133, 

p = 0.045). Ini berarti bahwa semakin baik kemampuan mahasiswa dalam mengatur 

emosi, maka semakin rendah tingkat kecemasan yang mereka alami. Temuan ini 

sejalan dengan penelitian sebelumnya yang menunjukkan bahwa pengaturan emosi 

yang efektif dapat membantu individu dalam mengelola stres dan kecemasan (Li et al., 

2025) 

Data menunjukkan bahwa mahasiswa yang menerapkan strategi regulasi emosi 

yang adaptif, seperti mindfulness dan reappraisal, cenderung memiliki tingkat 

kecemasan yang lebih rendah dibandingkan dengan mereka yang menggunakan 

strategi maladaptive (Saputra et al., 2025). Ini menunjukkan bahwa pengembangan 

keterampilan regulasi emosi dapat menjadi intervensi yang efektif untuk mengurangi 

kecemasan di kalangan mahasiswa. 

Berdasarkan penelitian di atas, dapat digambarkan ketika regulasi emosi tinggi, 

maka tingkat kecemasan mahasiswa turun, begitu juga ketika regulasi emosi rendah 

dan tingkat kecemasan mahasiswa tinggi. Menurut Reeve (2024) regulasi emosi dapat 

membantu individu mengendalikan dorongan-dorongannya atau menolak keinginan-

keinginan yang muncul secara tiba-tiba yang bisa memengaruhi usaha untuk mencapai 

perilaku yang diinginkan. 

Ketika mahasiswa menghadapi kecemasan, kemampuan untuk melakukan 

penilaian ulang (reappraisal) terhadap peristiwa serta penanganan terhadap situasi 

emosional diharapkan dapat memberikan dampak positif terhadap kondisi emosional 

mereka (Yan et al., 2022). Berdasarkan hasil penelitian, individu yang memiliki 

kemampuan regulasi emosi yang baik cenderung mampu melakukan penilaian ulang 

terhadap emosi mereka dan dapat mengelola instruksi dalam mengatasi kecemasan. 

Sebaliknya, individu dengan regulasi emosi yang kurang baik mengalami kesulitan 

dalam melakukan penilaian ulang terhadap emosi, sehingga mereka tidak dapat 

mengendalikan kecemasan dengan efektif (Aprisandityas & Elfida, 2012). 

 

KESIMPULAN 

Penelitian ini mengungkapkan adanya hubungan yang signifikan antara 

regulasi emosi dan tingkat kecemasan pada mahasiswa semester akhir di STIKES 

Yahya Bima. Ditemukan bahwa mahasiswa yang memiliki kemampuan regulasi emosi 

yang baik cenderung mengalami tingkat kecemasan yang lebih rendah. Oleh karena 

itu, penting bagi institusi pendidikan untuk mengembangkan program yang 

mendukung pengembangan keterampilan regulasi emosi di kalangan mahasiswa. 

Dengan demikian, mahasiswa dapat lebih siap menghadapi tantangan akademik dan 

sosial yang mereka hadapi selama masa studi mereka. 
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