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 ۝٦ اِنَّ مَعَ الْعُسْرِ يُسْراً   ۝٥ فاَِنَّ مَعَ الْعُسْرِ يُسْراً  

“Maka sesungguhnya bersama kesulitan ada kemudahan. Sesungguhnya bersama 

kesulitan ada kemudahan.” 

(QS. Al-Insyirah [94]: 5–6) 

 

 

“When we are no longer able to change a situation, we are challenged to change 

ourselves.” 

(Viktor E. Frankl) 
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ABSTRAK 

Mawardani, Alifia Dea. (2026). Kontribusi Regulasi Emosi dan Dukungan Sosial 

Terhadap Psychological Distress pada Mahasiswa Universitas Islam Negeri Malang 

yang Kuliah Sambil Bekerja. Skripsi. Program Studi Psikologi. Fakultas Psikologi. 

Universitas Islam Negeri Maulana Malik Ibrahim Malang. 

Dosen Pembimbing: Dr. Elok Halimatus Sa’diyah, M.Si dan Prof. Dr. Ali Ridho, M.Si 

 

Masa perkuliahan merupakan masa transisi menuju dewasa awal yang menuntut 

mahasiswa menghadapi tekanan akademik, sosial, ekonomi, dan emosional yang 

tinggi, sehingga rentan menimbulkan psychological distress berupa gejala kecemasan 

dan depresi. Risiko ini lebih besar pada mahasiswa yang kuliah sambil bekerja karena 

menjalankan peran ganda. Hasil pra-penelitian terhadap mahasiswa Universitas Islam 

Negeri Maulana Malik Ibrahim Malang yang kuliah sambil bekerja menunjukkan 

bahwa sebagian besar responden mengalami kelelahan, kecemasan, dan kesulitan 

mengelola emosi akibat tuntutan ganda tersebut. Regulasi emosi dan dukungan sosial 

diduga berperan dalam memberikan kontribusi terhadap psychological distress pada 

mahasiswa yang kuliah sambil bekerja. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui 

kontribusi regulasi emosi dan dukungan sosial, baik secara parsial maupun simultan, 

terhadap psychological distress pada mahasiswa yang kuliah sambil bekerja. 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan teknik analisis regresi linear 

berganda. Analisis data dilakukan dengan uji t untuk kontribusi parsial dan uji F untuk 

kontribusi simultan. Sampel berjumlah 130 mahasiswa aktif Universitas Islam Negeri 

Malang yang kuliah sambil bekerja yang diperoleh menggunakan teknik purposive 

sampling. Data dikumpulkan melalui kuesioner menggunakan tiga instrumen, yaitu 

Hopkins Symptom Checklist-25 (HSCL-25) untuk psychological distress, Emotion 

Regulation Questionnaire (ERQ) untuk regulasi emosi, dan Multidimensional Scale of 

Perceived Social Support (MSPSS) untuk dukungan sosial. 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa regulasi emosi berkontribusi negatif signifikan 

terhadap psychological distress (β = -0,215; p = 0,013), sedangkan dukungan sosial 

berkontribusi negatif signifikan terhadap psychological distress (β = -0,224; p = 0,010). 

Secara simultan, kedua variabel berkontribusi signifikan (F = 6,161; p = 0,003) sebesar 

8,8% (R² = 0,088). Temuan ini mengindikasikan bahwa kemampuan mengelola emosi 

dan dukungan dari lingkungan sosial dapat membantu meringankan tekanan psikologis 

pada mahasiswa yang menjalani kuliah sambil bekerja. 

Kata Kunci: regulasi emosi, dukungan sosial, psychological distress, mahasiswa 

kuliah sambil bekerja 
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ABSTRACT 

Mawardani, Alifia Dea. (2026). The Contribution of Emotion Regulation and Social 

Support to Psychological Distress among Working Students at the State Islamic 

University of Malang. Undergraduate Thesis. Psychology Study Program. Faculty of 

Psychology. Maulana Malik Ibrahim State Islamic University of Malang. 

Supervisors: Dr. Elok Halimatus Sa’diyah, M.Si and Prof. Dr. Ali Ridho, M.Si 

 

College is a transitional period toward early adulthood that requires students to cope 

with high levels of academic, social, economic, and emotional pressure, making them 

vulnerable to psychological distress in the form of anxiety and depression. This risk is 

greater for students who work while attending college, as they must carry out dual roles 

at once. A preliminary research among students at Maulana Malik Ibrahim State Islamic 

University of Malang who work while attending college found that most respondents 

experienced fatigue, anxiety, and difficulty managing their emotions due to these dual 

demands. Emotion regulation and social support are believed to contribute to 

psychological distress among students who work while attending college. This study 

aims to determine the contribution of emotion regulation and social support, both 

partially and simultaneously, to psychological distress among students who work while 

attending college. 

This study employed a quantitative approach using multiple linear regression analysis, 

with a t-test for partial contributions and an F-test for the simultaneous contribution. 

The sample consisted of 130 active students at the State Islamic University of Malang 

who work while attending college, selected using purposive sampling. Data were 

collected via a questionnaire using three instruments: the Hopkins Symptom Checklist-

25 (HSCL-25) for psychological distress, the Emotion Regulation Questionnaire 

(ERQ) for emotion regulation, and the Multidimensional Scale of Perceived Social 

Support (MSPSS) for social support. 

The results showed that emotion regulation made a significant negative contribution to 

psychological distress (β = -0.215; p = 0.013), while social support also made a 

significant negative contribution to psychological distress (β = -0.224; p = 0.010). 

Simultaneously, both variables made a significant contribution to psychological 

distress (F = 6.161; p = 0.003), accounting for 8.8% of the variance (R² = 0.088). These 

findings indicate that the ability to manage emotions and support from the social 

environment can help alleviate psychological distress among students who work while 

attending college. 

Keywords: emotion regulation, social support, psychological distress, working 

students 
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 الملخص 

مساهمة تنظيم الانفعالات والدعم الاجتماعي في الضغط النفسي لدى طلاب جامعة (.  2026ماوارداني، أليفيا ديا. )

كلية علم    .قسم علم النفس  .. البحث الجامعيمالانج الإسلامية الحكومية الذين يدرسون ويعملون في الوقت نفسه

 .جامعة مولانا مالك إبراهيم الإسلامية الحكومية مالانج .النفس

 الدكتورة إيلوك حليمة السعدية، الماجستير في العلوم، والأستاذ الدكتور علي رضا، الماجستير في العلوم  :المشرفان

 

تعُد مرحلة الدراسة الجامعية مرحلة انتقالية نحو مرحلة الرشد المبكر، تتطلب من الطلاب مواجهة ضغوط أكاديمية  

واجتماعية واقتصادية وانفعالية مرتفعة، مما يجعلهم عرضة لحدوث الضغط النفسي الذي يظهر في صورة أعراض  

رسون ويعملون في الوقت نفسه، نظرًا لقيامهم بدور  القلق والاكتئاب. وتزداد هذه المخاطر لدى الطلاب الذين يد

مزدوج. وقد أظهرت نتائج الدراسة الاستطلاعية التي أجُريت على طلاب جامعة مولانا مالك إبراهيم الإسلامية  

الحكومية مالانج الذين يدرسون ويعملون في الوقت نفسه أن غالبية المستجيبين يعانون من الإرهاق والقلق وصعوبة  

انفعالاتهم نتيجة لهذه المتطلبات المزدوجة. ويفُترض أن يسهم تنظيم الانفعالات والدعم الاجتماعي في الضغط   إدارة

النفسي لدى هؤلاء الطلاب. وتهدف هذه الدراسة إلى معرفة مساهمة تنظيم الانفعالات والدعم الاجتماعي، جزئيًا 

 .يعملون في الوقت نفسهوتزامنيًا، في الضغط النفسي لدى الطلاب الذين يدرسون و

استتتخدمت هذه الدراستتة المنهج الكمي ببستتلوب تحليد الانحدار الخطي المتعدد. وأجُري تحليد البيانات باستتتخدام 

 130لقياس المستتتاهمة التزامنية. وتكونت عينة الدراستتتة من  (F) لقياس المستتتاهمة الجزئية واختبار (t) اختبار

طالبًا نشتطًا في جامعة مالانج الإستلامية الحكومية ممن يدرستون ويعملون في الوقت نفسته، تم اختيارهم باستتخدام 

أستتتتلوب العينتة الهتادفتة. وجُمعتت البيتانتات من خلاي استتتتتبيتان يشتتتتتمتد على ةلاث أدوات، وهي  قتائمتة أعراض  

لقياس تنظيم الانفعالات،   (ERQ) لقياس الضتغط النفستي، واستتبيان تنظيم الانفعالات (HSCL-25) 25-هوبكنز

 .لقياس الدعم الاجتماعي (MSPSS) والمقياس متعدد الأبعاد للدعم الاجتماعي المُدرَك

؛ β = -0.215وأظهرت نتائج الدراسة أن تنظيم الانفعالات يسهم إسهامًا سلبيًا دالاا إحصائيًا في الضغط النفسي )

p = 0.013)، بينما يسهم الدعم الاجتماعي إسهامًا سلبيًا دالاا إحصائيًا في الضغط النفسي (β = -0.224  ؛p = 

 %8.8بنسبة    (p = 0.003؛  F = 6.161) وبشكد تزامني، أسهم المتغيران معًا إسهامًا دالاا إحصائيًا (.0.010

(R² = 0.088).  وتشير هذه النتائج إلى أن القدرة على إدارة الانفعالات والدعم من البيئة الاجتماعية يمكن أن

 .يساعدا في تخفيف الضغط النفسي لدى الطلاب الذين يدرسون ويعملون في الوقت نفسه

المفتاحية في  :الكلمات  الذين يدرسون ويعملون  الطلاب  النفسي،  الضغط  الاجتماعي،  الدعم  الانفعالات،  تنظيم 

 الوقت نفسه
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah 

Masa perkuliahan merupakan masa transisi kehidupan individu dari fase 

remaja menuju dewasa awal, di mana pada masa ini mahasiswa dituntut untuk 

beradaptasi dengan berbagai perubahan kehidupan. Pada masa ini, mahasiswa 

menghadapi tekanan akademik, sosial, ekonomi, dan emosional yang tinggi. 

Mahasiswa tidak hanya menghadapi tuntutan akademik yang meningkat seperti 

beban tugas kuliah, tetapi juga dituntut untuk mandiri, mampu mengatur waktu, 

mempertahankan prestasi akademik, dan mempersiapkan masa depan karier. 

Berbagai tuntutan tersebut dapat menimbulkan tekanan dalam menjalani kehidupan 

perkuliahan. 

Tekanan-tekanan yang dialami mahasiswa dapat menimbulkan berbagai 

bentuk ketidaknyamanan psikologis seperti stres, kecemasan, rasa tertekan, 

kelelahan emosional, hingga penurunan motivasi belajar. Kondisi tersebut 

berkaitan dengan psychological distress, yaitu kondisi emosional negatif yang 

muncul akibat pengalaman tidak menyenangkan yang ditandai dengan kombinasi 

gejala psikologis dan fisiologis seperti kecemasan dan depresi. Kondisi ini dapat 

mengganggu aktivitas sehari-hari individu karena menurunkan motivasi, 

konsentrasi, dan produktivitas (Drapeau et al., 2012 dalam Ningtias & Andriani, 

2022). Kondisi tersebut menunjukkan bahwa masa perkuliahan merupakan salah 

satu periode yang rentan terhadap gangguan kesejahteraan psikologis. 

Menurut Granieri et al. (2021), mahasiswa merupakan salah satu kelompok 

dengan tingkat risiko psychological distress yang tinggi dibandingkan dengan 

populasi dewasa pada umumnya. Tekanan akademik yang meningkat, 

kekhawatiran terhadap masa depan, dan ketidakstabilan finansial menjadi beberapa 

faktor yang dapat berkaitan dengan munculnya tekanan psikologis pada 
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mahasiswa. Mahasiswa juga dapat mengalami gangguan tidur, penurunan motivasi, 

kesulitan konsentrasi, serta penurunan kemampuan sosial akibat tekanan yang 

berkelanjutan (Keskiner et al., 2025). 

Salah satu kelompok mahasiswa yang memiliki tingkat risiko psychological 

distress lebih tinggi adalah mahasiswa yang kuliah sambil bekerja (Franzoi et al., 

2021). Berdasarkan data Badan Pusat Statistik (BPS) melalui Survei Sosial 

Ekonomi Nasional (Susenas) Maret 2025, sebanyak 30,55% peserta didik berusia 

10-23 tahun pada jenjang pendidikan tinggi tercatat bekerja. Data tersebut 

menunjukkan bahwa fenomena mahasiswa yang menjalani perkuliahan sambil 

bekerja merupakan kondisi yang cukup nyata di Indonesia. Mahasiswa yang kuliah 

sambil bekerja menjalankan dua peran sekaligus, yaitu sebagai pelajar dan pekerja. 

Peran ganda ini dapat menimbulkan konflik waktu dan tanggung jawab karena 

mahasiswa perlu memenuhi tuntutan dari dua lingkungan secara bersamaan. 

Mahasiswa yang kuliah sambil bekerja dapat mengalami kesulitan untuk membagi 

waktu antara jadwal kuliah dan jadwal kerja, yang sering kali berujung pada 

kesulitan konsentrasi, kelelahan fisik, dan penurunan performa akademik (Utami, 

2020). 

Ketidakseimbangan antara tuntutan kuliah dan pekerjaan tersebut dapat 

menjadi salah satu kondisi yang berkaitan dengan munculnya psychological 

distress pada mahasiswa yang kuliah sambil bekerja. Draghici & Cazan (2022) 

menjelaskan bahwa konflik antarperan yang dialami mahasiswa yang kuliah sambil 

bekerja dapat berkaitan dengan kelelahan emosional dan burnout. Mahasiswa yang 

kuliah sambil bekerja sering mengalami kesulitan untuk menyeimbangkan jam 

kuliah dan jam kerja, terutama ketika keduanya saling berbenturan. Kondisi 

tersebut dapat menimbulkan rasa cemas bahkan stres akibat tuntutan yang 

berlebihan. 

Selain tuntutan yang berlebihan antara kuliah dan pekerjaan, sebagian 

mahasiswa juga bekerja untuk memenuhi kebutuhan ekonomi. Banyak mahasiswa 

bekerja untuk memenuhi kebutuhan hidup sehari-hari, membayar biaya kuliah, atau 
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membantu ekonomi keluarga. Verulava & Jorbenadze (2022) mengatakan bahwa 

tekanan finansial menjadi faktor yang mendorong mahasiswa untuk bekerja, dan 

kondisi tersebut berhubungan dengan meningkatnya stres serta penurunan 

kesejahteraan fisik dan mental. Kondisi tersebut dapat menambah beban fisik dan 

psikologis yang dihadapi mahasiswa yang kuliah sambil bekerja. 

Di Kota Malang, yang dikenal sebagai salah satu kota pendidikan dengan 

banyak perguruan tinggi, mahasiswa juga dapat menjalani perkuliahan sambil 

bekerja, salah satunya karena tuntutan ekonomi dan kebutuhan untuk mandiri 

secara finansial. Penelitian oleh Kurniawan & Idris (2023) menjelaskan bahwa 

kondisi ekonomi keluarga yang kurang mampu serta tingginya biaya pendidikan 

pada umumnya mendorong mahasiswa untuk bekerja paruh waktu guna memenuhi 

kebutuhan hidup. Hal ini mengindikasikan bahwa mahasiswa yang kuliah sambil 

bekerja merupakan kelompok yang rentan terhadap tekanan psikologis karena 

menghadapi berbagai tuntutan secara bersamaan, baik yang berasal dari kewajiban 

akademik, pekerjaan, maupun kondisi ekonomi. 

Kondisi tersebut juga tercermin pada mahasiswa Universitas Islam Negeri 

Maulana Malik Ibrahim Malang, di mana sebagian mahasiswa memilih untuk 

bekerja sambil menempuh pendidikan tinggi. Mahasiswa di lingkungan kampus ini 

tidak hanya menghadapi tuntutan akademik yang padat, tetapi juga tekanan dari 

tanggung jawab pekerjaan yang dapat memengaruhi kesejahteraan psikologis 

mereka. Pra-penelitian yang dilakukan peneliti terhadap 19 mahasiswa UIN 

Malang yang kuliah sambil bekerja menunjukkan bahwa fenomena tekanan 

psikologis juga terjadi pada populasi ini. Dari hasil pra-penelitian terlihat bahwa 

sebagian besar responden mengalami kelelahan akibat menjalankan dua peran 

sekaligus (68,4%), kehilangan semangat belajar (57,9%), serta berkurangnya waktu 

istirahat (63,2%). Selain itu, banyak responden merasa cemas ketika tuntutan kuliah 

dan pekerjaan datang bersamaan (63,2%) dan mengalami kesulitan dalam 

mengelola emosi saat menghadapi tekanan ganda tersebut (63,2%). Meskipun 

sebagian besar masih memiliki dukungan sosial, sekitar 31,6% responden 
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menyatakan tidak memiliki teman atau keluarga yang dapat menjadi tempat berbagi 

ketika sedang stres. Temuan tersebut menunjukkan bahwa mahasiswa UIN Malang 

yang kuliah sambil bekerja menghadapi berbagai tuntutan yang dapat berkaitan 

dengan kondisi psikologis mereka. 

Dalam menghadapi berbagai tekanan akademik dan pekerjaan, kemampuan 

individu dalam mengelola emosi menjadi salah satu faktor yang perlu diperhatikan. 

Regulasi emosi (emotion regulation) merupakan kemampuan individu untuk 

mengenali, memahami, serta mengelola emosi yang muncul baik secara sadar 

maupun tidak sadar dalam menghadapi situasi tertentu. Gross (2008, dalam Aprilia 

& Yoenanto, 2022) menjelaskan bahwa regulasi emosi mencakup proses 

bagaimana seseorang memantau, mengevaluasi, dan memodifikasi pengalaman 

emosionalnya agar dapat beradaptasi secara positif. Dengan demikian, regulasi 

emosi tidak hanya melibatkan pengendalian ekspresi emosi, tetapi juga pemilihan 

strategi yang tepat untuk mengekspresikan dan menanggapi emosi sesuai dengan 

situasi yang dihadapi. 

Regulasi emosi mengacu pada proses internal dan eksternal yang digunakan 

individu untuk mengelola respons emosional mereka (Gross, 1998 dalam Keskiner 

et al., 2025). Proses-proses ini meliputi pemantauan, penilaian, dan penyesuaian 

terhadap reaksi emosional, terutama dalam hal seberapa kuat emosi tersebut 

dirasakan dan berapa lama emosi itu berlangsung. Penelitian terdahulu 

menunjukkan adanya keterkaitan antara regulasi emosi dan kondisi psikologis 

mahasiswa. Penelitian oleh Permadi (2024) menemukan bahwa regulasi emosi 

memiliki pengaruh signifikan terhadap stres akademik, dimana semakin tinggi 

kemampuan regulasi emosi maka semakin rendah tingkat stres yang dialami. Hal 

ini sejalan dengan penelitian Öztekin et al. (2025) yang menunjukkan bahwa 

regulasi emosi berpengaruh signifikan terhadap depresi dan stres pada mahasiswa. 

Namun, penelitian tersebut belum secara khusus mengkaji mahasiswa yang 

menjalani perkuliahan sambil bekerja serta belum menggunakan psychological 

distress sebagai variabel yang mencakup gejala kecemasan dan depresi. 



5 

 

 
 

Selain faktor internal seperti kemampuan regulasi emosi, faktor eksternal 

juga berperan dalam memengaruhi psychological distress, salah satunya adalah 

dukungan sosial (social support). Dukungan sosial merupakan bentuk bantuan 

yang diperoleh individu dari lingkungan sosialnya, baik dalam bentuk dukungan 

emosional, informasional, penghargaan, maupun instrumental yang membantu 

individu menghadapi tekanan psikologis (Sarafino & Smith, 2014 dalam Jannah & 

Netrawati, 2025). Dukungan sosial dapat berasal dari keluarga, teman, maupun 

orang terdekat dan berperan dalam membantu individu menghadapi berbagai 

tuntutan yang dialami. Penelitian terdahulu menunjukkan bahwa dukungan sosial 

berkaitan dengan kondisi psikologis mahasiswa. Penelitian yang dilakukan oleh 

Sapardo (2019) menunjukkan bahwa terdapat hubungan positif antara dukungan 

sosial dan kemampuan coping stres pada mahasiswa perantau yang bekerja. 

Artinya, semakin tinggi dukungan sosial yang diterima, semakin baik kemampuan 

individu dalam mengelola stres yang muncul akibat tuntutan pekerjaan dan 

akademik. 

Penelitian yang dilakukan oleh Faqih (2020) menunjukkan bahwa 

dukungan sosial khususnya teman sebaya memberikan pengaruh negatif terhadap 

stres akademik mahasiswa yang kuliah sambil bekerja. Namun, penelitian tersebut 

berfokus pada stres akademik dan dukungan sosial teman sebaya serta belum 

mengkaji psychological distress dan regulasi emosi secara simultan. Sementara itu, 

Aliyah & Kusdiyati (2021) menemukan bahwa dukungan sosial, khususnya dari 

keluarga, berpengaruh signifikan dalam menurunkan psychological distress pada 

remaja, tetapi subjek penelitian bukan mahasiswa yang bekerja dan penelitian 

tersebut belum mengkaji regulasi emosi sebagai faktor internal. 

Penelitian yang mengkaji kedua variabel secara bersamaan juga telah 

dilakukan. Aprilia & Yoenanto (2022) menemukan bahwa regulasi emosi dan 

dukungan sosial secara simultan berpengaruh terhadap stres akademik mahasiswa. 

Namun, penelitian tersebut berfokus pada stres akademik dan belum secara khusus 

mengkaji mahasiswa yang kuliah sambil bekerja. Putriana & Gunatirin (2021) juga 
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menemukan bahwa regulasi emosi dan dukungan sosial berhubungan signifikan 

dengan kecenderungan depresi, tetapi variabel dependen yang digunakan masih 

terbatas pada depresi dan belum mengkaji psychological distress sebagai konstruk 

yang mencakup kecemasan dan depresi. 

Hasil penelitian terdahulu menunjukkan bahwa regulasi emosi dan 

dukungan sosial berkontribusi terhadap berbagai bentuk tekanan psikologis, seperti 

stres, kecemasan, dan depresi pada mahasiswa. Namun, mahasiswa yang kuliah 

sambil bekerja memiliki karakteristik yang berbeda karena harus menjalankan 

tuntutan akademik dan pekerjaan secara bersamaan. Kondisi tersebut 

memungkinkan munculnya dinamika psikologis yang berbeda, sehingga kontribusi 

antara regulasi emosi, dukungan sosial, dan psychological distress pada kelompok 

ini perlu diteliti secara khusus. Temuan pra-penelitian pada mahasiswa UIN 

Malang yang kuliah sambil bekerja juga menunjukkan bahwa lebih dari setengah 

responden mengalami kelelahan, kecemasan, penurunan semangat belajar, serta 

kesulitan dalam mengelola emosi ketika menghadapi tuntutan kuliah dan pekerjaan 

secara bersamaan. Kondisi tersebut menunjukkan bahwa mahasiswa yang kuliah 

sambil bekerja membutuhkan perhatian khusus karena memiliki kerentanan 

terhadap psychological distress. Di sisi lain, penelitian terdahulu yang mengkaji 

regulasi emosi dan dukungan sosial masih memiliki keterbatasan dalam hal 

karakteristik responden maupun variabel yang digunakan. Beberapa penelitian 

hanya menguji salah satu variabel, sedangkan penelitian yang menguji keduanya 

secara simultan lebih banyak berfokus pada stres akademik atau depresi, bukan 

psychological distress sebagai konstruk yang mencakup gejala kecemasan dan 

depresi. 

Melihat masih terbatasnya penelitian yang mengkaji regulasi emosi dan 

dukungan sosial secara simultan terhadap psychological distress, serta belum 

banyaknya penelitian yang secara khusus meneliti psychological distress pada 

mahasiswa yang kuliah sambil bekerja, penelitian ini dilakukan untuk mengetahui 

kontribusi faktor internal berupa regulasi emosi dan faktor eksternal berupa 
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dukungan sosial secara bersamaan terhadap psychological distress pada mahasiswa 

yang kuliah sambil bekerja. Penelitian ini penting dilakukan karena hasil pra-

penelitian menunjukkan adanya permasalahan psikologis pada mahasiswa UIN 

Malang yang kuliah sambil bekerja, sehingga diperlukan pemahaman yang lebih 

komprehensif mengenai faktor yang berkaitan dengan kondisi psikologis kelompok 

tersebut. Hasil penelitian ini diharapkan dapat menambah bukti empiris mengenai 

psychological distress pada mahasiswa yang kuliah sambil bekerja serta menjadi 

dasar bagi pengembangan dukungan psikologis yang sesuai dengan kebutuhan 

mereka. 

Fenomena psychological distress pada mahasiswa yang kuliah sambil 

bekerja merupakan isu yang memerlukan perhatian serius karena mereka 

menghadapi tuntutan akademik dan pekerjaan secara bersamaan. Regulasi emosi 

dan dukungan sosial berpotensi menjadi faktor yang berkontribusi terhadap kondisi 

psikologis mahasiswa yang kuliah sambil bekerja. Oleh karena itu, penelitian ini 

dilakukan untuk mengetahui kontribusi regulasi emosi dan dukungan sosial 

terhadap psychological distress pada mahasiswa Universitas Islam Negeri Malang 

yang kuliah sambil bekerja. 

B. Rumusan Masalah 

Berdasarkan uraian latar belakang yang telah dikemukakan sebelumnya, 

maka rumusan masalah dalam penelitian ini adalah sebagai berikut: 

1. Apakah terdapat kontribusi regulasi emosi pada psychological distress 

mahasiswa Universitas Islam Negeri Malang yang kuliah sambil bekerja? 

2. Apakah terdapat kontribusi dukungan sosial pada psychological distress 

mahasiswa Universitas Islam Negeri Malang yang kuliah sambil bekerja? 

3. Apakah regulasi emosi dan dukungan sosial secara simultan memberikan 

kontribusi pada psychological distress mahasiswa Universitas Islam Negeri 

Malang yang kuliah sambil bekerja? 
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C. Tujuan Penelitian 

Tujuan penelitian ini disusun berdasarkan rumusan masalah yang telah 

dibuat. Tujuan penelitian ini adalah untuk: 

1. Mengetahui kontribusi regulasi emosi pada psychological distress mahasiswa 

Universitas Islam Negeri Malang yang kuliah sambil bekerja. 

2. Mengetahui kontribusi dukungan sosial pada psychological distress mahasiswa 

Universitas Islam Negeri Malang yang kuliah sambil bekerja. 

3. Mengetahui kontribusi regulasi emosi dan dukungan sosial secara simultan 

pada psychological distress mahasiswa Universitas Islam Negeri Malang yang 

kuliah sambil bekerja. 

D. Manfaat Penelitian 

1. Manfaat Teoritis 

Penelitian ini diharapkan dapat memberikan kontribusi bagi 

pengembangan ilmu psikologi, khususnya dalam bidang psikologi klinis dan 

psikologi pendidikan, melalui penambahan bukti empiris mengenai kontribusi 

regulasi emosi dan dukungan sosial pada psychological distress mahasiswa 

yang kuliah sambil bekerja. Selain itu, penelitian ini diharapkan dapat 

memperluas kajian mengenai faktor internal dan faktor eksternal yang berperan 

dalam kondisi psikologis mahasiswa yang menjalani kuliah sambil bekerja. 

2. Manfaat Praktis 

Penelitian ini diharapkan dapat memberikan informasi dan pemahaman 

mengenai kontribusi regulasi emosi dan dukungan sosial terhadap 

psychological distress pada mahasiswa yang kuliah sambil bekerja. Hasil 

penelitian diharapkan dapat menjadi informasi bagi mahasiswa mengenai 

faktor psikologis dan sosial yang berkaitan dengan kondisi psychological 

distress ketika menjalani peran sebagai mahasiswa dan pekerja. Bagi keluarga 

dan orang terdekat, hasil penelitian diharapkan dapat memberikan pemahaman 
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mengenai pentingnya dukungan sosial bagi mahasiswa yang menjalani peran 

ganda tersebut. Bagi perguruan tinggi, hasil penelitian diharapkan dapat 

menjadi bahan pertimbangan dalam memahami kondisi psikologis mahasiswa 

yang kuliah sambil bekerja serta dalam pengembangan layanan atau program 

pendampingan yang sesuai dengan kebutuhan mahasiswa. 
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BAB II 

TINJAUAN PUSTAKA 

A. Psychological Distress 

1. Definisi Stres 

Stres merupakan kondisi ketika seseorang menghadapi tuntutan yang 

berasal dari lingkungan, sosial, maupun dari dalam dirinya sendiri, sehingga ia 

perlu menyesuaikan kembali cara berpikir, perasaan, dan perilakunya agar 

dapat berfungsi secara normal (Holmes & Rahe, 1967 dalam Thoits, 1995). 

Ketika seseorang menilai adanya tuntutan atau tekanan yang melebihi kapasitas 

dirinya, maka muncul reaksi stres berupa ketegangan fisiologis maupun 

emosional. Reaksi ini tidak selalu terjadi, tetapi umumnya muncul sebagai 

respons terhadap persepsi adanya stresor atau tuntutan tertentu. Menurut 

Sarafino & Smith (2011), stres adalah kondisi ketika individu menilai bahwa 

terdapat ketidakseimbangan antara tuntutan fisik maupun psikologis dari suatu 

situasi dengan kemampuan atau sumber daya yang dimiliki oleh dirinya baik 

itu sumber daya biologis, psikologis, maupun sosial. Dengan kata lain, stres 

muncul ketika seseorang merasa bahwa kemampuan yang ia miliki tidak cukup 

untuk menghadapi tuntutan yang ada, sehingga memunculkan tekanan internal 

yang menuntut penyesuaian diri. 

Stres menurut Lazarus & Folkman (1984) merupakan suatu kondisi 

psikologis yang muncul ketika individu menilai tuntutan dari lingkungannya 

sebagai hal yang mengancam, menekan, atau membebani, dan melebihi 

kemampuan individu tersebut untuk mengatasi situasi tersebut. Menurut teori 

transaksional stres dan coping Lazarus dan Folkman, individu secara terus-

menerus melakukan penilaian terhadap berbagai peristiwa di lingkungannya. 

Proses penilaian ini menimbulkan respons emosional tertentu. Ketika suatu 

situasi dinilai sebagai ancaman atau tekanan, maka muncul reaksi emosional 
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negatif yang disebut distress, yang kemudian mendorong individu untuk 

melakukan berbagai upaya penyesuaian atau strategi coping guna mengelola 

emosi tersebut maupun mengatasi sumber stresnya (Biggs et al., 2017). 

Berdasarkan berbagai pandangan para ahli tersebut, dapat disimpulkan 

bahwa stres merupakan kondisi psikologis yang muncul ketika individu 

menghadapi tuntutan atau tekanan yang dipersepsikan melebihi kemampuan 

dirinya untuk mengatasi, sehingga menimbulkan ketegangan fisiologis dan 

emosional. Stres tidak hanya ditentukan oleh situasi objektif, tetapi juga 

ditentukan oleh cara individu menilai dan merespons situasi tersebut. Ketika 

stres tidak dapat dikelola dengan baik, respons emosional negatif yang timbul 

dapat berkembang menjadi psychological distress, yaitu bentuk tekanan 

psikologis yang lebih dalam dan berdampak pada kesejahteraan mental 

individu. 

2. Definisi Psychological Distress 

Menurut Mirowsky & Ross (2017), psychological distress merupakan 

keadaan subjektif yang tidak menyenangkan yang ditandai oleh munculnya 

perasaan depresi dan kecemasan. Kondisi ini mencakup dua aspek utama, yaitu 

komponen emosional yang disebut suasana hati (mood) dan komponen 

fisiologis yang disebut malaise, yakni perasaan tidak nyaman secara fisik 

maupun mental. Dengan kata lain, psychological distress menggambarkan 

reaksi emosional dan fisik individu terhadap tekanan psikologis, yang 

menimbulkan perasaan sedih, cemas, dan kehilangan energi dalam menghadapi 

tuntutan kehidupan sehari-hari. Sedangkan menurut Drapeau et al. (2012), 

psychological distress merupakan kondisi penderitaan emosional yang ditandai 

oleh munculnya gejala depresi seperti hilangnya minat, perasaan sedih, dan 

putus asa, serta gejala kecemasan misalnya perasaan gelisah dan tegang. 

Kondisi ini juga dapat disertai keluhan somatis seperti sulit tidur, sakit kepala, 

atau kelelahan (Kleinman, 1991; Kirmayer, 1989 dalam Drapeau et al., 2012). 



12 

 

 
 

Sedangkan menurut Ridner (2004 dalam Drapeau et al., 2012) 

psychological distress dipandang sebagai keadaan emosional negatif yang 

muncul ketika seseorang menghadapi peristiwa stres yang dianggap 

mengancam kesehatan fisik maupun mental, namun tidak mampu 

mengatasinya secara efektif. Psychological distress akan berkurang ketika 

sumber stres mereda atau ketika individu berhasil mengembangkan strategi 

koping yang efektif dalam menghadapi stresor tersebut (Ridner, 2004 dalam 

Drapeau et al., 2012). Selain itu, Matthews (2007) menjelaskan bahwa istilah 

distress merujuk pada respons stres subjektif yang tidak menyenangkan, seperti 

kecemasan atau depresi, dan terkadang juga terlihat dalam bentuk perilaku serta 

gejala medis tertentu, misalnya keluhan somatik. 

Konsep distress ini berasal dari gagasan Hans Selye mengenai general 

adaptation syndrome (GAS), yaitu rangkaian respons fisiologis dan psikologis 

terhadap peristiwa yang dinilai mengancam atau membahayakan (Matthews, 

2007). Hans Selye menjelaskan bahwa stres dapat dibedakan menjadi dua 

bentuk utama, yaitu eustress dan distress. Eustress merupakan bentuk stres 

yang bersifat positif dan adaptif, yang muncul ketika individu menghadapi 

tuntutan atau tantangan yang masih berada dalam batas kemampuan untuk 

diatasi. Dalam kondisi ini, stres justru dapat meningkatkan motivasi, energi, 

serta keterlibatan individu dalam menyelesaikan tugas atau mencapai tujuan 

tertentu. Selye menyatakan bahwa eustress berperan dalam meningkatkan 

performa individu karena stres yang dialami dipersepsikan sebagai peluang atau 

tantangan yang dapat mendorong perkembangan diri. 

Eustress dipahami sebagai respons emosional positif terhadap stressor 

yang memicu peningkatan energi, kesiapan bertindak, dan keterlibatan dalam 

aktivitas yang dijalani. Eustress ditandai dengan adanya respons emosional 

positif yang mendorong individu menghadapi tantangan secara produktif. 

Kondisi ini berbeda dengan distress yang merupakan respons stres negatif yang 
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dapat menimbulkan ketegangan emosional, kecemasan, serta penurunan 

kesejahteraan psikologis. 

Berdasarkan berbagai pandangan para ahli, psychological distress dapat 

dipahami sebagai kondisi emosional negatif yang muncul ketika individu 

menghadapi tekanan psikologis yang melebihi kapasitas dirinya untuk 

mengatasi situasi tersebut. 

3. Aspek Psychological Distress 

Menurut Mirowsky & Ross (2017), psychological distress memiliki dua 

aspek, yaitu depresi dan kecemasan. 

a. Depresi 

Depresi merupakan salah satu aspek dalam psychological distress 

yang menggambarkan kondisi emosi negatif yang dialami individu ketika 

menghadapi tekanan psikologis. Depresi ditandai dengan munculnya 

perasaan sedih, putus asa, kesepian, merasa tidak berharga, kesulitan tidur, 

menangis, atau ketidakmampuan untuk memulai aktivitas. Dalam aspek ini 

terdapat dua bentuk respons yaitu mood dan malaise. Mood merujuk pada 

perasaan seperti kesedihan dan merasa segala sesuatu terasa berat, 

sedangkan malaise merujuk pada kondisi tubuh seperti kelelahan dan 

kesulitan berkonsentrasi (Mirowsky & Ross, 2017). 

Depresi tidak hanya berkaitan dengan perasaan sedih dan perubahan 

emosi, tetapi juga mencakup gangguan pada aspek kognitif dan perilaku. 

Individu yang mengalami depresi cenderung mengalami kesulitan dalam 

berkonsentrasi, menurunnya motivasi, serta kelelahan mental akibat 

tekanan yang berlangsung secara terus-menerus. Pada mahasiswa, kondisi 

ini dapat terlihat dari kesulitan menyelesaikan tugas serta munculnya 

perasaan kewalahan terhadap tuntutan akademik. Depresi pada mahasiswa 

dapat muncul sebagai respons terhadap stres akademik yang dialami. 

Penelitian menunjukkan bahwa sebagian besar mahasiswa mengalami stres 
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akademik pada tingkat sedang hingga tinggi yang dipengaruhi oleh faktor 

ujian dan manajemen waktu (Sutisna & Merida, 2025). Kondisi tersebut 

menunjukkan bahwa tekanan akademik merupakan salah satu faktor utama 

yang dapat memicu munculnya distress pada mahasiswa. 

Pada mahasiswa yang kuliah sambil bekerja, gejala depresi dapat 

muncul karena tuntutan akademik dan pekerjaan harus dijalani secara 

bersamaan (Happsari et al., 2025). Hal ini menyebabkan mahasiswa harus 

membagi perhatian dan energi antara dua tuntutan yang sama-sama penting. 

Selain itu, tidak sedikit mahasiswa yang mengalami kesulitan dalam 

menyeimbangkan pekerjaan dengan aktivitas akademik, sehingga 

meningkatkan stres akademik (Khadijah et al., 2024). Ketidakseimbangan 

antara tuntutan akademik dan pekerjaan tersebut dapat menyebabkan 

kelelahan mental serta tekanan emosional. 

b. Kecemasan 

Kecemasan merupakan kondisi emosional yang ditandai dengan 

perasaan tegang, gelisah, khawatir, mudah marah, atau takut terhadap 

situasi tertentu. Kecemasan juga muncul dalam dua bentuk respons yaitu 

mood dan malaise. Mood merujuk pada perasaan seperti kekhawatiran, 

sedangkan malaise merujuk pada gejala fisiologis seperti kegelisahan dan 

gangguan otonom seperti sakit kepala, jantung berdebar, dan pusing. 

Kecemasan tidak hanya berkaitan dengan reaksi emosional, tetapi 

juga melibatkan aspek kognitif dan fisiologis individu. Individu yang 

mengalami kecemasan cenderung menunjukkan pikiran yang dipenuhi 

kekhawatiran berlebih terhadap kemungkinan terjadinya hal-hal negatif, 

kesulitan dalam berkonsentrasi, serta perasaan tidak tenang yang 

berlangsung secara terus-menerus. Selain itu, kecemasan juga dapat 

memunculkan respons fisiologis seperti peningkatan detak jantung, 

ketegangan otot, dan gangguan tidur yang berdampak pada kondisi fisik 

individu secara keseluruhan. 
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Individu yang mengalami kecemasan cenderung menunjukkan pola 

pikir yang didominasi oleh kekhawatiran, kesulitan dalam memusatkan 

perhatian, serta kecenderungan untuk mengantisipasi kemungkinan 

terburuk. Selain itu, kecemasan juga dapat memunculkan gejala somatik 

seperti kelelahan, gangguan tidur, dan ketegangan fisik. Hal ini 

menunjukkan bahwa kecemasan tidak hanya berdampak pada aspek 

emosional, tetapi juga pada kondisi fisik dan kognitif individu. 

Pada mahasiswa, kecemasan umumnya muncul sebagai respons 

terhadap tuntutan akademik dan tekanan untuk mencapai prestasi tertentu. 

Mahasiswa sering menghadapi berbagai sumber stres seperti tugas kuliah, 

ujian, serta tuntutan untuk menyelesaikan studi tepat waktu. Kondisi ini 

dapat memicu munculnya kekhawatiran berlebih, terutama ketika individu 

merasa tidak yakin terhadap kemampuannya dalam memenuhi tuntutan 

tersebut. 

Berdasarkan uraian di atas, dapat disimpulkan bahwa aspek 

psychological distress mencakup depresi dan kecemasan, dan masing-masing 

aspek terdiri dari bentuk mood dan malaise. 

4. Faktor-faktor yang Mempengaruhi Psychological Distress 

Menurut Matthews (2007), faktor-faktor yang mempengaruhi 

psychological distress yaitu: 

a. Faktor intrapersonal 

Faktor intrapersonal merujuk pada karakteristik dalam diri individu 

yang memengaruhi kecenderungan seseorang untuk mengalami distress. 

Matthews (2007) menyebutkan bahwa distress tidak hanya muncul akibat 

kejadian eksternal, tetapi juga dipengaruhi oleh ciri kepribadian dan 

karakter internal yang lebih rentan memunculkan reaksi emosional negatif. 

b. Faktor situasional 
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Faktor situasional terbagi menjadi tiga faktor yaitu: Faktor 

fisiologis, yang menjelaskan bahwa distress berfokus terutama pada 

mekanisme otak yang dapat menghasilkan dan memproses emosi negatif. 

Faktor kognitif, yang merujuk pada cara individu menilai dan menafsirkan 

situasi yang penuh tekanan. Matthews (2007) menyebutkan bahwa 

munculnya distress tidak hanya bergantung pada kondisi dan tekanan yang 

sedang dihadapi individu, tetapi juga pada bagaimana individu memaknai 

tekanan tersebut. Faktor sosial, yang berkaitan dengan kualitas interaksi, 

hubungan interpersonal, dan dukungan sosial yang dimiliki individu. 

Situasi sosial seperti tekanan interpersonal berpotensi kuat meningkatkan 

distress. Sebaliknya, dukungan sosial terbukti berfungsi melindungi 

individu dari dampak stres dan mengurangi tingkat distress. 

Faktor-faktor yang mempengaruhi psychological distress tidak hanya 

terbatas pada aspek umum seperti faktor intrapersonal dan situasional, tetapi 

juga dapat dijelaskan lebih spesifik melalui variabel-variabel psikologis yang 

berkaitan dengan kemampuan individu dalam mengelola emosi serta dukungan 

dari lingkungan sosial. Dalam penelitian ini, faktor yang akan dikaji lebih lanjut 

adalah regulasi emosi dan dukungan sosial sebagai bagian dari faktor 

intrapersonal dan faktor situasional. 

a. Regulasi emosi 

Regulasi emosi merupakan bagian dari faktor intrapersonal, karena 

berkaitan dengan kemampuan individu dalam mengelola, mengontrol, dan 

menyesuaikan respons emosional terhadap situasi yang dihadapi. 

Kemampuan regulasi emosi yang baik memungkinkan individu untuk 

merespons tekanan secara adaptif, sehingga dapat menurunkan tingkat 

psychological distress. Sebaliknya, individu dengan kemampuan regulasi 

emosi yang rendah cenderung lebih mudah mengalami emosi negatif yang 

berlebihan ketika menghadapi tekanan, sehingga meningkatkan risiko 

distress (Gross, 1998). 
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b. Dukungan sosial 

Dukungan sosial termasuk dalam faktor sosial yang merupakan 

bagian dari faktor situasional. Dukungan sosial merujuk pada bantuan 

emosional, instrumental, maupun informasi yang diberikan oleh orang-

orang di sekitar individu, seperti keluarga, teman, dan significant other. 

Keberadaan dukungan sosial dapat membantu individu dalam menghadapi 

tekanan dengan lebih baik, serta berfungsi sebagai pelindung (buffer) 

terhadap munculnya psychological distress. Individu yang memiliki 

dukungan sosial yang tinggi cenderung memiliki tingkat distress yang lebih 

rendah dibandingkan dengan individu yang kurang mendapatkan dukungan 

sosial (Cohen & Wills, 1985). 

Berdasarkan uraian di atas, dapat disimpulkan bahwa faktor-faktor yang 

mempengaruhi terjadinya psychological distress meliputi faktor intrapersonal 

dan faktor situasional. Faktor intrapersonal berkaitan dengan karakteristik 

dalam diri individu, yang dalam penelitian ini dijelaskan melalui regulasi 

emosi. Sementara itu, faktor situasional terdiri dari faktor fisiologis, kognitif, 

dan sosial, di mana faktor sosial dalam penelitian ini difokuskan pada dukungan 

sosial sebagai salah satu bentuk pengaruh lingkungan terhadap kondisi 

psikologis individu. Dengan demikian, regulasi emosi dan dukungan sosial 

merupakan faktor yang berperan dalam memengaruhi tingkat psychological 

distress individu. 

5. Psychological Distress dalam Perspektif Islam 

Dalam perspektif Islam, pengalaman emosional seperti kecemasan 

(khauf) dan kesedihan atau depresi (huzn) telah banyak disinggung dalam Al-

Qur’an. Kedua bentuk tekanan psikologis ini disebutkan secara bersamaan 

dalam sejumlah ayat, menunjukkan bahwa Islam memberikan perhatian besar 

terhadap kondisi emosional manusia. Dalam Al-Qur’an, istilah terkait 

kecemasan dan kesedihan muncul bersamaan dalam 12 ayat. Banyaknya 
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penyebutan kedua istilah ini secara simultan menunjukkan bahwa kecemasan 

dan depresi dipandang sebagai dua emosi yang sangat berpengaruh dalam 

kehidupan manusia. 

Secara konseptual, Al-Qur’an membedakan khauf dan huzn dari sisi 

linguistik maupun psikologis. Khauf, yang merujuk pada ketakutan dan 

kecemasan, umumnya muncul dalam bentuk kata benda, menunjukkan bahwa 

rasa takut merupakan respons alamiah manusia terhadap ancaman dan bahaya. 

Sementara itu, kesedihan atau huzn lebih sering muncul dalam bentuk kata 

kerja, mengisyaratkan bahwa kesedihan dipandang sebagai proses sadar yang 

muncul akibat pengalaman emosional tertentu. Karena sifatnya yang lebih 

reflektif, kesedihan sangat dipengaruhi oleh cara individu menanggapi 

peristiwa masa lalu. 

Distress dalam pandangan Islam adalah respons manusia terhadap 

situasi sulit, sekaligus bagian dari dinamika kehidupan. Salah satu ayat yang 

menguatkan pemahaman ini adalah firman Allah dalam QS. Yunus ayat 62: 

يََْزَنُ وْنَ    هُمْ   وَلَ   عَلَيْهِمْ   خَوْف   لَ  اللِّٰ   اوَْليَِاۤءَ   اِنَّ   لَا   

Artinya: “Ingatlah, sesungguhnya para wali Allah itu tidak ada rasa takut pada 

mereka dan tidak pula mereka bersedih hati.” 

Ayat ini menunjukkan bahwa kerentanan manusia terhadap kecemasan 

dan kesedihan adalah bagian dari fitrah, namun kedekatan spiritual dengan 

Allah dapat menjadi sumber ketenangan dan ketahanan psikologis. Dengan 

demikian, psychological distress dalam perspektif Islam dipahami bukan 

sekadar kondisi emosional, melainkan fenomena multidimensional yang 

melibatkan aspek spiritual, emosional, dan sosial. Islam mengakui bahwa 

manusia dapat mengalami kecemasan maupun kesedihan, namun menyediakan 

panduan moral dan spiritual agar distress tersebut tidak mendominasi 

kehidupan, melainkan menjadi bagian dari proses pertumbuhan dan keteguhan 

iman. 
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B. Regulasi Emosi 

1. Definisi Regulasi Emosi 

Menurut Gross (2002), regulasi emosi merupakan proses di mana 

individu memengaruhi jenis emosi yang mereka miliki, kapan emosi tersebut 

muncul, serta bagaimana emosi tersebut diekspresikan dan dirasakan. Regulasi 

emosi juga melibatkan perubahan dalam dinamika emosi, yaitu perubahan pada 

latensi, intensitas, durasi, dan penurunan respons emosional di berbagai aspek 

seperti perilaku, pengalaman, maupun respons fisiologis (Thompson, 1990). 

Gross (2014) menjelaskan bahwa regulasi emosi melibatkan berbagai strategi 

yang digunakan individu untuk meningkatkan, menurunkan, atau 

mempertahankan respons emosional. Dalam process model of emotion 

regulation, strategi ini dibagi menjadi dua kelompok yaitu antecedent-focused 

emotion regulation yang merujuk pada strategi yang dilakukan sebelum respons 

emosional sepenuhnya muncul, dan response-focused emotion regulation yang 

mencakup strategi yang digunakan setelah emosi sudah muncul, seperti 

menekan ekspresi emosi atau mengendalikan reaksi fisiologis. Model ini 

menekankan bahwa regulasi emosi bersifat dinamis dan dapat terjadi pada 

berbagai tahap dalam proses terbentuknya emosi. 

Selain itu, Thompson (1991) menjelaskan bahwa regulasi emosi 

merupakan proses intrinsik maupun ekstrinsik yang bertujuan untuk memantau, 

mengevaluasi, dan memodifikasi reaksi emosional, terutama terkait intensitas 

dan bentuk reaksinya dalam mencapai suatu tujuan. Secara biologis, emosi 

berfungsi mengoordinasikan respons dari berbagai sistem tubuh terhadap 

peristiwa penting di lingkungan, sehingga kemampuan regulasi emosi 

diperlukan agar individu dapat merespons situasi secara fleksibel dan tetap 

berada dalam kondisi yang optimal. 

Berdasarkan berbagai pandangan para ahli tersebut, dapat disimpulkan 

bahwa regulasi emosi merupakan kemampuan individu untuk mengelola emosi 
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melalui proses memantau, menilai, dan memodifikasi bagaimana emosi 

muncul, berkembang, dan diekspresikan. Regulasi emosi melibatkan proses 

yang dapat terjadi sebelum maupun setelah emosi muncul, serta mencakup 

upaya untuk meningkatkan, menurunkan, atau mempertahankan respons 

emosional sesuai keadaan yang sedang dihadapi. 

2. Aspek Regulasi Emosi 

Regulasi emosi menurut Gross & John (2003) terdiri dari dua aspek 

yaitu: 

a. Cognitive reappraisal (Penilaian ulang kognitif) 

Cognitive reappraisal merupakan bentuk perubahan kognitif yang 

dilakukan dengan mengubah cara individu menafsirkan situasi yang 

berpotensi menimbulkan emosi, sehingga dampak emosionalnya ikut 

berubah. Strategi ini termasuk antecedent-focused, artinya dilakukan 

sebelum respons emosional terbentuk sepenuhnya. Gross & John (2003) 

menegaskan bahwa karena reappraisal muncul pada tahap awal proses 

emosi, strategi ini dapat mengubah keseluruhan jalur perkembangan emosi. 

Ketika digunakan untuk menurunkan emosi negatif, reappraisal mampu 

mengurangi pengalaman subjektif dari emosi negatif sekaligus menurunkan 

ekspresi perilaku yang menyertainya. Dengan kata lain, reappraisal 

membantu individu menyesuaikan kembali pola pikirnya agar lebih adaptif 

dalam menghadapi situasi yang menimbulkan emosi. 

Individu yang memiliki kemampuan cognitive reappraisal yang 

baik cenderung mampu melihat situasi yang menekan dari sudut pandang 

yang lebih positif atau lebih realistis. Karakteristik dari strategi ini terlihat 

pada kemampuan individu untuk menilai ulang situasi yang awalnya 

dianggap mengancam menjadi situasi yang dapat dihadapi atau dijadikan 

pengalaman belajar. Menurut Gross (2014), individu yang menggunakan 

reappraisal lebih mampu mengurangi emosi negatif, menjaga kestabilan 
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emosi, dan menampilkan respons yang lebih adaptif saat menghadapi 

tekanan. Sebaliknya, individu yang kurang mampu melakukan reappraisal 

cenderung lebih mudah terjebak dalam pikiran negatif sehingga emosi 

negatif yang dirasakan menjadi lebih intens. 

Bagi mahasiswa yang kuliah sambil bekerja, tuntutan akademik dan 

pekerjaan sering kali menjadi sumber tekanan dalam kehidupan sehari-hari. 

Penggunaan cognitive reappraisal memungkinkan individu untuk melihat 

situasi yang dihadapi dari sudut pandang yang berbeda sehingga tekanan 

yang muncul tidak selalu dimaknai secara negatif. Melalui reappraisal, 

individu dapat mengubah persepsi terhadap tekanan yang dialami, misalnya 

dengan memandang tuntutan akademik dan pekerjaan sebagai bagian dari 

proses pengembangan diri, bukan semata-mata sebagai beban yang 

menimbulkan tekanan. 

Kemampuan dalam melakukan cognitive reappraisal berperan 

dalam membantu individu mengelola respons emosional terhadap stresor 

yang dihadapi. Individu yang mampu menggunakan strategi ini secara 

efektif cenderung menunjukkan tingkat emosi negatif yang lebih rendah 

serta penyesuaian psikologis yang lebih baik dibandingkan dengan individu 

yang tidak menggunakan strategi tersebut (Gross & John, 2003). Hal ini 

menunjukkan bahwa reappraisal tidak hanya memengaruhi pengalaman 

emosional, tetapi juga berkontribusi terhadap kesejahteraan psikologis 

individu. Temuan tersebut sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh 

Öztekin et al. (2025) yang menunjukkan bahwa strategi cognitive 

reappraisal berpengaruh negatif terhadap depresi dan stres, yang berarti 

semakin tinggi penggunaan strategi cognitive reappraisal, semakin rendah 

tingkat depresi dan stres yang dialami individu. Hasil ini menunjukkan 

bahwa penggunaan strategi cognitive reappraisal dapat membantu individu 

memaknai kembali tekanan emosional secara lebih positif sehingga respons 

emosional yang muncul menjadi lebih terkendali. 



22 

 

 
 

b. Expressive suppression (Penekanan ekspresi emosi) 

Expressive suppression merupakan bentuk response modulation, 

yaitu strategi yang dilakukan setelah emosi muncul, dengan cara 

menghambat ekspresi emosi yang sedang berlangsung. Bentuknya adalah 

menahan ekspresi wajah atau bahasa tubuh ketika merasakan emosi tertentu 

(Gross & John, 2003). Sebagai strategi yang bersifat response-focused, 

suppression hanya memengaruhi ekspresi perilaku, bukan pengalaman 

emosinya secara langsung. Meskipun suppression efektif dalam 

mengurangi ekspresi emosi yang tampak dari luar, strategi ini tidak 

membantu mengurangi pengalaman emosi negatif itu sendiri karena tidak 

secara langsung menyasar sumber atau proses munculnya emosi. 

Akibatnya, dalam beberapa kondisi emosi negatif dapat tetap bertahan dan 

tidak terselesaikan, serta berhubungan dengan meningkatnya gejala depresi 

dan kecemasan (Dryman & Heimberg, 2018). 

Meski demikian, sejumlah penelitian menunjukkan bahwa dampak 

expressive suppression terhadap kesejahteraan psikologis tidak bersifat 

universal, melainkan bergantung pada konteks budaya, situasi, serta jenis 

emosi yang ditekan. Gross (2014) menegaskan bahwa strategi regulasi 

emosi pada dasarnya tidak bersifat adaptif atau maladaptif secara inheren, 

kegunaannya ditentukan oleh konteks dan efektivitas penggunaannya. Soto 

et al. (2011) menemukan bahwa expressive suppression berkaitan dengan 

memburuknya fungsi psikologis pada responden di Amerika. Akan tetapi, 

hubungan tersebut tidak ditemukan pada responden di Hong Kong, China. 

Temuan ini mengindikasikan bahwa dampak expressive suppression 

terhadap penyesuaian psikologis tidak selalu sama pada setiap budaya, 

tetapi dipengaruhi oleh nilai-nilai budaya yang dianut individu. Hal ini 

diperkuat oleh Yuan et al. (2014) yang melalui penelitian eksperimen 

menemukan bahwa individu China yang diinstruksikan menggunakan 

expressive suppression saat menghadapi situasi frustrasi menunjukkan 
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tingkat depressive mood yang lebih rendah serta pemulihan emosi yang 

lebih baik dibandingkan kelompok kontrol. Hasil tersebut menunjukkan 

bahwa efektivitas expressive suppression dapat berbeda bergantung pada 

konteks budaya. 

Pada mahasiswa yang menjalani kuliah sambil bekerja, penggunaan 

expressive suppression dapat dipahami sebagai salah satu cara 

mengendalikan ekspresi emosi di tengah tuntutan peran akademik dan 

pekerjaan yang berlangsung bersamaan. Dalam situasi tertentu, strategi ini 

digunakan agar individu tetap mampu menjalankan tanggung jawab yang 

dimiliki, menjaga hubungan interpersonal, serta menampilkan sikap yang 

sesuai dengan tuntutan lingkungan meskipun sedang mengalami tekanan 

emosional. Kondisi ini sejalan dengan penelitian Syaputri & Idulfilastri 

(2025) yang menunjukkan bahwa expressive suppression memiliki 

hubungan negatif dengan depresi, sehingga semakin tinggi kemampuan 

individu menekan ekspresi emosi, semakin rendah gejala depresi yang 

dialami. Temuan tersebut menunjukkan bahwa expressive suppression tidak 

selalu dapat dipandang sebagai strategi yang kurang adaptif, tetapi 

efektivitasnya dipengaruhi oleh konteks budaya dan situasi tempat strategi 

tersebut digunakan. 

Berdasarkan uraian di atas, dapat disimpulkan bahwa aspek regulasi 

emosi menurut Gross & John (2003) mencakup cognitive reappraisal dan 

expressive suppression. Cognitive reappraisal dilakukan sebelum emosi 

berkembang sepenuhnya sehingga membantu individu mengubah cara 

memaknai suatu situasi dan umumnya dipandang sebagai strategi regulasi 

emosi yang lebih adaptif. Sementara itu, expressive suppression dilakukan 

setelah emosi muncul dengan cara mengendalikan ekspresi emosi yang 

ditampilkan. Strategi ini lebih berfokus pada pengendalian ekspresi perilaku 

daripada mengubah pengalaman emosional, sehingga efektivitasnya dapat 

berbeda bergantung pada konteks dan tujuan penggunaannya. 



24 

 

 
 

3. Regulasi Emosi dalam Perspektif Islam 

Dalam perspektif Islam, regulasi emosi dipahami sebagai kemampuan 

individu untuk mengendalikan dan mengelola respons emosional agar tetap 

berada dalam nilai-nilai syariat. Harmalis (2022) menjelaskan bahwa inti dari 

regulasi emosi dalam Islam terletak pada konsep sabar, yaitu kemampuan 

menahan diri, mengontrol dorongan emosional, serta menjaga stabilitas 

perasaan ketika menghadapi tekanan atau kesulitan. Sabar bukan sekadar 

menahan emosi, tetapi merupakan proses aktif yang mencakup pengendalian 

diri, ketabahan hati, dan ketundukan kepada Allah SWT. Dengan demikian, 

sabar menjadi mekanisme spiritual yang membantu individu mengatur 

emosinya secara lebih adaptif. 

Dalam Al-Qur’an, Allah SWT menegaskan bahwa kesabaran 

merupakan bentuk kekuatan mental dan spiritual yang mendukung individu 

dalam menghadapi berbagai ujian dan Allah SWT akan memberikan kabar 

gembira kepada orang-orang yang mampu mengelola emosi, sebagaimana 

firman Allah SWT dalam QS. Al-Baqarah ayat 155: 

لُوَنَّكُمْ  رِ  وَالثَّمَرٰتِ    وَالْنَْ فُسِ   الْمَْوَالِ   مِّنَ  وَنَ قْص    وَالْْوُْعِ   الْْوَْفِ   مِّنَ   بِشَيْء    وَلنََ ب ْ بِيِْنَ   وَبَشِّ الصّٰ  

Artinya: “Kami pasti akan mengujimu dengan sedikit ketakutan dan kelaparan, 

kekurangan harta, jiwa, dan buah-buahan. Sampaikanlah (wahai Nabi 

Muhammad) kabar gembira kepada orang-orang sabar”. 

Ayat ini mengandung makna bahwa sabar itu merupakan hasil dari 

kemampuan mengelola dan mengendalikan emosi yang ada dalam diri individu. 

Dengan demikian, regulasi emosi dalam Islam tidak hanya berkaitan dengan 

kemampuan psikologis untuk menahan dan mengelola emosi, tetapi juga 

merupakan bagian dari proses pembentukan kesadaran spiritual, peningkatan 

keimanan, dan penguatan ketahanan diri dalam menjalani kehidupan. 
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C. Dukungan Sosial 

1. Definisi Dukungan Sosial 

Menurut Zimet et al. (1988) dukungan sosial merupakan persepsi 

individu terhadap adanya bantuan yang diberikan oleh orang-orang di 

sekitarnya, baik dalam bentuk emosional maupun instrumental. Menurut 

Sarafino & Smith (2011) dukungan sosial merupakan bentuk kenyamanan, 

kepedulian, penghargaan, serta bantuan yang diberikan kepada individu melalui 

hubungan dengan individu maupun kelompok. Dukungan ini dapat berasal dari 

berbagai sumber, seperti pasangan, keluarga, teman, maupun yang lainnya. 

Individu yang memiliki dukungan sosial biasanya merasa dicintai, dihargai, dan 

menjadi bagian dari jaringan sosial yang dapat memberikan bantuan ketika 

dibutuhkan. Dukungan sosial tidak hanya mencakup bantuan yang benar-benar 

diterima dari orang lain (received support), tetapi juga persepsi bahwa bantuan, 

perhatian, dan kenyamanan tersebut tersedia apabila dibutuhkan (perceived 

support). 

Menurut House (1981 dalam Leow & Leow, 2022) dukungan sosial 

merupakan bentuk intervensi yang diberikan setelah individu menghadapi 

situasi yang merugikan atau penuh tekanan. Dukungan ini mencakup keyakinan 

individu bahwa dirinya diperhatikan dan mendapatkan bantuan dari jaringan 

sosialnya. Dukungan sosial merupakan proses interaksi yang berpusat pada 

pemecahan masalah, di mana seseorang menerima bantuan sesuai kebutuhan 

yang muncul akibat stresor yang dialaminya. 

Sedangkan menurut Shumaker & Brownell (1984 dalam Zimet et al., 

1988) dukungan sosial merupakan pertukaran sumber daya antara dua orang 

atau lebih, di mana pemberi maupun penerimanya memandang pertukaran 

tersebut sebagai upaya untuk meningkatkan kesejahteraan penerima. Lin (1986 

dalam Zimet et al., 1988) menambahkan bahwa dukungan sosial dapat berupa 

bantuan instrumental maupun emosional yang bersifat nyata maupun yang 
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hanya dipersepsikan, dan diberikan oleh komunitas, jaringan sosial, atau orang 

yang dipercaya. Selain itu, menurut Cohen & Syme (1985), dukungan sosial 

merupakan sumber daya yang diberikan oleh orang lain, baik berupa informasi 

maupun bantuan nyata, yang dapat memiliki dampak positif ataupun negatif 

terhadap kesehatan dan kesejahteraan seseorang. Selain itu, Cohen & McKay 

(1984) mendefinisikan dukungan sosial sebagai sumber daya yang diberikan 

orang lain ketika individu menghadapi situasi yang menimbulkan stress dan 

membantu orang tersebut dalam menilai atau mengelola stresor yang dialami. 

Berdasarkan berbagai pandangan para ahli tersebut, dukungan sosial 

dapat disimpulkan sebagai bantuan dalam bentuk kenyamanan, perhatian, serta 

sumber daya emosional maupun instrumental yang diberikan oleh orang lain, 

dan dirasakan oleh individu sebagai sesuatu yang bermanfaat dalam 

menghadapi tekanan atau kesulitan. Dukungan sosial tidak hanya mencakup 

bantuan yang benar-benar diterima, tetapi juga persepsi bahwa bantuan tersebut 

tersedia ketika dibutuhkan. 

2. Aspek Dukungan Sosial 

Dukungan sosial menurut House (1981 dalam Sarafino & Smith, 2011) 

terdiri dari empat aspek yaitu: 

a. Emotional support (Dukungan emosional) 

Dukungan emosional merupakan bentuk dukungan yang paling 

penting dan paling sering muncul dalam interaksi sosial. Dukungan ini 

mengacu pada bagaimana seseorang mengekspresikan empati, kepedulian, 

cinta, penghargaan, dan rasa aman terhadap orang lain dengan membangun 

ikatan yang dapat dipercaya. Bentuk dukungan ini mampu mengurangi stres 

karena membantu individu merasa diterima, dipahami, dan tidak sendirian 

ketika menghadapi masalah. 

b. Instrumental support (Dukungan instrumental) 
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Dukungan instrumental melibatkan bantuan nyata atau tindakan 

langsung yang diberikan untuk membantu individu yang membutuhkan. 

Bentuk bantuan ini dapat berupa bantuan materi yang secara langsung 

mendukung kebutuhan seseorang seperti memberikan uang, membantu 

pekerjaan, menyediakan barang yang diperlukan, atau mengurus kebutuhan 

lainnya. Meskipun fokusnya bersifat praktis, dukungan instrumental juga 

dapat memiliki dampak psikologis karena tindakan tersebut dapat dianggap 

sebagai bentuk kepedulian. 

c. Informational support (Dukungan informasional) 

Dukungan informasional merujuk pada pemberian informasi yang 

dapat membantu individu memahami suatu situasi dan menemukan cara 

untuk mengatasinya. Informasi ini tidak menyelesaikan masalah secara 

langsung, tetapi memberikan arahan agar individu dapat membantu dirinya 

sendiri. Contohnya adalah memberikan saran, membagikan informasi 

mengenai peluang kerja, atau memberikan arahan mengenai cara 

menghadapi situasi tertentu. 

d. Appraisal support (Dukungan penghargaan) 

Dukungan penghargaan merupakan dukungan yang diberikan dalam 

bentuk ungkapan positif atau informasi yang membantu individu dalam 

melakukan evaluasi diri. Artinya, orang lain merupakan sumber informasi 

yang digunakan individu dalam mengevaluasi diri mereka sendiri. Misalnya 

memberikan umpan balik untuk membantu meningkatkan tugas tertentu 

atau informasi mengenai standar rata-rata suatu pekerjaan sehingga 

individu dapat menilai posisinya. Dukungan ini penting karena membantu 

individu memahami sejauh mana dirinya mampu menghadapi tantangan 

dan menilai kekuatan maupun kelemahan dirinya secara lebih objektif. 

Sedangkan dukungan sosial menurut Zimet et al. (1988) terdiri dari tiga 

aspek yaitu family, friends, dan significant others. 

a. Family 
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Dukungan keluarga mencakup segala bentuk bantuan yang 

diberikan oleh anggota keluarga, baik secara emosional, praktis, maupun 

dalam pengambilan keputusan. Keluarga berperan sebagai sistem terdekat 

yang menyediakan rasa aman, memberi nasihat, serta membantu individu 

mengatasi persoalan yang dihadapi. Dukungan keluarga mencakup 

berbagai bentuk bantuan seperti dukungan emosional, instrumental, dan 

informasional yang diberikan oleh orang tua maupun anggota keluarga 

lainnya. Dukungan emosional berupa perhatian, kasih sayang, dan empati, 

dukungan instrumental berupa bantuan finansial atau pemenuhan 

kebutuhan, serta dukungan informasional berupa saran dan arahan dalam 

menghadapi permasalahan. Penelitian menunjukkan bahwa dukungan 

keluarga memiliki peran penting dalam membantu mahasiswa menghadapi 

berbagai tekanan, baik dalam konteks akademik maupun kehidupan sehari-

hari (Syamsudin et al., 2022). 

Individu yang mendapatkan dukungan keluarga yang baik 

cenderung memiliki kondisi emosional yang lebih stabil, merasa lebih 

diperhatikan, serta memiliki kepercayaan diri dalam menghadapi masalah. 

Sebaliknya, individu yang kurang mendapatkan dukungan keluarga 

cenderung mengalami kesulitan dalam mengelola tekanan, merasa sendiri, 

serta lebih rentan mengalami kecemasan. Hal ini didukung oleh penelitian 

yang menunjukkan bahwa dukungan keluarga berperan dalam membantu 

mahasiswa mengelola kecemasan, terutama dalam menghadapi tuntutan 

akademik (Fitriani et al., 2026). 

Pada mahasiswa yang kuliah sambil bekerja, dukungan keluarga 

merupakan salah satu sumber dukungan sosial yang berperan dalam 

membantu individu menghadapi tuntutan akademik dan pekerjaan. 

Dukungan keluarga dapat berfungsi sebagai sumber daya eksternal yang 

membantu individu mengurangi beban psikologis serta meningkatkan 

kemampuan dalam menyesuaikan diri terhadap tekanan yang dihadapi. Hal 
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ini sejalan dengan konsep buffering effect yang menyatakan bahwa 

dukungan sosial, khususnya dari keluarga, dapat melindungi individu dari 

dampak negatif stres (Cohen & Wills, 1985). 

Penelitian menunjukkan bahwa dukungan keluarga memiliki 

hubungan yang signifikan dengan kondisi psikologis mahasiswa. 

Mahasiswa yang memperoleh dukungan keluarga yang tinggi cenderung 

memiliki tingkat stres yang lebih rendah dalam menghadapi tuntutan 

akademik. Hal ini didukung oleh penelitian yang menunjukkan adanya 

hubungan signifikan antara dukungan keluarga dengan tingkat stres 

mahasiswa, di mana dukungan keluarga berperan dalam membantu individu 

mengurangi tekanan yang dialami selama proses akademik (Tampubolon & 

Rantung, 2025). Temuan ini menunjukkan bahwa keberadaan keluarga 

sebagai sistem pendukung utama dapat membantu individu dalam 

mengelola tekanan yang muncul selama menjalani perkuliahan. 

Pada mahasiswa yang kuliah sambil bekerja, dukungan keluarga 

menjadi semakin penting karena individu dihadapkan pada tuntutan peran 

ganda yang berpotensi menimbulkan tekanan psikologis yang lebih tinggi. 

Penelitian pada mahasiswa yang bekerja menunjukkan bahwa dukungan 

sosial berperan dalam membantu individu mempertahankan kesejahteraan 

psikologis serta mengurangi dampak negatif dari beban peran yang dijalani 

(Ramadhani & Ardelia, 2025). Dengan demikian, dukungan keluarga dapat 

berfungsi sebagai sumber kekuatan yang membantu mahasiswa dalam 

mengelola tekanan akademik dan pekerjaan secara lebih adaptif. 

b. Friends 

Dukungan dari teman muncul melalui hubungan pertemanan yang 

memungkinkan individu saling berbagi cerita, bertukar pengalaman, serta 

memberi bantuan dalam menghadapi kesulitan sehari-hari. Dukungan 

teman sebaya mencakup bantuan emosional seperti empati dan perhatian, 

dukungan informasional berupa saran atau berbagi pengalaman, serta 
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dukungan penghargaan yang dapat meningkatkan rasa percaya diri 

individu. Dukungan dari teman sebaya memiliki peran penting dalam 

kehidupan mahasiswa, karena teman merupakan lingkungan sosial yang 

paling dekat dalam konteks akademik sehari-hari. 

Penelitian menunjukkan bahwa dukungan sosial dari teman sebaya 

dapat meningkatkan motivasi belajar serta membantu mahasiswa dalam 

menjalani proses perkuliahan (Wicaksono & Utami, 2025). Individu yang 

memperoleh dukungan dari teman biasanya menunjukkan adanya 

keterbukaan dalam berbagi masalah, merasa lebih dipahami, serta memiliki 

rasa kebersamaan dalam menghadapi tekanan. Sebaliknya, kurangnya 

dukungan dari teman dapat ditandai dengan perasaan terisolasi, kesulitan 

dalam berbagi beban, serta meningkatnya tekanan emosional. 

Pada mahasiswa yang kuliah sambil bekerja, dukungan dari teman 

memiliki peran yang penting karena individu sering kali menghadapi 

keterbatasan waktu dan energi akibat tuntutan peran ganda. Dalam kondisi 

tersebut, teman sebaya dapat menjadi sumber dukungan yang membantu 

mahasiswa tetap terhubung dengan lingkungan akademik, misalnya dengan 

berbagi catatan kuliah, mengingatkan tugas, atau memberikan motivasi. 

Penelitian menunjukkan bahwa mahasiswa yang menjalani peran ganda 

sebagai mahasiswa dan pekerja menghadapi tekanan yang cukup tinggi, 

sehingga keberadaan dukungan sosial, termasuk dari teman, menjadi faktor 

penting dalam mengurangi dampak tekanan tersebut (Kauwer & Astuti, 

2025). 

Penelitian ini menunjukkan bahwa dukungan sosial berperan dalam 

menurunkan tingkat distress pada mahasiswa yang kuliah sambil bekerja. 

Mahasiswa yang mendapatkan dukungan dari lingkungan sosial, termasuk 

teman sebaya, cenderung lebih mampu menghadapi kelelahan emosional 

dan tekanan akademik dibandingkan dengan mahasiswa yang kurang 

mendapatkan dukungan. Hal ini menunjukkan bahwa dukungan teman 
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tidak hanya berperan dalam aspek akademik, tetapi juga dalam menjaga 

kondisi psikologis mahasiswa. 

c. Significant others 

Dukungan dari significant others berasal dari figur yang memiliki 

kedekatan emosional khusus bagi individu, seperti pasangan atau seseorang 

yang dianggap sangat berarti. Kehadiran orang penting ini memberikan rasa 

dihargai dan diterima, serta membantu individu beradaptasi terhadap situasi 

menekan yang dialaminya. Zimet et al. (1988) mengemukakan bahwa 

dukungan sosial terdiri dari tiga sumber utama, yaitu keluarga (family), 

teman (friends), dan significant others. Significant others merujuk pada 

individu yang memiliki hubungan emosional yang dekat dan bermakna 

secara personal, sehingga keberadaannya memberikan pengaruh yang kuat 

terhadap kondisi psikologis individu. 

Dukungan dari significant others ditandai dengan adanya kedekatan 

emosional yang tinggi, keterbukaan dalam berbagi perasaan, serta adanya 

rasa aman dan diterima. Individu yang memperoleh dukungan dari 

significant others cenderung merasa lebih dipahami secara emosional dan 

memiliki tempat untuk mengekspresikan perasaan secara bebas. 

Sebaliknya, kurangnya dukungan dari significant others dapat 

menyebabkan individu merasa kesepian secara emosional dan kurang 

mendapatkan penguatan psikologis dalam menghadapi tekanan. 

Pada mahasiswa, dukungan dari significant others terbukti memiliki 

peran dalam aspek akademik. Penelitian menunjukkan bahwa terdapat 

hubungan antara dukungan sosial significant others dengan prestasi 

akademik mahasiswa, di mana semakin tinggi dukungan yang diberikan 

maka semakin baik pencapaian akademik yang diperoleh (Dwiandini & 

Indriana, 2018). Hal ini menunjukkan bahwa keberadaan significant others 

dapat memberikan bantuan yang berdampak pada kemampuan individu 

dalam menjalani tuntutan akademik. 
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Berdasarkan uraian di atas, dapat disimpulkan bahwa dalam penelitian 

ini, peneliti menggunakan aspek dukungan sosial dari Zimet et al. (1988) yang 

menekankan bahwa aspek dukungan sosial dapat dilihat dari sumber pemberi 

dukungan, yaitu keluarga, teman, dan significant other. Ketiga aspek ini 

mencerminkan jaringan sosial terdekat yang paling berpengaruh dalam 

kehidupan sehari-hari individu, baik secara emosional maupun praktis. Selain 

itu, aspek-aspek ini berfokus pada persepsi dukungan dari tiga sumber utama 

yang paling dekat dengan individu sehingga dianggap lebih sesuai untuk 

mengukur tingkat dukungan sosial dalam konteks penelitian ini. 

3. Dukungan Sosial dalam Perspektif Islam 

Dalam Islam, dukungan sosial (social support) sangat ditekankan 

sebagai bagian dari tanggung jawab sosial dan keimanan. Menurut Azhari 

(2021), dukungan sosial bagi individu yang mengalami kesulitan dipandang 

sebagai praktik ta’awun/tolong-menolong di mana umat Islam dianjurkan 

untuk saling membantu secara emosional, spiritual, dan praktis. Azhari 

menjelaskan bahwa hadits-hadits Nabi Muhammad SAW mendorong dukungan 

terhadap orang lain yang membutuhkan bantuan, baik melalui nasihat, 

dorongan iman, maupun bentuk bantuan konkret, karena membantu sesama 

adalah bagian dari ibadah dan merawat kesejahteraan masyarakat. Dalam Al-

Qur’an, konsep ini ditegaskan dalam ayat seperti QS. Al-Ma’idah (5):2, yang 

menyatakan: 

َ    وَات َّقُوا  وَالْعُدْوَانِ    الِْثِْ   عَلَى   تَ عَاوَنُ وْا وَلَ   وَالت َّقْوٰى    الْبِِّ   عَلَى   وَتَ عَاوَنُ وْا الْعِقَابِ   شَدِيْدُ   اللَّٰ   اِنَّ   اللّٰ  

Artinya: “Tolong-menolonglah kamu dalam (mengerjakan) kebajikan dan 

takwa, dan jangan tolong-menolong dalam berbuat dosa dan permusuhan. 

Bertakwalah kepada Allah, sesungguhnya Allah sangat berat siksaan-Nya”. 

Ayat ini menunjukkan bahwa dukungan sosial yang dianjurkan dalam 

Islam bukan hanya sekadar materi, tetapi juga berupa dukungan moral dan 
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spiritual yang mendorong kebaikan dan ketaqwaan. Dalam konteks dukungan 

sosial psikologis, membantu orang lain melalui empati, perhatian, dan 

dukungan iman tidak hanya memperkuat hubungan sosial, tetapi juga 

menumbuhkan ketahanan mental dan spiritual. Oleh karena itu, dalam 

perspektif Islam, dukungan sosial tidak semata-mata interaksi sosial, melainkan 

bentuk amal ibadah yang mencerminkan kepekaan sosial dan kepedulian 

kepada sesama sebagai bagian dari iman. 

D. Kontribusi Regulasi Emosi pada Psychological Distress 

Regulasi emosi merupakan kemampuan individu untuk memantau, 

mengevaluasi, dan menyesuaikan respons emosionalnya terhadap berbagai situasi 

yang menekan. Individu yang mampu menggunakan strategi regulasi emosi seperti 

cognitive reappraisal cenderung dapat mengurangi intensitas emosi negatif dan 

menilai situasi secara lebih adaptif sehingga lebih mampu menghadapi tekanan 

psikologis. Sementara itu, expressive suppression merupakan strategi regulasi 

emosi yang berfokus pada pengendalian ekspresi emosi setelah emosi muncul. 

Strategi ini sering dikaitkan dengan penyesuaian psikologis yang kurang adaptif 

dibandingkan cognitive reappraisal. Namun, efektivitas expressive suppression 

bergantung pada konteks penggunaannya. Dalam situasi tertentu, seperti ketika 

individu perlu menjaga profesionalisme atau mengendalikan ekspresi emosi di 

lingkungan sosial maupun pekerjaan, strategi ini dapat berfungsi sebagai bentuk 

pengendalian diri dan tidak selalu berkaitan dengan meningkatnya psychological 

distress. 

Regulasi emosi merupakan salah satu faktor yang berkontribusi pada 

psychological distress, karena kemampuan individu dalam mengelola dan 

mengendalikan respons emosional berkaitan dengan kondisi psikologis yang 

dialaminya. Menurut teori stres dan koping transaksional Lazarus & Folkman 

(1984), kemampuan regulasi emosi merupakan bagian dari proses emotion-focused 

coping yang berfungsi untuk mengatur reaksi emosional seseorang terhadap situasi 
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yang menekan. Coping yang efektif tidak hanya mencakup kemampuan 

menyelesaikan sumber masalah (problem-focused coping), tetapi juga mencakup 

kemampuan untuk mengelola emosi negatif agar individu tetap mampu berfungsi 

secara adaptif. Apabila individu gagal mengelola emosinya, maka proses penilaian 

kognitif terhadap situasi (appraisal) dapat terganggu sehingga individu 

menafsirkan tekanan secara lebih negatif. Kondisi ini meningkatkan kerentanan 

terhadap munculnya psychological distress. Dengan demikian, regulasi emosi 

berperan dalam menentukan efektivitas coping dan memengaruhi munculnya 

distress pada individu yang menghadapi tuntutan sekaligus, seperti mahasiswa 

yang kuliah sambil bekerja. 

Penelitian menunjukkan bahwa regulasi emosi memberikan kontribusi yang 

signifikan pada psychological distress. Penelitian Permadi (2024) menemukan 

bahwa regulasi emosi memiliki pengaruh signifikan terhadap stres, semakin baik 

kemampuan individu dalam mengatur emosinya, semakin rendah tingkat stres yang 

mereka alami. Meskipun penelitian tersebut berfokus pada stres, aspek ini 

merupakan bagian dari psychological distress secara umum, karena distress 

mencakup respon emosional negatif seperti stres, kecemasan, dan depresi. Temuan 

ini sejalan dengan penelitian Öztekin et al. (2025) yang menemukan bahwa regulasi 

emosi berhubungan negatif dengan depresi dan stres. Hasil tersebut menunjukkan 

bahwa individu yang memiliki kemampuan regulasi emosi yang lebih baik 

cenderung mengalami tingkat psychological distress yang lebih rendah. 

Hasil penelitian tersebut menegaskan bahwa kemampuan regulasi emosi 

merupakan salah satu faktor yang berkontribusi pada kondisi psychological 

distress. Individu yang mampu mengelola emosinya secara adaptif cenderung lebih 

mampu menghadapi berbagai tekanan psikologis dibandingkan individu yang 

mengalami kesulitan dalam meregulasi emosinya. Temuan ini menjadi relevan 

dalam konteks mahasiswa yang menjalani peran ganda sebagai mahasiswa yang 

juga bekerja karena mereka menghadapi tekanan akademik dan tuntutan pekerjaan 

secara bersamaan. Oleh karena itu, kemampuan regulasi emosi yang efektif 
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diperlukan agar mahasiswa yang kuliah sambil bekerja dapat mengelola tekanan 

emosional yang muncul, menjaga keseimbangan fungsi psikologis, serta 

meminimalkan dampak negatif dari stresor yang mereka alami. 

E. Kontribusi Dukungan Sosial pada Psychological Distress 

Dukungan sosial merupakan sumber penting yang membantu individu 

menghadapi tekanan hidup, termasuk tuntutan akademik, pekerjaan, maupun 

persoalan psikologis lainnya. Dukungan sosial yang memadai membuat individu 

merasa lebih mampu, tidak sendirian, dan memiliki bantuan yang dapat diakses, 

sehingga mengurangi kecemasan dan tekanan emosional. Selain itu, dukungan 

sosial juga memperkuat strategi coping, baik coping berfokus pada masalah 

maupun coping berfokus pada emosi, yang pada akhirnya membantu menurunkan 

psychological distress seperti kecemasan dan gejala depresi. 

Bagi mahasiswa, khususnya mahasiswa yang menghadapi tuntutan 

akademik dan peran tambahan seperti bekerja, keberadaan dukungan sosial 

menjadi sangat penting. Tekanan akademik yang tinggi dan kelelahan fisik dapat 

memicu ketegangan emosional yang berpotensi berkembang menjadi 

psychological distress. Kehadiran dukungan sosial dari keluarga, teman, maupun 

significant others membantu mahasiswa merasa lebih mampu mengatasi beban 

tersebut, memberikan rasa aman emosional, serta menyediakan sumber daya yang 

dibutuhkan untuk menyelesaikan berbagai persoalan. 

Hasil penelitian juga menunjukkan konsistensi bahwa dukungan sosial 

memiliki hubungan negatif dengan psychological distress. Penelitian oleh Faqih 

(2020) menemukan bahwa semakin tinggi dukungan sosial teman sebaya, semakin 

rendah tingkat stres akademik yang dialami mahasiswa. Temuan ini sejalan dengan 

penelitian Aliyah & Kusdiyati (2021) yang menunjukkan bahwa social support, 

khususnya dukungan dari keluarga, berpengaruh signifikan terhadap psychological 

distress. Mereka juga menemukan bahwa individu dengan tingkat dukungan 

keluarga yang tinggi memiliki risiko gejala psikologis yang lebih rendah. Penelitian 
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Aini (2022) juga memperkuat temuan tersebut dengan menunjukkan bahwa 

dukungan sosial berpengaruh negatif terhadap distres psikologis. Mahasiswa yang 

memperoleh dukungan sosial yang baik lebih mampu mengurangi distres 

psikologis dan tidak mudah mengalami tekanan emosional berlebihan. Temuan ini 

menunjukkan bahwa semakin rendah dukungan sosial maka semakin tinggi distres 

psikologis yang dialami mahasiswa. Sebaliknya, semakin tinggi dukungan sosial 

maka semakin rendah distres psikologis yang dialami mahasiswa. Selain itu, 

penelitian Akbar & Aisyawati (2021) menunjukkan bahwa dukungan sosial 

berkontribusi signifikan terhadap psychological distress. Penelitian yang dilakukan 

oleh Mirdin et al. (2024) juga menunjukkan bahwa seluruh jenis dukungan sosial 

berpengaruh signifikan terhadap psychological distress pada mahasiswa. 

Temuan-temuan tersebut memperkuat pemahaman bahwa dukungan sosial 

merupakan faktor protektif yang mampu memberikan kontribusi pada 

psychological distress. Pada mahasiswa, terlebih mahasiswa yang bekerja sambil 

kuliah, keberadaan dukungan sosial menjadi sangat penting karena dapat 

membantu mereka mengelola tekanan ganda yang dihadapi dan menjaga 

kesejahteraan psikologis mereka. 

F. Kontribusi Regulasi Emosi dan Dukungan Sosial secara Bersama-sama pada 

Psychological Distress 

Regulasi emosi dan dukungan sosial dipandang sebagai faktor yang 

berperan dalam psychological distress. Lazarus & Folkman (1984) menyebutkan 

bahwa respon stres merupakan hasil dari interaksi antara individu dan 

lingkungannya. Dalam hal ini, regulasi emosi berfungsi sebagai bentuk internal 

coping, yaitu upaya yang dilakukan individu untuk mengelola emosi, menilai ulang 

situasi, dan menghadapi tekanan psikologis. Strategi seperti cognitive reappraisal 

membantu individu mengubah cara memaknai stresor sehingga lebih mampu 

beradaptasi terhadap tekanan yang dihadapi. Sementara itu, expressive suppression 

dilakukan dengan mengendalikan ekspresi emosi setelah emosi muncul. 
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Dibandingkan cognitive reappraisal, strategi ini tidak secara langsung mengubah 

pengalaman emosional, sehingga efektivitasnya dipengaruhi oleh konteks 

penggunaan dan karakteristik individu. Sementara itu, dukungan sosial berperan 

sebagai bentuk external coping yang membantu individu memperoleh sumber daya 

dari lingkungannya. Ketika seseorang merasa didukung oleh keluarga, teman, 

maupun significant others, beban emosional yang dirasakan menjadi lebih ringan 

dan stresor dipersepsikan lebih dapat diatasi. Mekanisme ini memungkinkan 

individu menghadapi kecemasan dan gejala depresi yang merupakan bagian dari 

psychological distress secara lebih adaptif. 

Temuan terdahulu juga menunjukkan bahwa regulasi emosi dan dukungan 

sosial memiliki kontribusi yang signifikan terhadap distres psikologis. Penelitian 

oleh Aprilia & Yoenanto (2022) menemukan bahwa regulasi emosi dan dukungan 

sosial bersama-sama memberikan pengaruh negatif yang signifikan terhadap stres 

akademik pada mahasiswa. Nilai signifikansi penelitian tersebut sebesar 0,028 (p 

< 0,05), dengan kontribusi sebesar 3,6% yang menunjukkan bahwa semakin baik 

regulasi emosi dan semakin tinggi dukungan sosial, maka semakin rendah tingkat 

stres yang dialami mahasiswa. Meskipun kontribusi persentasenya tidak besar, 

temuan ini menunjukkan bahwa kedua variabel bekerja secara simultan dalam 

mengurangi tekanan psikologis. 

Penelitian lain oleh Putriana & Gunatirin (2021) juga menemukan bahwa 

dukungan sosial dan regulasi emosi memiliki hubungan signifikan dengan 

kecenderungan depresi (p < 0,01), di mana semakin tinggi dukungan emosional dan 

kemampuan regulasi emosi, maka semakin kecil risiko seseorang mengalami 

depresi. Upaya menjaga kualitas hubungan sosial dan kemampuan pengelolaan 

emosi merupakan hal yang penting dalam mencegah psychological distress. 

Dengan demikian, regulasi emosi dan dukungan sosial relevan diteliti bersama 

karena keduanya bekerja secara saling melengkapi dalam memberikan kontribusi 

terhadap psychological distress. Regulasi emosi mengelola tekanan dari dalam diri, 
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sedangkan dukungan sosial memperkuat kemampuan individu menghadapi stres 

dari luar. 

G. Kerangka Konseptual 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

H. Hipotesis 

Berdasarkan landasan teori serta hasil penelitian terdahulu yang telah 

diuraikan, maka hipotesis dalam penelitian ini adalah sebagai berikut: 

H1: Terdapat kontribusi negatif yang signifikan antara regulasi emosi terhadap 

psychological distress 

H2: Terdapat kontribusi negatif yang signifikan antara dukungan sosial terhadap 

psychological distress 

H3: Terdapat kontribusi negatif yang signifikan antara regulasi emosi dan 

dukungan sosial secara simultan terhadap psychological distress 

 

Regulasi Emosi (X1) 

- Cognitive Reappraisal 

- Expressive Suppression 

Dukungan Sosial (X2) 

- Family 

- Friends 

- Significant Others 

Psychological Distress (Y) 

- Depresi 

- Kecemasan 

Gambar 2.1 Kerangka Konseptual 
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BAB III 

METODE PENELITIAN 

A. Rancangan Penelitian 

Penelitian ini menggunakan metode penelitian kuantitatif, yaitu metode 

yang didasarkan pada pengumpulan data dengan menggunakan alat penelitian yang 

sesuai dengan variabel yang diteliti dan menganalisis hasilnya secara statistik. 

Metode ini diterapkan pada populasi atau sampel tertentu menggunakan instrumen 

penelitian yang terstandar, dan analisis data dilakukan menggunakan teknik 

statistik. Tujuan utama dari penelitian kuantitatif adalah untuk menguji hipotesis 

yang telah dirumuskan sebelumnya (Sugiyono, 2023). 

Jenis penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah penelitian 

kuantitatif dengan pendekatan asosiatif. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui 

kontribusi regulasi emosi dan dukungan sosial, baik secara parsial maupun 

simultan, terhadap psychological distress pada mahasiswa yang menjalani kuliah 

sambil bekerja. Untuk mengetahui besarnya kontribusi masing-masing variabel 

independen serta kontribusi keduanya secara bersama-sama terhadap psychological 

distress, analisis data dilakukan menggunakan teknik regresi linear berganda. 

B. Identifikasi Variabel Penelitian 

Variabel penelitian menurut Sugiyono (2023) didefinisikan sebagai suatu 

atribut atau sifat atau nilai dari orang, objek atau kegiatan yang mempunyai variasi 

tertentu yang ditetapkan oleh peneliti untuk dipelajari dan kemudian ditarik 

kesimpulannya. Variabel bebas (independent variable) merupakan variabel 

prediktor yang diduga memiliki kontribusi terhadap variabel terikat. Sementara itu, 

variabel terikat (dependent variable) merupakan variabel yang menjadi fokus 

penelitian dan nilainya diduga dipengaruhi oleh variasi pada variabel bebas. 

Penelitian ini terdiri atas dua variabel bebas (X1 dan X2) serta satu variabel terikat 

(Y). Adapun variabel yang digunakan dalam penelitian ini adalah sebagai berikut: 
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a. Variabel bebas (X1) : Regulasi Emosi 

b. Variabel bebas (X2) : Dukungan Sosial 

c. Variabel terikat (Y) : Psychological Distress. 

C. Definisi Operasional 

1. Psychological Distress 

Psychological distress dalam penelitian ini didefinisikan sebagai 

kondisi emosional negatif yang ditandai dengan munculnya gejala kecemasan 

dan depresi. Psychological distress diukur menggunakan Hopkins Symptom 

Checklist-25 (HSCL-25) yang dikembangkan oleh Derogatis et al. (1974) 

Instrumen ini terdiri dari 25 item yang mencakup dua aspek, yaitu kecemasan 

(anxiety) dan depresi (depression), dengan menggunakan skala Likert. 

2. Regulasi Emosi 

Regulasi emosi dalam penelitian ini didefinisikan sebagai kemampuan 

individu dalam memengaruhi jenis emosi yang mereka miliki, kapan emosi 

tersebut muncul, serta bagaimana emosi tersebut diekspresikan dan dirasakan 

(Gross, 2002). Regulasi emosi diukur menggunakan skala Emotion Regulation 

Questionnaire (ERQ) yang dikembangkan oleh Gross & John (2003). Skala ini 

terdiri dari dua aspek, yaitu cognitive reappraisal dan expressive suppression. 

Instrumen yang digunakan terdiri dari 10 item dengan menggunakan skala 

Likert. 

3. Dukungan Sosial 

Dukungan sosial dalam penelitian ini didefinisikan sebagai persepsi 

individu mengenai adanya bantuan yang diberikan oleh orang-orang di 

sekitarnya, baik dalam bentuk emosional maupun instrumental (Zimet et al., 

1988). Dukungan sosial diukur menggunakan skala Multidimensional Scale of 

Perceived Social Support (MSPSS) yang dikembangkan oleh Zimet et al. 
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(1988). Skala ini terdiri dari tiga aspek, yaitu family, friends, dan significant 

others. Instrumen yang digunakan terdiri dari 12 item dengan menggunakan 

skala Likert. 

D. Populasi dan Sampel Penelitian 

1. Populasi 

Menurut Sugiyono (2023), populasi merupakan wilayah generalisasi 

yang terdiri atas obyek atau subyek yang mempunyai kuantitas dan 

karakteristik tertentu yang ditetapkan oleh peneliti untuk dipelajari dan 

kemudian ditarik kesimpulannya. Populasi dalam penelitian ini adalah 

mahasiswa aktif Universitas Islam Negeri (UIN) Maulana Malik Ibrahim 

Malang yang sedang menjalani kuliah sambil bekerja. Populasi ini dipilih 

karena penelitian berfokus pada kondisi psychological distress yang dialami 

oleh mahasiswa yang memiliki peran ganda sebagai mahasiswa yang kuliah 

sambil bekerja. Jumlah mahasiswa yang memenuhi karakteristik tersebut tidak 

diketahui secara pasti karena tidak tersedia data resmi mengenai jumlah 

mahasiswa UIN Maulana Malik Ibrahim Malang yang sedang menjalani kuliah 

sambil bekerja. Oleh karena itu, penelitian ini menggunakan nonprobability 

sampling, yaitu teknik pengambilan sampel yang tidak memberikan peluang 

yang sama bagi setiap anggota populasi untuk dipilih menjadi sampel. 

2. Sampel 

Sampel penelitian merupakan bagian dari populasi yang memiliki 

karakteristik tertentu dan digunakan sebagai sumber data dalam penelitian. 

Penelitian ini menggunakan teknik purposive sampling, yaitu teknik 

pengambilan sampel berdasarkan pertimbangan atau karakteristik tertentu yang 

telah ditetapkan sesuai dengan tujuan penelitian. Teknik ini digunakan karena 

penelitian membutuhkan responden dengan karakteristik khusus, yaitu 

mahasiswa aktif UIN Maulana Malik Ibrahim Malang yang sedang menjalani 
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kuliah sambil bekerja. Adapun kriteria inklusi sampel dalam penelitian ini 

adalah: 

a. Mahasiswa aktif UIN Maulana Malik Ibrahim Malang. 

b. Sedang menjalani kuliah sambil bekerja, baik secara part-time maupun full-

time. 

Penentuan jumlah sampel minimum dilakukan menggunakan aplikasi 

G*Power 3.1.9.7 dengan mempertimbangkan bahwa penelitian ini 

menggunakan analisis regresi linear berganda dengan dua prediktor, yaitu 

regulasi emosi dan dukungan sosial. Parameter yang digunakan dalam 

perhitungan adalah sebagai berikut: 

a. Effect size (f²) = 0.15 

b. Alpha error probability (α) = 0.05 

c. Power (1–β error probability) = 0.80 

d. Number of predictors = 2 

Berdasarkan hasil perhitungan menggunakan G*Power diperoleh 

ukuran sampel minimum sebanyak 68 responden. Dalam pelaksanaan 

penelitian, peneliti berhasil memperoleh 130 responden yang memenuhi 

kriteria penelitian sehingga jumlah sampel yang digunakan telah melebihi 

ukuran sampel minimum yang dibutuhkan dalam penelitian. 

E. Teknik Pengumpulan Data 

Teknik pengumpulan data merupakan prosedur atau cara yang digunakan 

peneliti untuk memperoleh data yang diperlukan dalam penelitian. Dalam 

penelitian ini, teknik pengumpulan data dilakukan menggunakan metode survei 

dengan instrumen berupa kuesioner yang disebarkan secara daring melalui Google 

Form. Kuesioner disebarkan kepada mahasiswa UIN Maulana Malik Ibrahim 

Malang dengan mempertimbangkan kriteria responden yang telah ditetapkan dalam 

penelitian. Penggunaan kuesioner dipilih karena sesuai dengan pendekatan 
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kuantitatif yang digunakan dalam penelitian serta memungkinkan peneliti 

memperoleh data dari responden secara efektif dan efisien. 

Data penelitian dikumpulkan menggunakan tiga instrumen psikologis yang 

digunakan untuk mengukur variabel regulasi emosi, dukungan sosial, dan 

psychological distress. Ketiga instrumen tersebut disajikan dalam bentuk 

pernyataan yang harus dijawab oleh responden sesuai dengan kondisi yang dialami. 

1. Alat Ukur Psychological Distress 

Variabel psychological distress dalam penelitian ini diukur 

menggunakan Hopkins Symptom Checklist-25 (HSCL-25) yang dikembangkan 

oleh Derogatis et al. (1974). Instrumen ini digunakan untuk mengukur 

psychological distress yang ditandai oleh gejala kecemasan (anxiety) dan 

depresi (depression). Pemilihan HSCL-25 disesuaikan dengan tujuan penelitian 

yang mengkaji psychological distress sebagai kondisi tekanan psikologis yang 

ditunjukkan melalui gejala kecemasan dan depresi, serta memungkinkan 

pengukuran kedua kelompok gejala tersebut dalam satu instrumen. HSCL-25 

merupakan instrumen self-report yang dikembangkan untuk mengukur gejala 

psikologis dan memiliki dua kelompok gejala utama, yaitu kecemasan dan 

depresi. 

Penggunaan HSCL-25 juga sesuai dengan karakteristik penelitian yang 

melibatkan mahasiswa, karena instrumen ini berbentuk kuesioner self-report 

sehingga responden dapat melaporkan kondisi psikologis yang mereka alami 

secara langsung. Selain itu, HSCL-25 telah digunakan dalam penelitian pada 

populasi mahasiswa dan memiliki dukungan terhadap struktur pengukuran 

gejala kecemasan dan depresi. Dengan demikian, HSCL-25 dipandang sesuai 

untuk memperoleh gambaran tingkat psychological distress pada mahasiswa 

yang kuliah sambil bekerja. 

HSCL-25 terdiri dari 25 item yang terbagi ke dalam dua aspek, yaitu 

kecemasan sebanyak 10 item dan depresi sebanyak 15 item. Dalam penelitian 
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ini, instrumen HSCL-25 diterjemahkan dari bahasa Inggris ke dalam bahasa 

Indonesia dan hasil terjemahan ditelaah oleh ahli (expert judgement) untuk 

memastikan kesesuaian makna dan kejelasan bahasa antara versi terjemahan 

dengan instrumen asli. Proses ini dilakukan untuk mempertahankan kesetaraan 

makna dan konstruk yang diukur oleh instrumen. 

Setiap item dalam HSCL-25 diukur dengan menggunakan skala Likert 

dengan rentang skala 1 sampai 4 yaitu tidak pernah (1), jarang (2), sering (3) 

dan sangat sering (4). Skor psychological distress diperoleh dengan 

menjumlahkan seluruh skor item kemudian membaginya dengan jumlah item 

keseluruhan yaitu 25 item. Jika skor bernilai ≥ 1,75 maka dapat dikategorikan 

bahwa individu memiliki tingkat psychological distress yang cenderung tinggi, 

sedangkan skor bernilai < 1,75 maka dapat dikategorikan bahwa individu 

memiliki tingkat psychological distress yang rendah (Sandanger et al., 1999 

dalam Tandias & Shanti, 2024; Tirto & Turnip, 2019). 

Tabel 3.1 Blue Print Psychological Distress 

Aspek No. Item Jumlah 

Kecemasan 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10 10 

Depresi 
11, 12, 13, 14, 15, 16, 17, 18, 19, 

20, 21, 22, 23, 24, 25 
15 

Total  25 item 

 

2. Alat Ukur Regulasi Emosi 

Variabel regulasi emosi dalam penelitian ini diukur menggunakan 

Emotion Regulation Questionnaire (ERQ) yang dikembangkan oleh Gross & 

John (2003). ERQ dipilih karena instrumen ini secara khusus mengukur 

kecenderungan individu dalam menggunakan dua strategi regulasi emosi, yaitu 

cognitive reappraisal dan expressive suppression, yang sesuai dengan aspek 
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regulasi emosi yang menjadi fokus penelitian ini. Pemilihan ERQ juga 

mempertimbangkan bentuk instrumennya yang ringkas, yaitu terdiri dari 10 

item, sehingga sesuai digunakan dalam penelitian yang melibatkan beberapa 

variabel dan instrumen dalam satu rangkaian kuesioner. Instrumen ini terdiri 

atas 6 item cognitive reappraisal dan 4 item expressive suppression. Aspek 

cognitive reappraisal mengukur kecenderungan individu untuk mengubah cara 

berpikir terhadap suatu situasi guna memodifikasi dampak emosional yang 

ditimbulkan, sedangkan aspek expressive suppression mengukur 

kecenderungan individu untuk menekan ekspresi emosi yang muncul. 

Dalam penelitian ini, instrumen ERQ diterjemahkan ke dalam bahasa 

Indonesia kemudian dilakukan penyesuaian redaksi agar setiap item lebih 

mudah dipahami oleh responden tanpa mengubah makna dan konstruk yang 

diukur. Selanjutnya, hasil adaptasi bahasa tersebut ditelaah melalui proses 

expert judgement untuk memastikan kesesuaian makna dengan instrumen asli. 

Setiap item dalam ERQ diukur dengan menggunakan skala Likert dengan 

rentang skala 1 sampai 7, yaitu sangat tidak sesuai (1), tidak sesuai (2), cukup 

tidak sesuai (3), netral (4), cukup sesuai (5), sesuai (6), dan sangat sesuai (7). 

Tabel 3.2 Blue Print Regulasi Emosi 

Aspek Indikator No. Item Jumlah 

Cognitive 

Reappraisal 

Mengubah cara 

berpikir 
1, 2, 3, 4, 5, 6 6 

Expressive 

Suppression 

Menahan 

ekspresi emosi 
7, 8, 9, 10 4 

Total   10 item 
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3. Alat Ukur Dukungan Sosial 

Variabel dukungan sosial dalam penelitian ini diukur menggunakan 

Multidimensional Scale of Perceived Social Support (MSPSS) yang 

dikembangkan oleh Zimet et al. (1988). MSPSS dipilih karena mengukur 

dukungan sosial berdasarkan sumber dukungan yang dipersepsikan individu, 

yaitu keluarga, teman, dan orang penting lainnya (significant others). 

Karakteristik tersebut sesuai dengan penelitian ini yang memandang dukungan 

sosial sebagai persepsi individu terhadap dukungan yang tersedia dari 

lingkungan sosialnya. Instrumen asli MSPSS memang dikembangkan untuk 

mengukur dukungan sosial yang dirasakan secara multidimensional melalui 

tiga sumber tersebut. Pemilihan MSPSS juga relevan dengan karakteristik 

responden penelitian yang merupakan mahasiswa, karena instrumen ini pada 

penelitian awal dikembangkan dan diuji pada mahasiswa perguruan tinggi, 

serta menunjukkan reliabilitas dan validitas faktor yang baik. Struktur tiga 

sumber dukungan tersebut juga telah dikonfirmasi dalam penelitian pada 

sampel mahasiswa. 

Instrumen MSPSS terdiri atas 12 item yang terbagi ke dalam tiga aspek, 

yaitu family sebanyak 4 item, friends sebanyak 4 item, dan significant other 

sebanyak 4 item. Dalam penelitian ini, peneliti menggunakan versi terjemahan 

Bahasa Indonesia dari instrumen MSPSS tanpa melakukan perubahan terhadap 

jumlah item maupun aspek yang diukur. Setiap item dalam MSPSS diukur 

dengan menggunakan skala Likert dengan rentang skala 1 sampai 7 yaitu sangat 

tidak sesuai (1), tidak sesuai (2), cukup tidak sesuai (3), netral (4), cukup sesuai 

(5), sesuai (6), dan sangat sesuai (7). 
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Tabel 3.3 Blue Print Dukungan Sosial 

Aspek Indikator No. Item Jumlah 

Family Persepsi terhadap 

ketersediaan bantuan 

dukungan dari keluarga 

1, 2, 3, 4 4 

Friends Persepsi terhadap 

ketersediaan bantuan, 

perhatian, dan dukungan 

dari teman 

5, 6, 7, 8 4 

Significant Others Persepsi terhadap 

ketersediaan bantuan, 

perhatian, dan dukungan 

dari orang yang dianggap 

penting 

9, 10, 11, 

12 

4 

Total 
  

12 item 

 

F. Validitas dan Reliabilitas 

1. Validitas 

Validitas merupakan tingkat ketepatan suatu instrumen dalam 

mengukur apa yang seharusnya diukur. Menurut Sugiyono (2023), validitas 

menunjukkan sejauh mana instrumen penelitian mampu mengungkap data dari 

variabel yang diteliti secara tepat dan sesuai dengan kenyataan. Instrumen yang 

valid berarti memiliki kesesuaian antara konsep teoretis variabel dengan 

indikator serta item-item yang digunakan dalam pengukuran. Dalam penelitian 

ini, validitas dilakukan menggunakan teknik korelasi Pearson Product Moment 

dengan bantuan program SPSS. Validitas dilakukan dengan mengorelasikan 
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skor setiap item dengan skor total variabel. Item dinyatakan valid apabila nilai 

Pearson Correlation (r hitung) > r tabel dan nilai sig. (p-value) < 0,05. 

Berdasarkan jumlah responden sebanyak 130 orang, diperoleh nilai r 

tabel sebesar 0,172 (df = n − 2 = 128). Hasil pengujian menunjukkan bahwa 

seluruh item pada skala Regulasi Emosi (ERQ), Dukungan Sosial (MSPSS), 

dan Psychological Distress (HSCL-25) memiliki nilai r hitung yang lebih besar 

daripada r tabel sehingga seluruh item dinyatakan valid dan layak digunakan 

sebagai instrumen penelitian. 

a. Validitas skala regulasi emosi 

Tabel 3.4 Validitas Regulasi Emosi 

Item Pearson 

Correlation 

(R hitung) 

R tabel Nilai Sig. 

(P-Value) 

Alpha 

5% 

Keterangan 

1 0,537 0,172 0,000 0,05 Valid 

2 0,686 0,172 0,000 0,05 Valid 

3 0,619 0,172 0,000 0,05 Valid 

4 0,569 0,172 0,000 0,05 Valid 

5 0,611 0,172 0,000 0,05 Valid 

6 0,630 0,172 0,000 0,05 Valid 

7 0,680 0,172 0,000 0,05 Valid 

8 0,580 0,172 0,000 0,05 Valid 

9 0,705 0,172 0,000 0,05 Valid 

10 0,689 0,172 0,000 0,05 Valid 

 

Berdasarkan tabel 3.4, seluruh item pada skala regulasi emosi memiliki 

nilai r hitung lebih besar daripada r tabel (0,172) dan nilai signifikansi lebih 

kecil dari 0,05 sehingga seluruh item dinyatakan valid. 

b. Validitas skala dukungan sosial 
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Tabel 3.5 Validitas Dukungan Sosial 

Item Pearson 

Correlation 

(R hitung) 

R tabel Nilai Sig. 

(P-Value) 

Alpha 

5% 

Keterangan 

1 0,509 0,172 0,000 0,05 Valid 

2 0,637 0,172 0,000 0,05 Valid 

3 0,489 0,172 0,000 0,05 Valid 

4 0,610 0,172 0,000 0,05 Valid 

5 0,586 0,172 0,000 0,05 Valid 

6 0,598 0,172 0,000 0,05 Valid 

7 0,620 0,172 0,000 0,05 Valid 

8 0,557 0,172 0,000 0,05 Valid 

9 0,825 0,172 0,000 0,05 Valid 

10 0,803 0,172 0,000 0,05 Valid 

11 0,792 0,172 0,000 0,05 Valid 

12 0,799 0,172 0,000 0,05 Valid 

 

Berdasarkan tabel 3.5, seluruh item pada skala dukungan sosial 

memiliki nilai r hitung lebih besar daripada r tabel (0,172) dan nilai signifikansi 

lebih kecil dari 0,05 sehingga seluruh item dinyatakan valid. 

c. Validitas skala psychological distress 

Tabel 3.6 Validitas Psychological Distress 

Item Pearson 

Correlation 

(R hitung) 

R tabel Nilai Sig. 

(P-Value) 

Alpha 

5% 

Keterangan 

1 0,731 0,172 0,000 0,05 Valid 

2 0,770 0,172 0,000 0,05 Valid 
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3 0,765 0,172 0,000 0,05 Valid 

4 0,767 0,172 0,000 0,05 Valid 

5 0,755 0,172 0,000 0,05 Valid 

6 0,821 0,172 0,000 0,05 Valid 

7 0,783 0,172 0,000 0,05 Valid 

8 0,802 0,172 0,000 0,05 Valid 

9 0,660 0,172 0,000 0,05 Valid 

10 0,753 0,172 0,000 0,05 Valid 

11 0,668 0,172 0,000 0,05 Valid 

12 0,702 0,172 0,000 0,05 Valid 

13 0,507 0,172 0,000 0,05 Valid 

14 0,732 0,172 0,000 0,05 Valid 

15 0,708 0,172 0,000 0,05 Valid 

16 0,605 0,172 0,000 0,05 Valid 

17 0,726 0,172 0,000 0,05 Valid 

18 0,817 0,172 0,000 0,05 Valid 

19 0,573 0,172 0,000 0,05 Valid 

20 0,658 0,172 0,000 0,05 Valid 

21 0,759 0,172 0,000 0,05 Valid 

22 0,798 0,172 0,000 0,05 Valid 

23 0,731 0,172 0,000 0,05 Valid 

24 0,762 0,172 0,000 0,05 Valid 

25 0,752 0,172 0,000 0,05 Valid 

 

Berdasarkan tabel 3.6, seluruh item pada skala psychological distress 

memiliki nilai r hitung lebih besar daripada r tabel (0,172) dan nilai signifikansi 

lebih kecil dari 0,05 sehingga seluruh item dinyatakan valid. 
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2. Reliabilitas 

Reliabilitas merupakan tingkat konsistensi suatu instrumen dalam 

mengukur variabel sehingga dilihat sejauh mana hasil pengukuran dapat 

dipercaya. Reabilitas digunakan untuk mengetahui konsistensi atau 

kepercayaan hasil ukur, yang mengandung makna kecermatan pengukuran. 

Menurut Ghozali (2021), instrumen yang reliabel akan memberikan hasil yang 

relatif sama apabila digunakan pada kondisi yang serupa. Reliabilitas dilakukan 

untuk mengetahui sejauh mana item-item dalam suatu instrumen memiliki 

konsistensi internal dalam mengukur konstruk yang sama. 

Dalam penelitian ini, reliabilitas dilakukan menggunakan metode 

Cronbach’s Alpha dengan bantuan program SPSS. Metode Cronbach’s Alpha 

digunakan untuk mengukur konsistensi internal antar item dalam suatu 

instrumen penelitian. Instrumen dinyatakan reliabel apabila memiliki nilai 

Cronbach’s Alpha ≥ 0,70 (Ghozali, 2021). Hasil reliabilitas instrumen 

penelitian dapat dilihat pada tabel berikut: 

Tabel 3.7 Reliabilitas Instrumen Penelitian 

Variabel Jumlah 

Item 

Cronbach’s 

Alpha 

Keterangan 

Regulasi Emosi 10 0,824 Reliabel 

Dukungan Sosial 12 0,881 Reliabel 

Psychological Distress 25 0,962 Reliabel 

 

Berdasarkan tabel 3.7, seluruh instrumen penelitian memiliki nilai 

Cronbach’s Alpha di atas batas minimum 0,70. Hal tersebut menunjukkan 

bahwa instrumen regulasi emosi, dukungan sosial, dan psychological distress 

memiliki konsistensi internal yang baik. Dengan demikian, seluruh instrumen 
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penelitian dinyatakan reliabel dan layak digunakan sebagai alat pengumpulan 

data dalam penelitian ini. 

G. Teknik Analisis Data 

Teknik analisis data merupakan metode yang digunakan untuk mengolah 

dan menganalisis data yang telah diperoleh sehingga dapat menjawab tujuan 

penelitian dan menguji hipotesis yang diajukan. Penelitian ini menggunakan 

pendekatan kuantitatif dengan bantuan perangkat lunak IBM SPSS Statistics versi 

26.0 for windows. Analisis data dilakukan melalui beberapa tahapan, yaitu analisis 

statistik deskriptif, uji asumsi klasik, dan uji hipotesis menggunakan analisis regresi 

linear berganda. 

1. Analisis Statistik Deskriptif 

Analisis statistik deskriptif digunakan untuk memberikan gambaran 

umum mengenai karakteristik data penelitian. Statistik deskriptif bertujuan 

untuk mendeskripsikan kondisi data melalui penyajian nilai minimum, nilai 

maksimum, nilai rata-rata (mean), dan standar deviasi dari setiap variabel 

penelitian. Menurut Sugiyono (2023), statistik deskriptif merupakan teknik 

analisis yang digunakan untuk menggambarkan atau mendeskripsikan data 

sebagaimana adanya tanpa bermaksud membuat kesimpulan yang berlaku 

secara umum. Dalam penelitian ini, analisis statistik deskriptif dilakukan pada 

seluruh variabel yakni regulasi emosi, dukungan sosial, dan psychological 

distress. Hasil analisis deskriptif disajikan dalam bentuk nilai minimum, 

maksimum, mean, dan standar deviasi untuk masing-masing variabel 

penelitian. 

2. Kategorisasi Variabel 

Kategorisasi merupakan proses pengelompokan skor hasil pengukuran 

ke dalam kategori tertentu berdasarkan kriteria yang telah ditetapkan sehingga 
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memudahkan interpretasi data penelitian. Kategorisasi dilakukan untuk 

mengelompokkan skor responden ke dalam kategori tertentu sehingga 

memudahkan peneliti dalam mendeskripsikan tingkat variabel yang diteliti. 

Kategorisasi variabel regulasi emosi dan dukungan sosial menggunakan norma 

hipotetik. Kategorisasi dilakukan dengan menghitung skor maksimum, skor 

minimum, mean hipotetik, dan standar deviasi hipotetik. Selanjutnya, skor 

dikelompokkan ke dalam kategori rendah, sedang, dan tinggi berdasarkan 

kriteria berikut: 

Tabel 3.8 Kategorisasi Data 

Kategori Rumus 

Tinggi X ≥ (M + 1SD) 

Sedang (M - 1SD ≤ X < M + 1SD) 

Rendah X < (Mean - 1SD) 

 

Keterangan: 

X : Skor Responden 

M : Mean 

SD : Standar Deviasi 

Sementara itu, kategorisasi variabel psychological distress dilakukan 

berdasarkan nilai cut-off sebesar 1,75 yang digunakan dalam instrumen 

Hopkins Symptom Checklist-25 (HSCL-25). Skor psychological distress 

diperoleh dengan menjumlahkan seluruh skor item kemudian dibagi dengan 

jumlah item keseluruhan, yaitu 25 item. Individu dengan skor rata-rata ≥ 1,75 

dikategorikan memiliki tingkat psychological distress yang cenderung tinggi, 

sedangkan individu dengan skor rata-rata < 1,75 dikategorikan memiliki tingkat 

psychological distress yang rendah (Tandias & Shanti, 2024; Tirto & Turnip, 

2019). 
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3. Uji Normalitas 

Uji normalitas dilakukan untuk mengetahui apakah data residual dalam 

model regresi berdistribusi normal atau tidak. Dalam penelitian ini, uji 

normalitas dilakukan menggunakan One Sample Kolmogorov-Smirnov Test 

dengan bantuan SPSS. Kriteria pengambilan keputusan dalam uji normalitas 

adalah sebagai berikut: 

a. Jika nilai signifikansi > 0,05 maka data residual berdistribusi normal. 

b. Jika nilai signifikansi < 0,05 maka data residual tidak berdistribusi normal. 

4. Uji Linearitas 

Uji linearitas bertujuan untuk mengetahui apakah hubungan antara 

variabel bebas dengan variabel terikat membentuk hubungan yang linear. Uji 

linearitas merupakan salah satu syarat dalam penggunaan analisis regresi linear 

berganda. Pengujian linearitas dilakukan menggunakan Test for Linearity pada 

program SPSS. Hubungan antar variabel dinyatakan linear apabila memenuhi 

kriteria berikut: 

a. Nilai signifikansi pada Linearity < 0,05. 

b. Nilai signifikansi pada Deviation from Linearity > 0,05. 

5. Uji Multikolinearitas 

Uji multikolinearitas dilakukan untuk mengetahui apakah terdapat 

korelasi yang tinggi antar variabel bebas dalam model regresi. Model regresi 

yang baik seharusnya tidak menunjukkan adanya gejala multikolinearitas. 

Pengujian multikolinearitas dilakukan dengan melihat nilai Tolerance dan 

Variance Inflation Factor (VIF). Kriteria yang digunakan adalah: 

a. Nilai Tolerance > 0,10. 

b. Nilai VIF < 10. 

Apabila kedua kriteria tersebut terpenuhi, maka dapat disimpulkan 

bahwa tidak terjadi multikolinearitas antar variabel bebas. 
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6. Uji Heteroskedastisitas 

Uji heteroskedastisitas dilakukan untuk mengetahui apakah terdapat 

ketidaksamaan varians residual pada setiap tingkat prediksi dalam model 

regresi. Model regresi yang baik adalah model yang tidak mengalami 

heteroskedastisitas. Dalam penelitian ini, uji heteroskedastisitas dilakukan 

menggunakan metode Glejser, yaitu dengan meregresikan nilai residual absolut 

(absolute residual) terhadap variabel bebas. Kriteria yang digunakan adalah: 

a. Jika nilai signifikansi > 0,05 maka tidak terjadi heteroskedastisitas. 

b. Jika nilai signifikansi < 0,05 maka terjadi heteroskedastisitas. 

7. Uji Hipotesis 

Pengujian hipotesis dalam penelitian ini dilakukan menggunakan 

analisis regresi linear berganda. Analisis regresi linear berganda digunakan 

karena penelitian bertujuan untuk mengetahui kontribusi relatif regulasi emosi 

dan dukungan sosial pada psychological distress. Persamaan regresi linear 

berganda yang digunakan dalam penelitian ini adalah persamaan regresi linear 

berganda dengan parameter terstandarisasi. Persamaan regresi linear berganda 

dengan parameter terstandarisasi (standardized multiple linear regression 

equation) menurut Meyers et al. (2016) adalah sebagai berikut: 

𝑌̂𝑧 = 𝛽1𝑋𝑧1 + 𝛽2𝑋𝑧2 

Keterangan: 

𝑌̂𝑧 : Skor baku (standardized score) psychological distress yang diprediksi 

𝛽1 : Koefisien regresi terstandarisasi regulasi emosi 

𝛽2 : Koefisien regresi terstandarisasi dukungan sosial 

𝑋𝑧1 : Skor baku regulasi emosi 
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𝑋𝑧2 : Skor baku dukungan sosial 

Pengujian hipotesis dilakukan dengan melihat nilai signifikansi (p-

value) pada taraf signifikansi 5% (α = 0,05). Apabila nilai signifikansi lebih 

kecil dari 0,05, maka hipotesis penelitian dinyatakan diterima. Pengujian 

hipotesis dalam penelitian ini dilakukan melalui beberapa tahapan sebagai 

berikut: 

a. Uji t (Parsial) 

Uji t digunakan untuk mengetahui kontribusi masing-masing 

variabel bebas secara parsial terhadap psychological distress. Variabel 

bebas dinyatakan memiliki kontribusi yang signifikan apabila nilai 

signifikansi < 0,05. 

b. Uji F (Simultan) 

Uji F digunakan untuk mengetahui kontribusi regulasi emosi dan 

dukungan sosial secara simultan terhadap psychological distress. Model 

regresi dinyatakan signifikan apabila nilai signifikansi < 0,05. 

c. Koefisien determinasi (R²) 

Koefisien determinasi digunakan untuk mengetahui besarnya 

kontribusi regulasi emosi dan dukungan sosial dalam menjelaskan variasi 

psychological distress. Semakin besar nilai R², maka semakin besar pula 

kontribusi variabel bebas dalam menjelaskan variabel terikat. 
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BAB IV 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

A. Gambaran Responden Penelitian 

Responden dalam penelitian ini adalah mahasiswa aktif Universitas Islam 

Negeri Maulana Malik Ibrahim Malang yang menjalani kuliah sambil bekerja. 

Jumlah responden yang dianalisis dalam penelitian ini sebanyak 130 orang. 

Karakteristik responden disajikan berdasarkan jenis kelamin, usia, semester, dan 

status pekerjaan. 

Tabel 4.1 Distribusi Responden Berdasarkan Jenis Kelamin 

Jenis Kelamin Frekuensi Persentase (%) 

Laki-laki 47 36,2 

Perempuan 83 63,8 

Total 130 100 

 

Berdasarkan tabel 4.1 diketahui bahwa mayoritas responden dalam 

penelitian ini berjenis kelamin perempuan sebanyak 83 orang (63,8%), sedangkan 

responden laki-laki sebanyak 47 orang (36,2%). 

Tabel 4.2 Distribusi Responden Berdasarkan Usia 

Usia Frekuensi Persentase (%) 

20 Tahun 10 7,7 

21 Tahun 34 26,2 

22 Tahun 59 45,4 

23 Tahun 24 18,4 

24 Tahun 3 2,3 

Total 130 100 
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Berdasarkan tabel 4.2 diketahui bahwa sebagian besar responden berusia 22 

tahun sebanyak 59 orang (45,4%). 

Tabel 4.3 Distribusi Responden Berdasarkan Semester 

Semester Frekuensi Persentase (%) 

Semester 4 3 2,3 

Semester 6 22 16,9 

Semester 8 105 80,8 

Total 130 100 

 

Berdasarkan tabel 4.3 diketahui bahwa mayoritas responden berada pada 

semester 8 sebanyak 105 orang (80,8%). Responden semester 6 berjumlah 22 orang 

(16,9%), sedangkan responden semester 4 berjumlah 3 orang (2,3%). 

Tabel 4.4 Distribusi Responden Berdasarkan Status Pekerjaan 

Status Pekerjaan Frekuensi Persentase (%) 

Part-time 101 77,7 

Full-time 29 22,3 

Total 130 100 

 

Berdasarkan tabel 4.4 diketahui bahwa sebagian besar responden bekerja 

secara part-time sebanyak 101 orang (77,7%). Adapun responden yang bekerja 

secara full-time berjumlah 29 orang (22,3%). 

Tabel 4.5 Distribusi Responden Berdasarkan Fakultas 

Fakultas Frekuensi Persentase (%) 

Psikologi 41 31,5 

Ekonomi 27 20,8 
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Sains dan Teknologi 27 20,8 

Kedokteran dan Ilmu 

Kesehatan 

3 2,3 

Ilmu Tarbiyah dan 

Keguruan 

12 9,2 

Syariah 9 6,9 

Humaniora 11 8,5 

Total 130 100 

 

Berdasarkan Tabel 4.5, responden penelitian berasal dari berbagai fakultas 

di UIN Maulana Malik Ibrahim Malang. Responden terbanyak berasal dari Fakultas 

Psikologi, yaitu sebanyak 41 mahasiswa (31,5%), diikuti Fakultas Ekonomi dan 

Fakultas Sains dan Teknologi masing-masing sebanyak 27 mahasiswa (20,8%). 

Sementara itu, jumlah responden paling sedikit berasal dari Fakultas Kedokteran 

dan Ilmu Kesehatan, yaitu sebanyak 3 mahasiswa (2,3%). 

B. Pelaksanaan Penelitian 

Penelitian ini dilakukan kepada mahasiswa aktif Universitas Islam Negeri 

Maulana Malik Ibrahim Malang yang menjalani kuliah sambil bekerja. 

Pengumpulan data dilakukan secara daring menggunakan kuesioner yang 

disebarkan melalui media sosial. Penyebaran kuesioner dilakukan dengan 

mempertimbangkan kriteria responden yang telah ditetapkan dalam penelitian. 

Pada bagian awal kuesioner, peneliti mencantumkan pertanyaan penyaringan untuk 

memastikan bahwa responden merupakan mahasiswa aktif UIN Maulana Malik 

Ibrahim Malang yang sedang menjalani kuliah sambil bekerja. Responden juga 

diminta memberikan informasi mengenai pekerjaan yang sedang dijalani serta 

status pekerjaan, yaitu part-time atau full-time. Proses pengambilan data dimulai 

pada tanggal 20 Mei 2026 dan data terkumpul pada tanggal 04 Juni 2026. 
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Instrumen penelitian yang digunakan terdiri atas tiga skala psikologi, yaitu 

skala regulasi emosi menggunakan Emotion Regulation Questionnaire (ERQ) yang 

dikembangkan oleh Gross & John (2003), skala dukungan sosial menggunakan 

Multidimensional Scale of Perceived Social Support (MSPSS) yang dikembangkan 

oleh Zimet et al. (1988), dan skala psychological distress menggunakan Hopkins 

Symptom Checklist-25 (HSCL-25). Sebelum digunakan untuk pengumpulan data, 

instrumen penelitian terlebih dahulu melalui proses penerjemahan dan penyesuaian 

bahasa serta dilakukan penilaian ahli (expert judgement) pada instrumen yang 

memerlukan penyesuaian. Berdasarkan hasil pengumpulan data, diperoleh 

sebanyak 130 responden yang memenuhi kriteria penelitian. Seluruh data yang 

diperoleh kemudian dianalisis menggunakan program IBM SPSS Statistics versi 

26.0 for windows. 

C. Hasil Penelitian 

1. Analisis Statistik Deskriptif 

Tabel 4.6 Analisis Statistik Deskriptif 

Variabel N Minimum Maximum Mean Std. 

Deviation 

Regulasi 

Emosi 

130 26 70 57,22 8,492 

Dukungan 

Sosial 

130 18 84 62,21 14,924 

Psychological 

Distress 

130 28 100 50,45 16,278 

 

Berdasarkan tabel 4.6 diketahui bahwa variabel regulasi emosi memiliki 

skor minimum sebesar 26 dan skor maksimum sebesar 70 dengan nilai rata-rata 

(mean) sebesar 57,22 serta standar deviasi sebesar 8,492. Sedangkan variabel 
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dukungan sosial memiliki skor minimum sebesar 18 dan skor maksimum 

sebesar 84 dengan nilai rata-rata (mean) sebesar 62,21 serta standar deviasi 

sebesar 14,924. Sementara itu, variabel psychological distress memiliki skor 

minimum sebesar 28 dan skor maksimum sebesar 100 dengan nilai rata-rata 

(mean) sebesar 50,45 serta standar deviasi sebesar 16,278. Berdasarkan hasil 

statistik deskriptif tersebut, dapat diketahui bahwa terdapat variasi skor pada 

masing-masing variabel penelitian yang ditunjukkan oleh nilai minimum, 

maksimum, dan standar deviasi yang berbeda pada setiap variabel. 

2. Kategorisasi Variabel 

Kategorisasi variabel regulasi emosi dan dukungan sosial dilakukan 

menggunakan norma hipotetik. Kategorisasi dilakukan dengan menghitung 

skor minimum, skor maksimum, mean hipotetik, dan standar deviasi hipotetik 

yang dihitung menggunakan rumus: 

Range   = X maks – X min 

Mean hipotetik = (X maks + X min) / 2 

SD hipotetik   = Range / 6 

Berdasarkan nilai tersebut, skor dikelompokkan ke dalam kategori 

rendah, sedang, dan tinggi. 

Tabel 4.7 Hasil Perhitungan Norma Hipotetik 

Variabel X min X maks Mean Standar 

Deviasi 

Regulasi 

Emosi 

10 70 40 10 

Dukungan 

Sosial 

12 84 48 12 
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Tabel 4.8 Kategorisasi Regulasi Emosi 

Kategori Rentang Skor Frekuensi Persentase 

(%) 

Rendah X < 30 1 0,8 

Sedang 30 ≤ X < 50 23 17,7 

Tinggi X ≥ 50 106 81,5 

Total  130 100 

 

Berdasarkan tabel 4.8, dapat diketahui terdapat 1 responden (0,8%) 

yang berada pada kategori rendah, 23 responden (17,7%) berada pada kategori 

sedang, dan 106 responden (81,5%) berada pada kategori tinggi. Sebagian besar 

responden berada pada kategori tinggi, yang menunjukkan bahwa mayoritas 

mahasiswa yang kuliah sambil bekerja memiliki kemampuan yang baik dalam 

mengelola, mengendalikan, dan menyesuaikan respons emosinya terhadap 

berbagai tuntutan yang dihadapi. 

Tabel 4.9 Kategorisasi Dukungan Sosial 

Kategori Rentang Skor Frekuensi Persentase 

(%) 

Rendah X < 36 8 6,2 

Sedang 36 ≤ X < 60 39 30,0 

Tinggi X ≥ 60 83 63,8 

Total  130 100 

 

Berdasarkan tabel 4.9, dapat diketahui bahwa terdapat 8 responden 

(6,2%) yang berada pada kategori rendah, 39 responden (30,0%) berada pada 

kategori sedang, dan 83 responden (63,8%) berada pada kategori tinggi. 

Sebagian besar responden berada pada kategori tinggi, yang menunjukkan 
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bahwa mayoritas mahasiswa yang kuliah sambil bekerja merasakan adanya 

dukungan sosial yang baik dari lingkungan sekitarnya, baik dari keluarga, 

teman, maupun orang-orang yang dianggap penting dalam kehidupannya. 

Tabel 4.10 Kategorisasi Psychological Distress 

Kategori Kriteria 

Skor 

Frekuensi Persentase (%) 

Rendah < 1,75 53 40,8 

Tinggi ≥ 1,75 77 59,2 

Total  130 100 

 

Berdasarkan tabel 4.10, dapat diketahui bahwa terdapat 53 responden 

(40,8%) yang berada pada kategori rendah dan 77 responden (59,2%) berada 

pada kategori tinggi. Sebagian besar responden berada pada kategori tinggi, 

yang menunjukkan bahwa mayoritas mahasiswa yang kuliah sambil bekerja 

mengalami tingkat tekanan psikologis yang relatif tinggi. 

3. Uji Normalitas 

Uji normalitas dilakukan untuk mengetahui apakah residual model 

regresi berdistribusi normal atau tidak. Pengujian dilakukan menggunakan 

One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test dengan pendekatan Monte Carlo 

Significance. 

Tabel 4.11 Uji Normalitas Residual 

One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test 

 Unstandardized Residual 

N 130 

Monte Carlo Sig. (2-tailed) 0,065 
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Berdasarkan tabel 4.11 diperoleh nilai Monte Carlo Significance 

sebesar 0,065 (p > 0,05). Hasil tersebut menunjukkan bahwa residual model 

regresi berdistribusi normal. 

4. Uji Linearitas 

Tabel 4.12 Uji Linearitas 

Variabel Sig. Linearity Sig. Deviation 

from Linearity 

Keterangan 

Regulasi 

Emosi 

0,020 0,135 Linear 

Dukungan 

Sosial 

0,021 0,603 Linear 

 

Berdasarkan tabel 4.12 diketahui bahwa hubungan antara regulasi emosi 

dengan psychological distress memiliki nilai signifikansi pada Linearity 

sebesar 0,020 (< 0,05) dan nilai signifikansi pada Deviation from Linearity 

sebesar 0,135 (> 0,05). Hasil tersebut menunjukkan bahwa hubungan antara 

regulasi emosi dan psychological distress bersifat linear. Sementara itu, 

hubungan antara dukungan sosial dengan psychological distress memiliki nilai 

signifikansi pada Linearity sebesar 0,021 (< 0,05) dan nilai signifikansi pada 

Deviation from Linearity sebesar 0,603 (> 0,05). Hasil tersebut menunjukkan 

bahwa hubungan antara dukungan sosial dan psychological distress juga 

bersifat linear. 

5. Uji Multikolinearitas 

Tabel 4.13 Uji Multikolinearitas 

Variabel Tolerance VIF 

Regulasi Emosi 0,994 1,007 
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Dukungan Sosial 0,994 1,007 

 

Berdasarkan tabel 4.13 diketahui bahwa variabel regulasi emosi 

memiliki nilai Tolerance sebesar 0,994 dan nilai VIF sebesar 1,007. Sementara 

itu, variabel dukungan sosial memiliki nilai Tolerance sebesar 0,994 dan nilai 

VIF sebesar 1,007. Nilai Tolerance pada kedua variabel lebih besar dari 0,10 

dan nilai VIF lebih kecil dari 10. Oleh karena itu, dapat disimpulkan bahwa 

tidak terdapat gejala multikolinearitas antar variabel bebas dalam model 

regresi. 

6. Uji Heteroskedastisitas 

Tabel 4.14 Uji Heteroskedastisitas 

Variabel Sig. 

Regulasi Emosi 0,318 

Dukungan Sosial 0,364 

 

Berdasarkan tabel 4.14 diketahui bahwa variabel regulasi emosi 

memiliki nilai signifikansi sebesar 0,318, sedangkan variabel dukungan sosial 

memiliki nilai signifikansi sebesar 0,364. Kedua nilai signifikansi tersebut lebih 

besar dari 0,05. Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa model regresi 

dalam penelitian ini tidak mengalami gejala heteroskedastisitas. 

7. Uji Hipotesis 

Tabel 4.15 Hasil Analisis Regresi Linear Berganda 

Variabel B Beta t Sig. 

Konstanta 89,179 - 7,801 0,000 

Regulasi 

Emosi 

-0,412 -0,215 -2,527 0,013 
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Dukungan 

Sosial 

-0,244 -0,224 -2,632 0,010 

 

Berdasarkan tabel 4.15 diperoleh persamaan regresi sebagai berikut: 

𝑌̂𝑧 = −0,215𝑋𝑧1 − 0,224𝑋𝑧2 

Keterangan: 

𝑌̂𝑧 : Skor baku (standardized score) psychological distress yang diprediksi 

𝑋𝑧1 : Regulasi emosi 

𝑋𝑧2 : Dukungan sosial 

Persamaan regresi tersebut menunjukkan bahwa regulasi emosi 

memiliki koefisien regresi terstandarisasi sebesar -0,215, sedangkan dukungan 

sosial memiliki koefisien regresi terstandarisasi sebesar -0,224. Koefisien yang 

bernilai negatif menunjukkan bahwa semakin tinggi regulasi emosi maupun 

dukungan sosial, maka semakin rendah psychological distress yang diprediksi. 

Selain itu, berdasarkan besar koefisien regresi terstandarisasi (Beta), dukungan 

sosial memiliki kontribusi yang sedikit lebih besar dibandingkan regulasi emosi 

terhadap psychological distress. 

a. Uji t 

Berdasarkan nilai signifikansi pada tabel regresi diketahui bahwa 

variabel regulasi emosi memiliki nilai signifikansi sebesar 0,013. Karena 

nilai signifikansi lebih kecil dari 0,05 (0,013 < 0,05), maka regulasi emosi 

memiliki kontribusi yang signifikan terhadap psychological distress. Nilai 

koefisien beta sebesar -0,215 menunjukkan bahwa hubungan antara regulasi 

emosi dan psychological distress bersifat negatif. 

Selain itu, variabel dukungan sosial memiliki nilai signifikansi 

sebesar 0,010. Karena nilai signifikansi lebih kecil dari 0,05 (0,010 < 0,05), 

maka dukungan sosial memiliki kontribusi yang signifikan terhadap 

psychological distress. Nilai koefisien beta sebesar -0,224 menunjukkan 
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bahwa hubungan antara dukungan sosial dan psychological distress juga 

bersifat negatif. 

b. Uji F 

Tabel 4. 16 Hasil Uji F 

F hitung F tabel Sig. 

6,161 3,07 0,003 

 

Berdasarkan tabel 4.16 diperoleh nilai F hitung sebesar 6,161 

dengan nilai signifikansi sebesar 0,003. Nilai F hitung tersebut lebih besar 

daripada F tabel sebesar 3,07 (6,161 > 3,07) dan nilai signifikansi lebih kecil 

dari 0,05 (0,003 < 0,05). Hasil ini menunjukkan bahwa regulasi emosi dan 

dukungan sosial secara simultan berkontribusi signifikan pada 

psychological distress mahasiswa yang menjalani kuliah sambil bekerja. 

c. Koefisien determinasi 

Tabel 4.17 Hasil Koefisien Determinasi 

R R Square Adjusted R Square 

0,297 0,088 0,074 

 

Berdasarkan tabel 4.17 diperoleh nilai R sebesar 0,297 yang 

menunjukkan bahwa hubungan antara regulasi emosi dan dukungan sosial 

dengan psychological distress berada pada kategori rendah. Nilai R Square 

sebesar 0,088 menunjukkan bahwa regulasi emosi dan dukungan sosial 

secara bersama-sama mampu menjelaskan sebesar 8,8% variasi 

psychological distress pada mahasiswa yang menjalani kuliah sambil 

bekerja. Sementara itu, sebesar 91,2% variasi psychological distress berada 

di luar model penelitian ini dan tidak dijelaskan oleh regulasi emosi dan 

dukungan sosial. 
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8. Temuan Penelitian 

a. Analisis berdasarkan aspek variabel penelitian 

Analisis berdasarkan aspek dilakukan untuk memperoleh gambaran 

yang lebih rinci mengenai aspek-aspek yang membentuk masing-masing 

variabel penelitian. Perbandingan antar aspek dilakukan dengan 

menghitung persentase capaian skor setiap aspek. Persentase digunakan 

karena jumlah item pada masing-masing aspek tidak selalu sama. 

Persentase capaian skor dihitung dengan rumus: 

𝑃𝑒𝑟𝑠𝑒𝑛𝑡𝑎𝑠𝑒 =  
𝑀𝑒𝑎𝑛

𝑆𝑘𝑜𝑟 𝑚𝑎𝑘𝑠𝑖𝑚𝑢𝑚
𝑥100 

Mean diperoleh dari hasil analisis statistik deskriptif, sedangkan 

skor maksimum diperoleh dari jumlah item pada setiap aspek dikalikan 

dengan skor tertinggi pada skala yang digunakan. 

1) Aspek regulasi emosi 

Pada variabel regulasi emosi, aspek cognitive reappraisal terdiri 

dari 6 item dan aspek expressive suppression terdiri dari 4 item. Karena 

skala menggunakan rentang skor 1–7, maka skor maksimum untuk 

aspek cognitive reappraisal adalah 42 dan skor maksimum untuk aspek 

expressive suppression adalah 28. 

Tabel 4.18 Distribusi Aspek Regulasi Emosi 

Aspek Mean Persentase 

Cognitive 

Reappraisal 

34,92 83,14% 

Expressive 

Suppression 

22,29 79,61% 

 

Berdasarkan tabel 4.18 diketahui bahwa aspek cognitive 

reappraisal memiliki persentase sebesar 83,14%, sedangkan aspek 



69 

 

 
 

expressive suppression memiliki persentase sebesar 79,61%. Hasil 

tersebut menunjukkan bahwa aspek cognitive reappraisal merupakan 

aspek regulasi emosi yang paling dominan pada mahasiswa yang 

menjalani kuliah sambil bekerja. 

2) Aspek dukungan sosial 

Pada variabel dukungan sosial, masing-masing aspek terdiri dari 

4 item dengan rentang skor 1–7, sehingga skor maksimum pada setiap 

aspek adalah 28. 

Tabel 4.19 Distribusi Aspek Dukungan Sosial 

Aspek Mean Persentase 

Family 20,22 72,21% 

Friends 22,28 79,57% 

Significant Other 19,72 70,43% 

 

Berdasarkan tabel 4.19 diketahui bahwa aspek friends support 

memiliki persentase tertinggi yaitu sebesar 79,57%, diikuti oleh family 

support sebesar 72,21% dan significant others support sebesar 70,43%. 

Hasil tersebut menunjukkan bahwa teman merupakan sumber dukungan 

sosial yang paling dominan dirasakan oleh mahasiswa yang menjalani 

kuliah sambil bekerja. 

3) Aspek psychological distress 

Pada variabel psychological distress, aspek kecemasan terdiri 

dari 10 item dan aspek depresi terdiri dari 15 item dengan rentang skor 

1–4. Oleh karena itu, skor maksimum aspek kecemasan adalah 40 dan 

skor maksimum aspek depresi adalah 60. 
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Tabel 4.20 Distribusi Aspek Psychological Distress 

Aspek Mean Persentase 

Kecemasan 19,42 48,55% 

Depresi 31,02 51,70% 

 

Berdasarkan tabel 4.20 diketahui bahwa aspek depresi memiliki 

persentase sebesar 51,70%, sedangkan aspek kecemasan memiliki 

persentase sebesar 48,55%. Hasil ini menunjukkan bahwa gejala depresi 

lebih dominan dibandingkan gejala kecemasan pada responden 

penelitian. Temuan tersebut mengindikasikan bahwa bentuk 

psychological distress yang lebih banyak dialami oleh mahasiswa yang 

menjalani kuliah sambil bekerja cenderung mengarah pada gejala-

gejala depresi. 

Hasil analisis aspek menunjukkan bahwa mahasiswa yang 

menjalani kuliah sambil bekerja cenderung menggunakan strategi cognitive 

reappraisal dalam mengelola emosinya, memperoleh dukungan sosial 

terutama dari teman, serta lebih banyak menunjukkan gejala depresi 

dibandingkan gejala kecemasan sebagai bentuk psychological distress yang 

dialami. 

b. Analisis berdasarkan jenis kelamin 

Analisis berdasarkan jenis kelamin dilakukan untuk memberikan 

gambaran mengenai distribusi regulasi emosi, dukungan sosial, dan 

psychological distress pada responden laki-laki dan perempuan. Analisis ini 

bertujuan untuk melihat kecenderungan kategori masing-masing variabel 

pada kedua kelompok responden. 
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Tabel 4.21 Distribusi Regulasi Emosi Berdasarkan Jenis 

Kelamin 

Jenis 

Kelamin 
N 

Kategori 

Tinggi Sedang Rendah 

Laki-laki 47 42 (89,4%) 5 (10,6%) 0 (0%) 

Perempuan 83 64 (77,1%) 18 (21,7%) 1 (1,2%) 

Total 130 106 23 1 

 

Berdasarkan tabel 4.21 diketahui bahwa sebagian besar responden 

laki-laki maupun perempuan berada pada kategori regulasi emosi tinggi. 

Pada kelompok laki-laki, sebanyak 42 responden (89,4%) berada pada 

kategori tinggi dan 5 responden (10,6%) berada pada kategori sedang. Tidak 

terdapat responden laki-laki yang berada pada kategori rendah. Sementara 

itu, pada kelompok perempuan, sebanyak 64 responden (77,1%) berada 

pada kategori tinggi, 18 responden (21,7%) berada pada kategori sedang, 

dan 1 responden (1,2%) berada pada kategori rendah. 

Tabel 4.22 Distribusi Dukungan Sosial Berdasarkan Jenis 

Kelamin 

Jenis 

Kelamin 
N 

Kategori 

Tinggi Sedang Rendah 

Laki-laki 47 24 (51,1%) 20 (42,6%) 3 (6,4%) 

Perempuan 83 59 (71,1%) 19 (22,9%) 5 (6,0%) 

Total 130 83 39 8 

 

Berdasarkan tabel 4.22 diketahui bahwa sebagian besar responden 

laki-laki maupun perempuan berada pada kategori dukungan sosial tinggi. 

Pada kelompok laki-laki, sebanyak 24 responden (51,1%) berada pada 
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kategori tinggi, 20 responden (42,6%) berada pada kategori sedang, dan 3 

responden (6,4%) berada pada kategori rendah. Sementara itu, pada 

kelompok perempuan, sebanyak 59 responden (71,1%) berada pada 

kategori tinggi, 19 responden (22,9%) berada pada kategori sedang, dan 5 

responden (6,0%) berada pada kategori rendah. 

Tabel 4.23 Distribusi Psychological Distress Berdasarkan Jenis 

Kelamin 

Jenis Kelamin N 

Kategori 

Tinggi 

(≥ 1,75) 

Rendah 

(< 1,75) 

Laki-laki 47 22 (46,8%) 25 (53,2%) 

Perempuan 83 55 (66,3%) 28 (33,7%) 

Total 130 77 53 

 

Berdasarkan tabel 4.23 diketahui bahwa distribusi psychological 

distress pada responden laki-laki dan perempuan menunjukkan 

kecenderungan yang berbeda. Pada kelompok laki-laki, sebanyak 25 

responden (53,2%) berada pada kategori psychological distress rendah dan 

22 responden (46,8%) berada pada kategori psychological distress tinggi. 

Sementara itu, pada kelompok perempuan, sebanyak 28 responden (33,7%) 

berada pada kategori psychological distress rendah dan 55 responden 

(66,3%) berada pada kategori psychological distress tinggi. 

 

 

 

 

 



73 

 

 
 

D. Pembahasan 

1. Kontribusi Regulasi Emosi pada Psychological Distress Mahasiswa yang 

Kuliah Sambil Bekerja 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa regulasi emosi memiliki 

kontribusi yang signifikan pada psychological distress mahasiswa yang kuliah 

sambil bekerja. Hal ini ditunjukkan oleh hasil uji t parsial yang memperoleh 

nilai signifikansi sebesar 0,013 (p < 0,05), sehingga hipotesis yang menyatakan 

bahwa regulasi emosi berkontribusi pada psychological distress diterima. 

Selain itu, nilai koefisien Beta sebesar -0,215 menunjukkan arah hubungan 

yang negatif, yang berarti semakin tinggi kemampuan regulasi emosi yang 

dimiliki mahasiswa, maka semakin rendah tingkat psychological distress yang 

dialami. Sebaliknya, semakin rendah kemampuan regulasi emosi yang dimiliki, 

maka semakin tinggi tingkat psychological distress yang dirasakan. 

Temuan tersebut didukung oleh hasil analisis deskriptif yang 

menunjukkan bahwa sebagian besar responden berada pada kategori regulasi 

emosi tinggi, yaitu sebanyak 106 responden (81,5%), sedangkan 23 responden 

(17,7%) berada pada kategori sedang dan hanya 1 responden (0,8%) berada 

pada kategori rendah. Hasil ini menunjukkan bahwa mayoritas mahasiswa yang 

kuliah sambil bekerja dalam penelitian ini telah memiliki kemampuan yang 

relatif baik dalam mengelola respons emosional ketika menghadapi berbagai 

tuntutan. Tingginya regulasi emosi tersebut menunjukkan bahwa sebagian 

besar responden memiliki kecenderungan untuk mengelola respons emosional 

ketika menghadapi berbagai tuntutan kehidupan sehari-hari, termasuk tuntutan 

akademik maupun pekerjaan. 

Hasil analisis aspek menunjukkan bahwa cognitive reappraisal 

memiliki persentase lebih tinggi dibandingkan expressive suppression, yaitu 

masing-masing sebesar 83,14% dan 79,61%. Temuan ini menunjukkan bahwa 

kedua strategi regulasi emosi sama-sama digunakan oleh responden, meskipun 
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cognitive reappraisal memiliki capaian yang sedikit lebih tinggi. Cognitive 

reappraisal merupakan strategi yang dilakukan dengan mengubah cara individu 

memaknai atau menilai suatu situasi, sedangkan expressive suppression 

dilakukan dengan mengendalikan atau menahan ekspresi emosi yang sedang 

berlangsung. Dengan demikian, capaian cognitive reappraisal yang lebih tinggi 

dalam penelitian ini menunjukkan bahwa penggunaannya sedikit lebih tinggi 

dibandingkan expressive suppression, bukan menunjukkan bahwa responden 

hanya menggunakan strategi tersebut. 

Pada mahasiswa yang kuliah sambil bekerja, penggunaan cognitive 

reappraisal dapat dipahami melalui situasi ketika mahasiswa menghadapi 

tuntutan akademik dan pekerjaan secara bersamaan. Mahasiswa dapat menilai 

kembali situasi yang dihadapi dengan mempertimbangkan cara pandang yang 

berbeda, misalnya dengan memandang tuntutan tersebut sebagai kondisi yang 

perlu dikelola melalui penyesuaian prioritas dan pembagian waktu. Sementara 

itu, expressive suppression dapat digunakan ketika mahasiswa memilih untuk 

menahan ekspresi emosi yang muncul, misalnya tetap menunjukkan 

ketenangan ketika menghadapi tekanan pekerjaan atau akademik meskipun 

sedang mengalami emosi tertentu. Kedua strategi tersebut merupakan bentuk 

regulasi emosi yang berbeda dalam proses pengelolaan respons emosional. 

Penjelasan tersebut sesuai dengan pandangan Gross mengenai regulasi 

emosi yang menjelaskan cognitive reappraisal sebagai strategi yang dilakukan 

sebelum respons emosional berkembang lebih lanjut, sedangkan expressive 

suppression dilakukan setelah respons emosional muncul untuk mengatur 

ekspresinya. Gross (2014) mengatakan bahwa strategi regulasi emosi perlu 

dipahami berdasarkan konteks dan efektivitasnya. Oleh karena itu, capaian 

cognitive reappraisal yang lebih tinggi dalam penelitian ini tidak secara 

langsung menunjukkan bahwa strategi tersebut lebih baik dibandingkan 

expressive suppression. Demikian pula, capaian expressive suppression yang 

lebih rendah tidak dapat langsung diartikan sebagai penggunaan strategi yang 
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kurang baik. Penggunaan kedua strategi tersebut perlu dipahami dengan 

mempertimbangkan situasi yang dihadapi individu. 

Temuan berdasarkan jenis kelamin menunjukkan bahwa proporsi 

responden laki-laki yang berada pada kategori regulasi emosi tinggi (89,4%) 

lebih besar dibandingkan responden perempuan (77,1%). Sebaliknya, kategori 

regulasi emosi sedang dan rendah lebih banyak ditemukan pada responden 

perempuan. Hasil tersebut menunjukkan bahwa pada responden penelitian ini, 

proporsi regulasi emosi kategori tinggi lebih banyak ditemukan pada responden 

laki-laki dibandingkan perempuan. 

Temuan penelitian ini dapat dipahami melalui teori regulasi emosi 

Gross (1998) yang menjelaskan bahwa regulasi emosi merupakan proses 

individu dalam memengaruhi emosi yang dimiliki, kapan emosi tersebut 

muncul, serta bagaimana emosi tersebut dialami dan diekspresikan. Pada 

mahasiswa yang kuliah sambil bekerja, kemampuan tersebut dapat membantu 

mahasiswa menghadapi situasi yang berpotensi menimbulkan tekanan, seperti 

tuntutan tugas kuliah yang bertepatan dengan tanggung jawab pekerjaan, 

keterbatasan waktu istirahat, maupun situasi ketika tuntutan akademik dan 

pekerjaan muncul secara bersamaan. Dengan demikian, kemampuan regulasi 

emosi menjadi salah satu sumber daya psikologis yang dapat digunakan 

mahasiswa dalam menghadapi berbagai tuntutan tersebut. 

Hasil penelitian ini juga dapat dipahami melalui teori stres dan koping 

transaksional yang dikemukakan oleh Lazarus & Folkman (1984) yang 

menjelaskan bahwa respons individu terhadap situasi yang menekan 

dipengaruhi oleh proses penilaian terhadap situasi dan sumber daya yang 

dimiliki untuk menghadapinya. Pada mahasiswa yang kuliah sambil bekerja, 

regulasi emosi dapat menjadi salah satu sumber daya internal yang digunakan 

individu ketika menghadapi tuntutan akademik dan pekerjaan. Kemampuan 

untuk mengelola respons emosional memungkinkan individu menyesuaikan 

respons terhadap situasi yang dianggap menekan. Dengan demikian, regulasi 
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emosi dapat menjadi salah satu faktor yang berkaitan dengan tingkat 

psychological distress yang dialami mahasiswa. 

Temuan penelitian ini konsisten dengan berbagai penelitian terdahulu 

yang menunjukkan bahwa regulasi emosi merupakan salah satu faktor yang 

berkontribusi terhadap kondisi psikologis individu. Penelitian Permadi (2024) 

menemukan bahwa regulasi emosi berpengaruh signifikan terhadap tingkat 

stres (t = 2,415; p = 0,001), di mana individu dengan kemampuan regulasi emosi 

yang lebih baik cenderung mengalami stres yang lebih rendah. Selain itu, 

penelitian Fauzia & Israfil (2025) menunjukkan adanya hubungan negatif yang 

signifikan antara regulasi emosi dan kecemasan pada mahasiswa semester akhir 

(β = -0,133; p = 0,045). Hal ini mengindikasikan bahwa semakin baik 

kemampuan individu dalam mengelola emosinya, semakin rendah kecemasan 

yang dialami. 

Hasil penelitian ini juga didukung oleh penelitian Mardhiyah & Falah 

(2024) yang menemukan adanya hubungan negatif yang signifikan antara 

regulasi emosi dan stres akademik (r = -0,570; p < 0,01). Selain itu, penelitian 

Syaputri & Idulfilastri (2025) menunjukkan bahwa regulasi emosi memberikan 

kontribusi yang signifikan terhadap depresi dengan koefisien determinasi 

sebesar 33,4%, yang menunjukkan bahwa regulasi emosi berperan dalam 

menjelaskan variasi gejala depresi pada mahasiswa. Sejalan dengan temuan 

tersebut, Rech et al. (2023) menemukan bahwa disregulasi emosi berkaitan erat 

dengan meningkatnya gejala depresi, kecemasan, dan stres pada mahasiswa. 

Temuan-temuan tersebut menunjukkan pola yang sejalan dengan hasil 

penelitian ini, yaitu adanya keterkaitan antara regulasi emosi dan kondisi 

psikologis individu. 

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa regulasi emosi secara 

keseluruhan memiliki kontribusi terhadap psychological distress, sementara 

hasil analisis aspek menunjukkan bahwa kedua strategi regulasi emosi memiliki 

persentase capaian yang relatif tinggi. Kondisi tersebut menunjukkan bahwa 
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mahasiswa yang menjalani dua peran sekaligus menggunakan strategi regulasi 

emosi yang berbeda dalam menghadapi tuntutan akademik maupun pekerjaan. 

Dalam situasi tertentu, mahasiswa dapat melakukan penilaian kembali terhadap 

situasi yang dihadapi, sedangkan pada situasi lainnya mahasiswa dapat 

mengendalikan ekspresi emosinya. Dengan demikian, hasil analisis aspek 

memberikan gambaran mengenai kecenderungan penggunaan strategi regulasi 

emosi pada responden, sedangkan kontribusi terhadap psychological distress 

dalam penelitian ini dianalisis pada regulasi emosi sebagai variabel secara 

keseluruhan. 

2. Kontribusi Dukungan Sosial pada Psychological Distress Mahasiswa yang 

Kuliah Sambil Bekerja 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa dukungan sosial memiliki 

kontribusi yang signifikan pada psychological distress mahasiswa yang kuliah 

sambil bekerja. Hal ini ditunjukkan oleh hasil uji t parsial yang memperoleh 

nilai signifikansi sebesar 0,010 (p < 0,05), sehingga hipotesis yang menyatakan 

bahwa dukungan sosial berkontribusi pada psychological distress diterima. 

Selain itu, nilai koefisien Beta sebesar -0,224 menunjukkan arah hubungan 

yang negatif. Artinya, semakin tinggi dukungan sosial yang diterima 

mahasiswa, maka semakin rendah tingkat psychological distress yang dialami. 

Sebaliknya, semakin rendah dukungan sosial yang diterima, maka semakin 

tinggi tingkat psychological distress yang dialami. 

Temuan tersebut didukung oleh hasil analisis deskriptif yang 

menunjukkan bahwa sebagian besar responden berada pada kategori dukungan 

sosial tinggi, yaitu sebanyak 83 responden (63,8%). Sementara itu, sebanyak 

39 responden (30,0%) berada pada kategori sedang dan hanya 8 responden 

(6,2%) berada pada kategori rendah. Hasil ini menunjukkan bahwa sebagian 

besar mahasiswa yang kuliah sambil bekerja dalam penelitian ini merasakan 

adanya dukungan dari lingkungan sosialnya. Dukungan tersebut dapat berasal 
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dari keluarga, teman, maupun significant others, yang dapat menjadi sumber 

daya eksternal ketika mahasiswa menghadapi berbagai tuntutan akademik dan 

pekerjaan. 

Hasil analisis aspek menunjukkan bahwa friends support memiliki 

persentase capaian paling tinggi, yaitu sebesar 79,57%, diikuti oleh family 

support sebesar 72,21% dan significant others support sebesar 70,43%. Temuan 

tersebut menunjukkan bahwa ketiga sumber dukungan sosial sama-sama 

dirasakan oleh responden, tetapi dukungan dari teman memiliki capaian yang 

paling tinggi dalam penelitian ini. Dengan demikian, temuan ini tidak 

menunjukkan bahwa teman merupakan sumber dukungan yang secara mutlak 

lebih penting daripada keluarga maupun significant others, melainkan 

menunjukkan bahwa pada sampel penelitian ini dukungan dari teman 

merupakan sumber dukungan yang paling banyak dirasakan. 

Dominannya friends support dapat dipahami melalui perspektif 

perkembangan mahasiswa yang menunjukkan bahwa sebagian besar responden 

berada pada rentang usia emerging adulthood. Arnett (2000) menjelaskan 

bahwa emerging adulthood merupakan periode perkembangan pada rentang 

akhir remaja hingga usia 20-an, khususnya sekitar usia 18–25 tahun, yang 

ditandai dengan proses eksplorasi identitas, meningkatnya kemandirian, serta 

eksplorasi terhadap berbagai kemungkinan dalam kehidupan. Pada tahap 

tersebut, individu mulai menjalani kehidupan yang lebih mandiri dan 

membangun relasi sosial di luar keluarga. Oleh karena itu, hubungan dengan 

teman sebaya menjadi salah satu bagian penting dalam lingkungan sosial 

mahasiswa. 

Penjelasan tersebut sejalan dengan penelitian Azmitia et al. (2013) 

mengenai dukungan emosional dalam masa transisi ke perguruan tinggi yang 

menunjukkan bahwa kelompok mahasiswa yang kondisi kesehatan mentalnya 

tetap positif atau mengalami peningkatan memiliki dukungan emosional dari 

keluarga dan teman yang lebih tinggi. Dukungan emosional dari teman 
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ditemukan memiliki peran yang sangat penting dalam penyesuaian mahasiswa 

terhadap kehidupan perguruan tinggi. Hal ini menunjukkan bahwa teman dapat 

menjadi salah satu sumber dukungan yang penting bagi mahasiswa karena 

relasi pertemanan berkembang bersamaan dengan proses penyesuaian individu 

terhadap lingkungan perguruan tinggi. 

Pada mahasiswa yang kuliah sambil bekerja, dukungan dari teman dapat 

menjadi sumber daya sosial yang berada dekat dengan kehidupan sehari-hari 

mahasiswa, terutama dalam lingkungan perkuliahan. Teman dapat menjadi 

pihak yang menjadi tempat berbagi pengalaman, memperoleh dukungan 

emosional, maupun berdiskusi mengenai berbagai tuntutan yang dihadapi. 

Kondisi tersebut dapat membantu mahasiswa dalam menghadapi tuntutan 

akademik dan pekerjaan yang berlangsung secara bersamaan. Hal ini sejalan 

dengan penelitian Faqih (2020) yang menunjukkan bahwa dukungan sosial 

teman sebaya berpengaruh signifikan terhadap penurunan stres akademik pada 

mahasiswa yang bekerja (p < 0,05). Hasil tersebut mengindikasikan bahwa 

dukungan dari teman sebaya merupakan salah satu sumber dukungan yang 

penting dalam membantu mahasiswa menghadapi tekanan yang muncul akibat 

peran ganda yang dijalani. 

Meskipun friends support memiliki persentase capaian paling tinggi, 

family support juga menunjukkan persentase yang relatif tinggi, yaitu sebesar 

72,21%. Hal ini menunjukkan bahwa keluarga tetap menjadi salah satu sumber 

dukungan yang dirasakan oleh mahasiswa yang kuliah sambil bekerja. 

Penelitian Azmitia et al. (2013) juga menunjukkan bahwa dukungan emosional 

dari keluarga berkaitan dengan kondisi kesehatan mental mahasiswa selama 

masa transisi ke perguruan tinggi. Oleh karena itu, lebih tingginya friends 

support dibandingkan family support dalam penelitian ini tidak menunjukkan 

bahwa dukungan keluarga kurang penting. Perbedaan tersebut lebih tepat 

dipahami sebagai gambaran mengenai sumber dukungan yang paling banyak 

dirasakan oleh responden dalam penelitian ini. Sementara itu, significant others 
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support memiliki persentase capaian sebesar 70,43%, yang merupakan 

persentase paling rendah dibandingkan dua sumber dukungan lainnya. 

Meskipun demikian, persentase tersebut tetap menunjukkan bahwa dukungan 

dari significant others dirasakan oleh responden. Dengan demikian, perbedaan 

persentase antar sumber dukungan sosial tidak dapat diartikan bahwa 

significant others memiliki peran yang kurang penting dibandingkan teman 

atau keluarga. 

Hasil analisis berdasarkan jenis kelamin menunjukkan bahwa sebagian 

besar responden perempuan berada pada kategori dukungan sosial tinggi 

(71,1%), sedangkan pada responden laki-laki sebesar 51,1%. Sebaliknya, 

kategori dukungan sosial sedang lebih banyak ditemukan pada responden laki-

laki (42,6%) dibandingkan perempuan (22,9%). Temuan tersebut menunjukkan 

bahwa pada sampel penelitian ini, proporsi responden perempuan yang berada 

pada kategori dukungan sosial tinggi lebih besar dibandingkan responden laki-

laki. 

Temuan penelitian ini dapat dipahami melalui teori stres dan koping 

transaksional Lazarus & Folkman (1984) yang memandang dukungan sosial 

sebagai salah satu bentuk external coping yang dapat digunakan individu ketika 

menghadapi situasi yang menekan. Dukungan sosial memungkinkan individu 

memperoleh bantuan emosional, informasi, maupun bantuan instrumental 

dalam menghadapi tuntutan yang dirasakan. Pada mahasiswa yang kuliah 

sambil bekerja, sumber daya tersebut dapat membantu individu menghadapi 

tuntutan akademik dan pekerjaan yang berlangsung secara bersamaan. 

Keberadaan dukungan dari lingkungan sosial dapat membantu mahasiswa 

menghadapi situasi yang menekan dengan sumber daya yang lebih memadai, 

sehingga tingkat psychological distress yang dialami dapat lebih rendah. 

Temuan penelitian ini konsisten dengan berbagai penelitian terdahulu 

yang menunjukkan bahwa dukungan sosial merupakan salah satu faktor yang 

berkontribusi terhadap psychological distress. Aliyah & Kusdiyati (2021) 
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menemukan bahwa dukungan sosial berpengaruh negatif secara signifikan 

terhadap psychological distress (β = -0,252; p < 0,05), yang menunjukkan 

bahwa semakin tinggi dukungan sosial yang diterima individu, semakin rendah 

tingkat psychological distress yang dialami. Hasil serupa juga ditemukan oleh 

Aini (2022) yang menunjukkan bahwa dukungan sosial berpengaruh signifikan 

terhadap psychological distress (p = 0,026). Selain itu, Akbar & Aisyawati 

(2021) menemukan bahwa dukungan sosial berkontribusi signifikan terhadap 

psychological distress pada mahasiswa. Temuan tersebut menunjukkan bahwa 

semakin tinggi dukungan yang diterima dari lingkungan sosial, semakin rendah 

tingkat psychological distress yang dialami mahasiswa. Sejalan dengan 

penelitian tersebut, Mirdin et al. (2024) juga menemukan bahwa dukungan 

sosial berpengaruh signifikan terhadap psychological distress pada mahasiswa 

(p < 0,001). Konsistensi berbagai temuan tersebut menunjukkan pola yang 

sejalan dengan hasil penelitian ini, yaitu semakin tinggi dukungan sosial yang 

dirasakan mahasiswa, semakin rendah tingkat psychological distress yang 

dialami. 

Dengan demikian, hasil penelitian menunjukkan bahwa dukungan 

sosial merupakan salah satu faktor yang berkontribusi terhadap psychological 

distress mahasiswa yang kuliah sambil bekerja. Hasil analisis aspek 

menunjukkan bahwa friends support memiliki persentase capaian paling tinggi, 

tetapi temuan tersebut tidak berarti bahwa teman merupakan satu-satunya atau 

sumber dukungan yang paling penting secara mutlak. Family support dan 

significant others support juga tetap dirasakan oleh responden. Dominannya 

dukungan dari teman dapat dipahami dalam konteks perkembangan mahasiswa 

pada masa emerging adulthood, ketika individu mulai menjalani kehidupan 

yang lebih mandiri dan memperluas relasi sosialnya. Dengan demikian, 

dukungan sosial dari berbagai sumber dapat menjadi sumber daya eksternal 

yang membantu mahasiswa menghadapi tuntutan akademik dan pekerjaan serta 

berkaitan dengan lebih rendahnya psychological distress. 
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3. Kontribusi Regulasi Emosi dan Dukungan Sosial pada Psychological 

Distress Mahasiswa yang Kuliah Sambil Bekerja 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa regulasi emosi dan dukungan 

sosial secara simultan memiliki kontribusi yang signifikan pada psychological 

distress mahasiswa yang kuliah sambil bekerja. Hal ini ditunjukkan oleh hasil 

uji F yang memperoleh nilai Fhitung sebesar 6,161 yang lebih besar daripada 

Ftabel sebesar 3,07 serta nilai signifikansi sebesar 0,003 (p < 0,05). Dengan 

demikian, hipotesis yang menyatakan bahwa regulasi emosi dan dukungan 

sosial secara bersama-sama berkontribusi pada psychological distress diterima. 

Hasil tersebut menunjukkan bahwa kemampuan mengelola emosi sebagai 

sumber daya internal dan dukungan sosial sebagai sumber daya eksternal secara 

bersama-sama berkaitan dengan kondisi psychological distress pada mahasiswa 

yang menjalani peran ganda sebagai mahasiswa dan pekerja. 

Besarnya kontribusi regulasi emosi dan dukungan sosial terhadap 

psychological distress ditunjukkan oleh nilai koefisien determinasi (R Square) 

sebesar 0,088. Nilai tersebut menunjukkan bahwa regulasi emosi dan dukungan 

sosial secara bersama-sama memberikan kontribusi sebesar 8,8% terhadap 

psychological distress. Sementara itu, sebesar 91,2% variabel psychological 

distress berada di luar model penelitian ini. Besarnya variasi yang belum dapat 

dijelaskan tersebut menunjukkan bahwa kondisi psychological distress pada 

mahasiswa yang kuliah sambil bekerja berkaitan dengan konteks kehidupan 

yang lebih luas daripada regulasi emosi dan dukungan sosial. 

Relatif kecilnya kontribusi kedua variabel tersebut dapat dipahami 

dengan memperhatikan karakteristik responden penelitian. Sebanyak 105 

responden (80,8%) berada pada semester 8, sedangkan 22 responden (16,9%) 

berada pada semester 6 dan hanya 3 responden (2,3%) berada pada semester 4. 

Dengan demikian, sebagian besar responden berada pada tahap akhir masa 

perkuliahan. Mahasiswa pada tahap akhir perkuliahan menghadapi tuntutan 
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untuk menyelesaikan berbagai kewajiban akademik, termasuk penyusunan 

tugas akhir, proses bimbingan, serta penyelesaian studi dalam batas waktu 

tertentu. Penelitian Tanjungsari et al. (2024) pada mahasiswa tingkat akhir 

menunjukkan bahwa tuntutan penyelesaian skripsi, tekanan waktu, ekspektasi 

untuk menyelesaikan studi, serta berbagai hambatan dalam proses bimbingan 

dapat menjadi sumber stres akademik. 

Kondisi tersebut menjadi semakin kompleks karena responden 

penelitian ini tidak hanya menghadapi tuntutan akademik, tetapi juga menjalani 

pekerjaan. Sebanyak 101 responden (77,7%) bekerja secara part-time, 

sedangkan 29 responden (22,3%) bekerja secara full-time. Pada mahasiswa 

yang bekerja, tuntutan akademik dan pekerjaan dapat berlangsung secara 

bersamaan sehingga waktu, energi, dan perhatian harus dibagi untuk memenuhi 

kedua peran tersebut. Owen et al. (2018) menjelaskan bahwa mahasiswa yang 

bekerja dapat mengalami work-study conflict ketika tuntutan pekerjaan 

menghambat pemenuhan tuntutan akademik. Kondisi tersebut menunjukkan 

bahwa pengalaman psikologis mahasiswa bekerja tidak hanya berkaitan dengan 

karakteristik internal individu, tetapi juga dengan interaksi antara tuntutan 

pekerjaan dan tuntutan studi. 

Karakteristik tersebut memberikan kemungkinan penjelasan terhadap 

relatif kecilnya kontribusi regulasi emosi dan dukungan sosial dalam penelitian 

ini. Sebagian besar responden berada pada semester 8 dan pada saat yang sama 

menjalani pekerjaan, sehingga tekanan yang dihadapi dapat berasal dari 

akumulasi tuntutan penyelesaian studi dan tuntutan pekerjaan. Dengan 

demikian, variasi psychological distress dalam penelitian ini kemungkinan 

tidak hanya berkaitan dengan kemampuan mahasiswa dalam meregulasi emosi 

dan dukungan yang diperoleh dari lingkungan sosial, tetapi juga dengan 

besarnya tuntutan akademik dan pekerjaan yang sedang dihadapi. 

Selain tuntutan akademik dan pekerjaan, kondisi fisik dan keseharian 

mahasiswa juga dapat menjadi bagian dari konteks tersebut. Mahasiswa yang 
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bekerja perlu membagi waktu antara pekerjaan, perkuliahan, penyelesaian 

tugas, dan waktu istirahat. Psychological distress dapat berkaitan dengan 

karakteristik pekerjaan, seperti jumlah jam kerja, beban pekerjaan, fleksibilitas 

jadwal, tuntutan pekerjaan, serta sejauh mana pekerjaan mengganggu waktu 

belajar dan istirahat. Penelitian Peltz et al. (2020) pada mahasiswa 

menunjukkan bahwa peningkatan jam kerja dapat berkaitan dengan gangguan 

tidur yang selanjutnya berhubungan dengan meningkatnya gejala depresi, 

terutama ketika mahasiswa juga menghadapi tekanan finansial. Temuan 

tersebut memberikan gambaran bahwa kondisi pekerjaan dapat berkaitan 

dengan kondisi psikologis melalui keterbatasan waktu dan kesempatan untuk 

beristirahat. Oleh karena itu, karakteristik pekerjaan seperti jumlah jam kerja, 

tuntutan pekerjaan, fleksibilitas waktu, serta kondisi finansial dapat menjadi 

aspek yang relevan dalam memahami variasi psychological distress pada 

mahasiswa yang kuliah sambil bekerja. 

Selain tuntutan pekerjaan, kondisi akademik juga dapat memberikan 

tekanan yang tidak sepenuhnya tercakup dalam regulasi emosi dan dukungan 

sosial. Penelitian Roy et al. (2025) terhadap berbagai review mengenai 

psychological distress mahasiswa menunjukkan bahwa tekanan akademik dan 

beban kerja akademik merupakan salah satu hal yang paling sering ditemukan, 

diikuti oleh gangguan tidur, tekanan finansial, isolasi sosial, dan rendahnya 

dukungan dari lingkungan sosial. Faktor individual seperti self-esteem, strategi 

coping, dan kondisi psikologis sebelumnya juga turut berkaitan dengan kondisi 

psychological distress mahasiswa. Dengan demikian, kontribusi sebesar 8,8% 

dalam penelitian ini dapat dipahami dalam konteks bahwa kondisi 

psychological distress mahasiswa merupakan hasil keterkaitan berbagai faktor 

pada tingkat individual, akademik, pekerjaan, dan sosial. 

Keberadaan faktor-faktor tersebut memberikan penjelasan bahwa 

rendahnya nilai R Square tidak dapat langsung dipahami sebagai akibat dari 

satu faktor tertentu. Variasi psychological distress dapat terbentuk melalui 
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kombinasi kondisi pekerjaan, tuntutan akademik, kondisi finansial, kualitas 

tidur, karakteristik personal, serta sumber daya sosial yang dimiliki mahasiswa. 

Bahkan pada mahasiswa yang memiliki regulasi emosi dan dukungan sosial 

relatif tinggi, tekanan psikologis masih dapat muncul ketika tuntutan yang 

dihadapi cukup besar atau berlangsung secara bersamaan. 

Penjelasan tersebut juga terlihat dari hasil analisis deskriptif penelitian. 

Hasil analisis deskriptif menunjukkan bahwa sebagian besar responden 

memiliki regulasi emosi yang tinggi (81,5%) dan dukungan sosial yang tinggi 

(63,8%). Namun demikian, sebagian besar responden juga berada pada kategori 

psychological distress tinggi (59,2%). Kondisi tersebut menunjukkan bahwa 

sumber daya psikologis yang relatif baik dapat ditemukan bersamaan dengan 

tingkat distress yang tinggi. Hal ini dapat terjadi karena sumber daya psikologis 

tidak selalu menghilangkan sumber tekanan yang dihadapi individu. Pada 

mahasiswa yang kuliah sambil bekerja, kemampuan mengelola respons 

emosional dan adanya dukungan dari lingkungan dapat membantu menghadapi 

tekanan, tetapi tuntutan akademik dan pekerjaan tetap harus dipenuhi. Dengan 

demikian, tingginya regulasi emosi dan dukungan sosial pada sebagian besar 

responden tidak serta-merta menghilangkan sumber tekanan yang dihadapi. 

Penelitian Owen et al. (2018) mengenai mahasiswa bekerja menunjukkan 

bahwa konflik antara tuntutan pekerjaan dan studi dapat menjadi bagian penting 

dalam pengalaman psikologis mahasiswa, terutama ketika keterbatasan waktu 

dan energi menyebabkan tuntutan dari kedua peran sulit dipenuhi secara 

bersamaan. 

Hasil penelitian juga menunjukkan bahwa dukungan sosial memiliki 

nilai koefisien Beta sebesar -0,224, sedangkan regulasi emosi memiliki nilai 

koefisien Beta sebesar -0,215. Artinya, dalam model penelitian ini, koefisien 

dukungan sosial sedikit lebih besar secara absolut dibandingkan koefisien 

regulasi emosi. Perbedaan tersebut menunjukkan bahwa dalam model 

penelitian ini dukungan sosial memiliki kontribusi relatif yang sedikit lebih 
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besar. Lebih besarnya koefisien dukungan sosial dapat dipahami dengan 

memperhatikan karakteristik sumber tekanan yang dihadapi responden. 

Mahasiswa yang kuliah sambil bekerja berada dalam lingkungan akademik dan 

pekerjaan yang sama-sama memberikan tuntutan. Dalam kondisi tersebut, 

dukungan sosial dapat menyediakan sumber daya yang berasal langsung dari 

lingkungan individu, sedangkan regulasi emosi berkaitan dengan pengelolaan 

respons individu terhadap tuntutan yang dihadapi. Hubungan tersebut juga 

dapat dilihat dari kondisi responden yang sebagian besar berada pada semester 

akhir. Pada tahap penyelesaian studi, mahasiswa menghadapi tuntutan 

akademik yang lebih spesifik, seperti penyelesaian skripsi, bimbingan, dan 

target kelulusan. Dalam kondisi tersebut, teman yang berada dalam lingkungan 

akademik yang sama memiliki pengalaman dan informasi yang relatif dekat 

dengan tuntutan yang dihadapi mahasiswa. 

Dengan demikian, perbedaan kecil antara koefisien dukungan sosial dan 

regulasi emosi dapat dipahami dari perbedaan fungsi kedua sumber daya 

tersebut. Regulasi emosi berkaitan dengan pengelolaan respons individu 

terhadap tekanan, sedangkan dukungan sosial dapat menyediakan sumber daya 

yang membantu individu menghadapi tuntutan secara langsung melalui 

hubungan interpersonal. Pada mahasiswa yang menjalani kuliah sambil 

bekerja, dukungan tersebut dapat menjadi relevan karena tuntutan yang 

dihadapi tidak hanya berasal dari proses internal, tetapi juga dari lingkungan 

akademik dan pekerjaan. Oleh karena itu, hasil penelitian menunjukkan bahwa 

sumber daya eksternal berupa dukungan sosial memiliki kontribusi relatif 

sedikit lebih besar dalam model ini, meskipun kedua variabel tetap memberikan 

kontribusi secara simultan. 

Hasil analisis aspek psychological distress menunjukkan bahwa depresi 

memiliki persentase capaian sedikit lebih tinggi (51,70%) dibandingkan 

kecemasan (48,55%). Kedekatan kedua persentase tersebut menunjukkan 

bahwa kedua bentuk gejala sama-sama terdapat pada responden. Kondisi 
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tersebut dapat dipahami karena tuntutan mahasiswa yang bekerja dapat 

berlangsung secara bersamaan dan berulang, sehingga pengalaman tekanan 

tidak hanya muncul dalam bentuk kekhawatiran atau kecemasan terhadap 

tuntutan yang akan dihadapi, tetapi juga dapat berkaitan dengan kelelahan 

psikologis, penurunan motivasi, dan perasaan tertekan. Selain itu, hasil analisis 

berdasarkan jenis kelamin menunjukkan bahwa responden perempuan lebih 

banyak berada pada kategori psychological distress tinggi (66,3%) 

dibandingkan responden laki-laki (46,8%). Sebaliknya, responden laki-laki 

lebih banyak berada pada kategori psychological distress rendah (53,2%) 

dibandingkan responden perempuan (33,7%). Temuan ini menunjukkan adanya 

perbedaan distribusi kategori pada sampel penelitian. 

Temuan penelitian ini sejalan dengan teori stres dan koping 

transaksional yang dikemukakan oleh Lazarus & Folkman (1984) yang 

menjelaskan bahwa respons individu terhadap situasi yang menekan 

dipengaruhi oleh penilaian terhadap tuntutan situasi dan sumber daya yang 

tersedia untuk menghadapinya. Regulasi emosi merupakan sumber daya 

internal yang membantu individu mengelola respons emosional ketika 

menghadapi tekanan, sedangkan dukungan sosial merupakan sumber daya 

eksternal yang memberikan bantuan emosional, informasi, maupun bantuan 

instrumental dalam menghadapi berbagai permasalahan. Pada mahasiswa yang 

kuliah sambil bekerja, kedua sumber daya tersebut dapat membantu mahasiswa 

menghadapi tuntutan yang dirasakan. Namun, besarnya tuntutan yang dihadapi 

tetap menjadi bagian penting dalam menentukan bagaimana situasi tersebut 

dinilai dan direspons oleh individu. 

Hasil penelitian ini juga didukung oleh beberapa penelitian terdahulu 

yang menunjukkan bahwa regulasi emosi dan dukungan sosial secara bersama-

sama berperan terhadap kondisi psikologis individu. Aprilia & Yoenanto (2022) 

menemukan bahwa regulasi emosi dan dukungan sosial berpengaruh negatif 

signifikan terhadap stres akademik pada mahasiswa (R² = 0,036; p = 0,028). 
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Temuan tersebut menunjukkan bahwa individu yang mampu mengelola 

emosinya dengan baik serta memperoleh dukungan dari lingkungan sosial 

cenderung memiliki tingkat stres yang lebih rendah. Hasil serupa juga 

ditemukan oleh Putriana & Gunatirin (2021) yang menunjukkan bahwa regulasi 

emosi dan dukungan sosial berkorelasi signifikan dengan kecenderungan 

depresi (p < 0,01), sehingga semakin baik regulasi emosi dan semakin tinggi 

dukungan sosial yang dimiliki individu maka semakin rendah risiko mengalami 

depresi. 

Temuan tersebut diperkuat oleh penelitian Karam et al. (2023) yang 

menunjukkan bahwa regulasi emosi memoderasi hubungan antara dukungan 

sosial dan psychological distress. Hasil penelitian tersebut menunjukkan bahwa 

pada individu yang memiliki kemampuan regulasi emosi yang lebih baik, 

dukungan sosial berhubungan secara negatif dan signifikan dengan 

psychological distress (β = -0,07; p = 0,007). Temuan ini mengindikasikan 

bahwa efektivitas dukungan sosial dalam kaitannya dengan psychological 

distress dipengaruhi oleh kemampuan individu dalam meregulasi emosinya. 

Selain itu, Dong et al. (2024) menemukan bahwa dukungan sosial berpengaruh 

negatif terhadap depresi (β = -0,298; p < 0,001), sedangkan regulasi emosi juga 

berperan dalam menjelaskan hubungan antara tekanan psikologis dan depresi 

(β = -0,371; p < 0,001). Temuan-temuan tersebut menunjukkan bahwa regulasi 

emosi dan dukungan sosial dapat dipertimbangkan secara bersama-sama dalam 

membantu individu menghadapi tekanan psikologis. 

Dengan demikian, regulasi emosi dan dukungan sosial secara simultan 

memberikan kontribusi yang signifikan terhadap psychological distress 

mahasiswa yang kuliah sambil bekerja, dengan kontribusi sebesar 8,8%. 

Regulasi emosi membantu mahasiswa mengelola respons emosional ketika 

menghadapi berbagai tuntutan akademik maupun pekerjaan, sedangkan 

dukungan sosial memberikan sumber bantuan emosional, informasi, maupun 

bantuan praktis yang dapat dimanfaatkan dalam menghadapi berbagai tekanan 
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tersebut. Relatif kecilnya kontribusi tersebut dapat dipahami dari karakteristik 

responden yang sebagian besar berada pada semester 8 dan menjalani 

pekerjaan, sehingga tuntutan penyelesaian studi dan tuntutan pekerjaan 

berlangsung dalam waktu yang bersamaan. Kondisi tersebut membuka 

kemungkinan adanya peran tuntutan akademik, work-study conflict, beban dan 

karakteristik pekerjaan, kualitas istirahat, kondisi finansial, serta sumber daya 

psikologis lain dalam membentuk psychological distress. Sementara itu, sedikit 

lebih besarnya koefisien dukungan sosial dibandingkan regulasi emosi dapat 

dipahami dari fungsi dukungan sosial sebagai sumber daya yang berasal dari 

lingkungan, terutama karena responden menghadapi tuntutan yang berasal dari 

lingkungan akademik dan pekerjaan. Dengan demikian, regulasi emosi dan 

dukungan sosial merupakan dua sumber daya yang bersama-sama memberikan 

kontribusi terhadap psychological distress mahasiswa yang kuliah sambil 

bekerja. 
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BAB V 

PENUTUP 

A. Kesimpulan 

1. Berdasarkan hasil penelitian mengenai kontribusi regulasi emosi dan dukungan 

sosial pada psychological distress mahasiswa yang kuliah sambil bekerja, dapat 

disimpulkan bahwa regulasi emosi memiliki kontribusi yang signifikan pada 

psychological distress (β = -0,215; p = 0,013). Hubungan yang diperoleh 

bersifat negatif, yang menunjukkan bahwa semakin baik kemampuan 

mahasiswa dalam meregulasi emosi, maka semakin rendah tingkat 

psychological distress yang dialami. Hasil analisis aspek menunjukkan bahwa 

cognitive reappraisal merupakan aspek regulasi emosi yang paling dominan 

pada mahasiswa yang kuliah sambil bekerja. Dengan demikian, hipotesis 

pertama dalam penelitian ini diterima. 

2. Dukungan sosial memiliki kontribusi yang signifikan pada psychological 

distress (β = -0,224; p = 0,010). Hubungan yang diperoleh bersifat negatif, yang 

menunjukkan bahwa semakin tinggi dukungan sosial yang diterima mahasiswa, 

maka semakin rendah tingkat psychological distress yang dialami. Hasil 

analisis aspek menunjukkan bahwa dukungan dari teman (friends support) 

merupakan aspek dukungan sosial yang paling dominan pada mahasiswa yang 

kuliah sambil bekerja. Dengan demikian, hipotesis kedua dalam penelitian ini 

diterima. 

3. Regulasi emosi dan dukungan sosial secara simultan memiliki kontribusi yang 

signifikan pada psychological distress mahasiswa yang kuliah sambil bekerja 

(F = 6,161; p = 0,003). Regulasi emosi dan dukungan sosial secara bersama-

sama mampu menjelaskan 8,8% variasi psychological distress. Hasil analisis 

aspek psychological distress menunjukkan bahwa aspek depresi memiliki 

persentase capaian yang sedikit lebih tinggi dibandingkan aspek kecemasan, 
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sehingga gejala depresi merupakan aspek yang lebih dominan pada responden 

penelitian. Dengan demikian, hipotesis ketiga dalam penelitian ini diterima. 

B. Saran 

1. Bagi Mahasiswa yang Kuliah Sambil Bekerja 

Mahasiswa yang kuliah sambil bekerja disarankan untuk lebih 

memperhatikan kondisi dirinya ketika menghadapi tuntutan akademik dan 

pekerjaan secara bersamaan. Ketika mengalami tekanan atau emosi negatif, 

mahasiswa dapat mencoba berhenti sejenak, mengenali apa yang sedang 

dirasakan, kemudian melihat kembali situasi tersebut dari sudut pandang yang 

berbeda dengan memusatkan perhatian pada hal-hal yang masih dapat 

dikendalikan dan menentukan langkah yang dapat dilakukan. Mahasiswa juga 

dapat menyusun prioritas antara tugas kuliah dan pekerjaan agar tuntutan yang 

dihadapi lebih terarah. Selain itu, ketika mengalami kesulitan, mahasiswa 

disarankan untuk tidak menghadapi masalah seorang diri, tetapi dapat 

menceritakan kondisi yang dialami kepada teman, keluarga, atau orang terdekat 

yang dipercaya untuk memperoleh dukungan. Mahasiswa juga perlu 

memperhatikan tanda-tanda seperti kehilangan motivasi, merasa terus-menerus 

tertekan, atau mengalami kelelahan secara emosional, sehingga dapat segera 

mencari bantuan apabila kondisi tersebut mulai mengganggu aktivitas sehari-

hari. 

2. Bagi Keluarga dan Orang Terdekat 

Keluarga dan orang terdekat mahasiswa yang kuliah sambil bekerja 

disarankan untuk memberikan dukungan dengan menjaga komunikasi dan 

menyediakan ruang bagi mahasiswa untuk menyampaikan kesulitan yang 

sedang dihadapi. Dukungan dapat diberikan melalui perhatian, mendengarkan 

keluhan tanpa menghakimi, memberikan dorongan ketika mahasiswa 

mengalami kesulitan, serta membantu apabila mahasiswa membutuhkan 

bantuan dalam menghadapi tuntutan akademik maupun pekerjaan. Dukungan 
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tersebut diharapkan dapat membantu mahasiswa merasa tidak menghadapi 

berbagai tuntutan tersebut seorang diri. 

3. Bagi Perguruan Tinggi dan Lembaga Akademik 

Perguruan tinggi disarankan untuk menyediakan lingkungan akademik 

yang mendukung kesehatan mental mahasiswa, terutama bagi mahasiswa yang 

menjalani kuliah sambil bekerja. Upaya tersebut dapat dilakukan dengan 

menyediakan akses terhadap layanan konseling atau bantuan psikologis yang 

mudah dijangkau mahasiswa ketika mengalami tekanan atau kesulitan dalam 

menjalani tuntutan akademik dan pekerjaan. Selain itu, perguruan tinggi dapat 

memberikan ruang bagi mahasiswa untuk memperoleh dukungan dari 

lingkungan akademik, seperti melalui dosen pembimbing, dosen wali, maupun 

teman sebaya. Hal tersebut diharapkan dapat membantu mahasiswa 

menghadapi berbagai tuntutan selama menjalani peran sebagai mahasiswa dan 

pekerja. 

4. Bagi Peneliti Selanjutnya 

Peneliti selanjutnya disarankan untuk memperluas cakupan responden 

dengan melibatkan mahasiswa yang kuliah sambil bekerja dari perguruan tinggi 

atau daerah lain, sehingga hasil penelitian dapat memiliki daya generalisasi 

yang lebih luas dan dapat menggambarkan kondisi mahasiswa dengan 

karakteristik lingkungan akademik dan sosial yang lebih beragam. Selain itu, 

penelitian selanjutnya dapat menggunakan karakteristik responden yang lebih 

spesifik, seperti kondisi akademik berupa IPK, beban akademik atau jumlah 

SKS, serta status mahasiswa yang sedang mengerjakan skripsi atau tidak. Status 

merantau atau tidak merantau juga dapat dipertimbangkan karena berkaitan 

dengan kondisi lingkungan sosial dan dukungan sosial yang diterima 

mahasiswa. 

Penelitian selanjutnya juga disarankan untuk mengkaji karakteristik 

pekerjaan secara lebih rinci, seperti jumlah jam kerja, lama bekerja, fleksibilitas 

waktu kerja, dan tuntutan pekerjaan. Selain itu, penelitian dapat 



93 

 

 
 

mempertimbangkan variabel yang lebih spesifik dan relevan dengan 

psychological distress pada mahasiswa yang kuliah sambil bekerja, seperti 

work-study conflict, work-life balance, burnout, atau strategi coping. Hal 

tersebut diharapkan dapat memberikan pemahaman yang lebih mendalam 

mengenai kondisi mahasiswa yang kuliah sambil bekerja dan faktor-faktor yang 

berkaitan dengan psychological distress. 
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LAMPIRAN 

Lampiran 1. Skala Penelitian Regulasi Emosi 

No. Pernyataan STS TS CTS N CS S SS 

1 Saat saya ingin merasakan lebih 

banyak emosi positif (seperti senang 

atau bahagia), saya memikirkan hal 

lain yang dapat membuat perasaan 

saya menjadi lebih positif 

       

2 Saat saya ingin mengurangi emosi 

negatif (seperti sedih atau marah), 

maka saya mengalihkan pikiran saya 

pada hal lain 

       

3 Saat menghadapi situasi yang 

membuat saya stres atau tertekan, saya 

memikirkannya dengan cara yang 

membuat saya tetap tenang 

       

4 Saat saya ingin merasakan lebih 

banyak emosi positif, saya melihat 

situasi yang saya alami dari sudut 

pandang yang berbeda 

       

5 Saya mengendalikan emosi dengan 

mengubah cara pandang saya 

memahami situasi yang sedang saya 

hadapi 

       

6 Saat saya ingin mengurangi emosi 

negatif, saya memahami situasi yang 

saya alami dengan cara yang berbeda 
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7 Saya cenderung menyimpan perasaan 

yang saya rasakan sendiri 

       

8 Saat saya merasa senang atau bahagia, 

saya berhati-hati agar perasaan 

tersebut tidak terlalu terlihat oleh 

orang lain 

       

9 Saya mengendalikan emosi dengan 

cara tidak memperlihatkan perasaan 

saya kepada orang lain 

       

10 Saat saya merasakan emosi negatif, 

saya berusaha agar orang lain tidak 

mengetahui perasaan tersebut 

       

 

Lampiran 2. Skala Penelitian Dukungan Sosial 

No. Pernyataan STS TS CTS N CS S SS 

1 Keluarga saya benar-benar berupaya 

membantu saya 

       

2 Saya mendapatkan bantuan dan 

dukungan emosional yang saya 

butuhkan dari keluarga 

       

3 Saya dapat menceritakan masalah-

masalah saya kepada keluarga 

       

4 Keluarga saya bersedia membantu 

saya dalam mengambil Keputusan 

       

5 Teman-teman saya benar-benar 

berupaya membantu saya 
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6 Saya dapat mengandalkan teman-

teman saya saat ada masalah 

       

7 Saya memiliki teman-teman sebagai 

tempat berbagi suka dan duka 

       

8 Saya dapat menceritakan masalah saya 

kepada teman-teman saya 

       

9 Ada seseorang yang istimewa/spesial 

yang selalu ada saat saya 

membutuhkan bantuan 

       

10 Ada seseorang yang istimewa/spesial 

yang selalu ada sebagai tempat berbagi 

suka dan duka 

       

11 Saya memiliki seseorang yang 

istimewa/spesial yang menjadi sumber 

kenyamanan yang nyata bagi saya 

       

12 Ada seseorang yang istimewa/spesial 

dalam hidup saya yang peduli dengan 

perasaan saya 

       

 

Lampiran 3. Skala Penelitian Psychological Distress 

Bacalah setiap pernyataan dengan teliti, kemudian pilih jawaban yang paling 

menggambarkan kondisi yang Anda alami selama 1 bulan terakhir. 

Pilihan jawaban: 

1 = Tidak Pernah 

2 = Jarang 

3 = Sering 

4 = Sangat Sering 
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No. Pernyataan 1 2 3 4 

1 Tiba-tiba ketakutan tanpa sebab     

2 Merasa takut     

3 Lemas, pusing, atau lemah     

4 Gugup atau gemetar     

5 Jantung berdebar atau berdetak cepat     

6 Gemetar     

7 Merasa tegang atau cemas     

8 Sakit kepala     

9 Takut berlebihan atau panik     

10 Merasa gelisah, tidak dapat duduk diam     

11 Merasa tidak memiliki energi, lesu     

12 Menyalahkan diri sendiri atas berbagai hal     

13 Cengeng atau mudah menangis     

14 Kehilangan gairah atau kenikmatan seksual     

15 Kehilangan nafsu makan     

16 Sulit tidur atau tidur tidak nyenyak     

17 Merasa tidak memiliki harapan tentang masa depan     

18 Merasa sedih     

19 Merasa kesepian     

20 Berpikir untuk mengakhiri hidup Anda     

21 Merasa terjebak atau terperangkap     

22 Terlalu mencemaskan banyak hal     

23 Merasa tidak tertarik pada segala sesuatu     

24 Merasa segala sesuatu membutuhkan usaha besar     

25 Merasa tidak berharga     

 



107 

 

 
 

Lampiran 4. Data Responden Skala Regulasi Emosi 

RE1 RE2 RE3 RE4 RE5 RE6 RE7 RE8 RE9 RE10 X1_TOTAL 

7 6 4 5 5 5 5 5 4 5 51 

7 7 7 7 7 6 7 7 7 7 69 

6 5 5 6 5 5 5 5 5 5 52 

7 5 3 5 3 5 6 6 3 6 49 

6 6 5 7 6 6 6 7 6 7 62 

7 3 5 7 7 7 3 6 3 5 53 

6 6 3 7 6 3 7 6 6 6 56 

6 6 6 6 3 6 2 6 2 6 49 

6 6 6 6 6 6 7 7 7 7 64 

7 7 7 7 7 6 7 7 6 7 68 

7 6 3 6 6 6 6 6 6 6 58 

7 6 6 6 7 6 6 6 6 6 62 

6 3 3 6 3 3 7 7 7 6 51 

6 2 2 6 6 6 2 2 2 5 39 

6 6 6 6 6 6 7 6 6 6 61 

7 6 6 6 7 6 6 6 3 6 59 

7 6 6 6 6 6 6 2 7 7 59 

6 5 3 6 6 6 6 7 7 3 55 

7 7 6 6 6 3 7 7 6 6 61 

7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 70 

6 6 6 6 6 7 7 6 2 2 54 

6 6 7 5 5 6 7 5 7 7 61 

7 7 3 7 7 7 7 2 6 7 60 

6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 60 

7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 70 

6 6 1 6 6 5 6 2 5 2 45 

6 6 6 6 6 6 3 7 6 6 58 

6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 60 

6 6 6 6 6 7 6 7 6 7 63 

7 7 7 7 7 6 6 6 3 3 59 

1 2 2 1 2 2 6 7 6 6 35 

7 6 7 7 7 6 6 2 1 7 56 

7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 70 

6 6 6 6 6 6 7 6 6 6 61 

7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 70 

6 6 3 6 6 6 6 6 6 6 57 
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7 6 6 6 6 6 7 6 7 7 64 

7 6 2 6 6 6 6 6 6 7 58 

7 7 2 6 6 6 7 3 2 6 52 

7 6 6 6 7 7 7 7 7 7 67 

7 6 6 6 6 2 2 2 2 2 41 

6 6 6 7 6 6 7 7 6 7 64 

3 3 7 7 7 7 2 2 5 6 49 

2 2 5 6 7 6 7 6 1 2 44 

7 7 7 6 6 6 6 2 6 7 60 

7 6 6 6 5 2 7 7 6 7 59 

6 7 6 6 7 6 2 1 2 2 45 

7 7 6 6 6 6 7 2 6 5 58 

6 6 5 6 2 2 2 7 2 5 43 

7 7 6 6 6 6 7 6 7 6 64 

6 7 6 6 7 7 6 2 6 2 55 

6 6 5 6 6 6 6 5 6 6 58 

7 6 6 7 7 6 7 5 7 7 65 

6 6 5 6 6 6 5 5 6 5 56 

7 6 7 6 7 6 1 2 2 5 49 

6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 60 

6 6 7 7 7 7 3 2 6 6 57 

7 6 5 7 6 5 5 6 5 5 57 

7 7 7 6 7 6 7 7 7 7 68 

7 6 6 7 6 6 3 3 3 5 52 

7 7 7 7 7 7 7 6 7 7 69 

6 6 6 6 6 6 7 5 6 7 61 

6 5 5 6 6 5 3 3 3 3 45 

7 6 5 7 6 6 5 5 6 7 60 

7 5 5 7 6 5 6 3 6 6 56 

6 5 5 6 6 5 5 5 6 6 55 

6 3 3 6 5 3 6 3 5 6 46 

6 6 6 6 7 6 7 6 7 7 64 

7 7 7 7 7 7 7 6 7 7 69 

6 6 6 6 6 6 5 2 6 6 55 

7 6 6 7 6 6 6 5 6 7 62 

7 6 6 7 7 6 7 6 7 7 66 

6 6 5 6 6 5 6 3 6 6 55 

6 7 5 6 6 6 6 7 7 6 62 

6 5 3 6 5 5 3 3 3 3 42 



109 

 

 
 

6 5 5 6 6 5 2 2 2 2 41 

7 7 7 7 7 7 7 6 7 7 69 

6 6 6 6 6 6 7 6 7 7 63 

7 7 6 7 7 7 7 6 6 7 67 

6 5 5 6 5 5 3 3 5 6 49 

7 7 6 7 7 6 6 5 6 6 63 

7 7 6 7 7 7 7 6 7 7 68 

6 6 6 6 7 6 7 6 7 7 64 

6 6 6 6 6 6 2 2 2 3 45 

6 2 2 6 5 2 2 2 3 3 33 

6 6 6 6 6 6 7 6 6 7 62 

7 6 6 7 6 6 5 5 5 6 59 

6 6 3 6 6 6 7 6 6 6 58 

6 3 3 6 6 5 6 6 6 6 53 

7 7 7 7 7 7 7 6 7 7 69 

6 6 6 6 6 6 7 6 6 7 62 

6 7 6 6 6 7 6 5 6 7 62 

7 7 6 7 7 6 7 7 7 7 68 

6 3 3 6 3 5 7 6 6 7 52 

6 5 5 6 6 5 6 3 6 6 54 

6 6 5 6 6 6 5 5 5 6 56 

7 6 6 7 7 6 7 7 7 7 67 

6 5 5 6 6 6 7 6 7 7 61 

6 3 3 6 6 5 7 3 6 6 51 

6 5 3 6 6 5 7 6 6 7 57 

6 6 5 6 6 6 7 7 7 7 63 

3 3 2 3 3 3 2 2 2 3 26 

6 5 5 6 5 5 5 5 6 7 55 

6 3 3 6 5 3 6 3 6 7 48 

7 6 6 7 6 6 2 2 3 3 48 

7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 70 

6 6 6 5 5 5 7 3 6 6 55 

7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 70 

5 5 5 5 6 6 6 5 7 5 55 

5 5 5 6 6 7 7 2 7 7 57 

5 6 6 7 7 6 7 6 7 7 64 

5 4 5 5 5 5 5 4 3 3 44 

5 7 7 5 6 5 4 4 5 5 53 

6 5 5 5 5 5 7 4 7 4 53 
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6 3 3 6 6 3 6 6 6 6 51 

6 6 6 6 6 6 6 6 7 6 61 

5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 50 

6 6 5 6 6 6 3 3 3 5 49 

6 6 6 5 6 5 5 5 5 5 54 

5 5 5 6 7 5 6 6 7 7 59 

7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 70 

6 5 5 6 6 5 7 7 7 7 61 

6 6 6 6 6 6 7 7 7 7 64 

6 6 6 6 6 6 6 5 6 7 60 

6 7 7 6 6 7 7 6 6 7 65 

3 3 3 3 3 3 7 7 7 7 46 

7 6 6 7 7 6 6 5 6 7 63 

7 6 5 7 6 6 5 5 6 7 60 

7 6 6 7 6 6 5 5 6 6 60 

6 3 2 6 5 3 7 6 7 7 52 

 

Lampiran 5. Data Responden Skala Dukungan Sosial 
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DS
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DS1
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5 3 3 2 6 6 6 6 4 4 4 4 53 

7 7 2 7 5 5 6 3 7 7 7 7 70 

6 5 3 5 6 6 6 6 6 6 6 6 67 

2 2 2 2 6 6 6 6 2 2 2 2 40 

2 2 1 5 6 6 7 7 7 7 6 7 63 

7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 84 

6 1 1 2 6 6 6 6 1 1 1 1 38 

6 6 6 7 2 2 2 2 2 2 6 6 49 

2 2 1 2 6 6 6 6 2 6 2 6 47 

7 7 6 6 7 6 6 3 6 3 7 3 67 

6 6 6 6 6 3 6 3 7 7 7 7 70 

2 2 1 6 2 2 2 2 2 2 2 2 27 

6 2 2 6 6 6 7 7 6 6 7 6 67 

6 6 2 6 7 6 6 7 6 7 7 7 73 

6 6 6 6 6 3 6 6 6 6 6 6 69 

7 6 6 7 7 6 6 6 6 6 6 6 75 

6 2 2 6 7 6 6 6 6 6 6 6 65 
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7 2 1 2 2 1 1 1 7 7 7 7 45 

7 7 7 6 7 7 7 7 7 7 7 7 83 

7 7 7 7 7 7 7 2 7 7 7 7 79 

6 6 2 6 6 6 6 6 2 2 2 2 52 

7 5 3 5 7 5 7 5 7 7 7 7 72 

7 7 6 6 6 1 2 1 7 7 7 7 64 

6 6 6 6 6 3 6 6 6 6 6 6 69 

7 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 18 

6 6 2 6 6 1 6 6 2 6 1 1 49 

7 6 2 6 7 6 7 7 7 7 7 7 76 

6 7 2 6 6 7 7 6 2 2 2 2 55 

7 7 2 7 7 3 7 7 7 7 7 6 74 

7 7 6 6 6 6 6 6 7 7 6 6 76 

6 3 1 6 7 3 6 6 7 6 6 6 63 

7 6 2 6 6 7 7 7 7 7 7 7 76 

7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 84 

2 2 2 2 5 2 2 2 2 2 2 2 27 

7 6 1 7 7 7 7 7 1 1 1 1 53 

6 6 2 6 6 6 6 6 6 6 6 6 68 

7 7 7 7 6 6 7 6 6 6 2 6 73 

7 7 6 6 2 1 2 2 2 2 1 1 39 

7 2 1 5 2 1 1 1 1 1 1 1 24 

3 6 7 7 7 6 7 7 7 7 6 7 77 

7 7 7 6 7 7 7 7 7 7 7 7 83 

7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 84 

6 6 6 6 7 6 6 6 2 2 1 1 55 

7 1 1 5 7 7 7 7 1 1 1 1 46 

6 6 2 2 5 2 6 5 2 2 2 2 42 

6 6 5 6 7 7 7 7 7 7 7 7 79 

6 6 6 7 6 7 7 6 7 7 6 7 78 

1 1 1 1 6 2 6 7 7 7 7 7 53 

7 6 2 6 6 6 7 6 7 7 7 7 74 

6 6 2 7 6 2 6 5 2 2 2 2 48 

7 7 5 6 3 6 6 7 7 7 7 7 75 

6 5 2 6 6 5 6 6 6 6 6 6 66 

7 6 2 6 6 5 6 6 7 7 6 7 71 

6 5 5 6 6 5 6 6 2 2 2 2 53 

6 6 1 1 7 6 7 7 7 7 7 7 69 

2 2 2 2 5 3 2 2 2 2 2 2 28 
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5 4 4 6 2 2 3 1 5 7 7 6 52 

7 6 5 6 7 6 7 6 6 7 7 7 77 

7 6 3 6 6 5 7 6 2 2 2 2 54 

6 5 2 5 6 5 6 6 6 6 6 7 66 

5 5 1 5 6 5 7 5 2 2 2 2 47 

7 7 3 7 6 6 7 6 7 7 7 7 77 

7 6 2 6 7 7 7 7 7 7 7 7 77 

7 6 3 6 7 7 7 7 6 7 6 7 76 

6 6 2 6 6 5 6 5 2 2 2 2 50 

6 5 5 6 6 6 6 6 6 6 6 6 70 

6 6 6 6 7 7 7 7 7 7 7 7 80 

7 7 2 7 6 6 7 6 7 7 7 7 76 

7 6 1 6 7 6 7 6 2 2 2 2 54 

6 6 2 6 6 6 6 6 6 6 6 6 68 

7 7 5 7 7 6 7 6 6 6 6 6 76 

6 6 1 6 6 5 6 5 6 6 6 6 65 

7 7 6 7 7 7 7 7 2 2 2 2 63 

5 6 6 6 6 6 5 5 6 6 7 7 71 

6 5 2 6 7 7 7 7 7 7 7 7 75 

6 6 2 6 6 6 6 6 6 6 6 6 68 

5 3 1 5 6 5 7 5 6 7 7 7 64 

7 6 2 6 6 6 7 6 6 7 7 7 73 

7 7 3 7 7 6 7 6 6 7 7 7 77 

6 5 2 6 7 7 7 7 5 6 5 5 68 

7 7 6 7 7 7 7 7 2 2 2 2 63 

6 6 1 6 6 5 7 6 2 2 2 2 51 

7 7 6 7 3 3 3 3 7 7 7 7 67 

7 7 7 7 7 7 7 7 2 2 2 2 64 

7 5 3 6 7 6 7 6 6 7 6 6 72 

6 6 2 6 6 5 6 5 7 7 7 7 70 

6 6 6 5 6 5 7 5 2 2 2 2 54 

5 3 2 5 6 3 6 3 3 3 3 3 45 

2 2 2 2 7 7 7 7 6 6 6 6 60 

3 3 2 3 6 6 7 6 7 7 7 7 64 

6 6 2 6 6 6 6 6 6 6 6 6 68 

7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 84 

6 6 3 6 6 6 6 6 2 2 2 2 53 

7 7 6 7 6 5 7 5 6 6 6 6 74 

6 6 5 6 6 5 6 5 6 6 6 6 69 
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6 6 6 6 7 7 7 7 2 2 2 2 60 

6 6 2 6 6 6 6 6 2 2 2 2 52 

7 7 7 7 3 3 3 3 2 2 2 2 48 

6 6 5 6 6 6 6 6 5 5 5 5 67 

6 6 3 6 6 3 6 3 5 6 6 6 62 

2 2 1 2 6 2 6 2 2 2 2 2 31 

5 5 2 5 2 2 2 2 6 6 6 6 49 

7 7 3 7 5 3 6 3 5 6 7 6 65 

7 7 3 7 7 6 7 5 6 7 7 7 76 

7 6 6 7 6 6 7 6 6 7 7 6 77 

5 5 3 5 2 1 1 2 2 2 2 2 32 

7 6 3 6 6 6 5 5 3 3 3 3 56 

5 5 6 6 6 6 5 5 6 5 7 7 69 

5 5 5 5 6 5 6 5 2 2 2 2 50 

5 5 2 5 5 5 5 2 2 2 2 2 42 

4 4 2 4 4 3 5 2 2 2 2 2 36 

6 6 4 4 5 5 5 5 6 6 6 6 64 

6 6 4 5 5 4 4 4 2 2 2 2 46 

5 5 2 5 5 2 3 4 6 6 6 6 55 

7 7 3 6 7 5 6 3 6 7 7 7 71 

7 7 6 7 7 7 6 5 6 7 7 7 79 

3 3 4 3 7 7 7 7 2 2 1 1 47 

6 6 6 6 6 6 6 7 7 7 7 7 77 

6 6 6 6 7 7 7 7 5 5 5 5 72 

5 5 5 5 7 7 7 7 6 6 6 6 72 

2 2 2 2 7 7 7 7 1 1 1 1 40 

6 6 3 6 6 5 6 5 2 2 2 2 51 

3 3 2 3 6 5 6 5 6 6 6 6 57 

7 7 3 7 7 6 7 6 7 7 7 7 78 

6 6 5 6 6 5 6 5 6 6 6 6 69 

1 1 1 1 5 5 5 5 2 2 2 2 32 

7 7 5 7 7 7 7 7 6 6 6 6 78 

6 6 6 6 6 6 6 6 7 7 7 7 76 

6 6 6 6 7 7 7 7 7 7 7 7 80 

6 6 2 6 6 3 6 3 6 7 7 7 65 

 



114 

 

 
 

Lampiran 6. Data Responden Skala Psychological Distress 
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Lampiran 7. Lembar Expert Judgement Instrumen Penelitian 
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Lampiran 8. Validitas Skala Regulasi Emosi 
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Lampiran 9. Validitas Skala Dukungan Sosial 
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Lampiran 10. Validitas Skala Psychological Distress 
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Lampiran 15. Kategorisasi Variabel Regulasi Emosi 
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Lampiran 18. Uji Normalitas 

 

Lampiran 19. Uji Linearitas Regulasi Emosi 

 

Lampiran 20. Uji Linearitas Dukungan Sosial 

 



139 

 

 
 

Lampiran 21. Uji Multikolinearitas 
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Lampiran 27. Distribusi Regulasi Emosi Berdasarkan Jenis Kelamin 
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Lampiran 29. Distribusi Psychological Distress Berdasarkan Jenis Kelamin 
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