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ABSTRAK 

 

Remaja merupakan usia yang rentan terhadap gangguan 

emosi. Perubahan yang terjadi pada masa remaja seringkali memicu 

konflik dalam dirinya sendiri dan dengan orang lain di sekitarnya. 

Memasuki masa pubertas, intensitas emosi sering kali meningkat. 

Kesadaran remaja menjadi lebih tinggi dibandingkan pada masa 

kanak-kanak, namun fungsi kontrolnya secara umum belum 

optimal.  

Modul pelatihan ini disusun berdasarkan teori regulasi emosi 

yang dikemukakan oleh Gross dan Thompson (2007). Dalam model 

proses regulasi emosi, emosi dapat dikelola melalui lima strategi 

yaitu situation selection, situation modification, attention deployment, 

cognitive change, dan response modulation. Sasaran dalam modul 

pelatihan regulasi emosi ini yaitu remaja berusia 11 sampai 17 tahun 

dan belum pernah mendapatkan pelatihan dengan tema serupa. 

Modul pelatihan regulasi emosi ini disusun sebagai panduan 

intervensi untuk melatih regulasi emosi sehingga remaja dapat 

mengelola emosinya dengan lebih sehat dan menampilkan perilaku 

yang adaptif dalam situasi keseharian.   
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PENDAHULUAN 

 

Remaja merupakan usia yang rentan terhadap gangguan 

emosi karena saat ini keadaan emosinya belum stabil. Pada masa 

pubertas, intensitas emosi sering kali meningkat. Kesadaran remaja 

menjadi lebih tinggi dibandingkan pada masa kanak-kanak, namun 

fungsi kontrolnya secara umum belum optimal (Larsen et al., 2013). 

Perubahan yang terjadi pada remaja seringkali memicu konflik 

dalam dirinya sendiri dan dengan orang di sekitarnya. Jika tidak 

diselesaikan dengan baik, konflik tersebut dapat menimbulkan 

dampak buruk seperti psikopatologi (Arnett, 1999).  

Emosi merupakan faktor psikologis yang memengaruhi 

perilaku individu. Emosi dapat muncul ketika remaja berada dalam 

lingkungan akademis seperti saat ujian, tugas yang melebihi batas 

kemampuan siswa, kegiatan belajar yang membosankan karena 

guru kurang memiliki keterampilan mengajar, mendapat komentar 

dari guru, atau umpan balik yang membuat siswa tidak merasa 

nyaman. Emosi tersebut mempengaruhi perilaku dan kemampuan 

kognitif yang akhirnya mempengaruhi kemampuan siswa dalam 

mengikuti pembelajaran (Tyson et al., 2009).  

Setiap individu memiliki cara yang berbeda-beda dalam 

merespon emosi. Setiap individu diharapkan mampu mengelola 

emosi yang muncul, disebut sebagai kemampuan regulasi emosi. 

Regulasi emosi merupakan pusat dari korelasi antara perilaku dan 

emosi di kalangan remaja (Silk et al., 2003). Hasil regulasi emosi 

dapat berupa perilaku yang ditingkatkan, dikurangi, atau dihambat 

dalam ekspresinya. Individu yang memiliki kemampuan regulasi 

emosi dapat mengendalikan dirinya apabila sedang kesal dan dapat 

mengatasi rasa cemas, sedih, atau marah sehingga mempercepat 

proses pemecahan masalah (Septiawan et al., 2020) 

Remaja yang memiliki regulasi emosi rendah rentan 

mengalami beragam bentuk psikopatologi remaja, baik gangguan 

internal (depresi, stress, sedih, cemas) maupun eksternal (perilaku 

disregulasi, kemarahan berlebihan dan masalah perilaku) (Larson 

et al., 1990). Hasil studi menunjukkan adanya pengaruh yang 

signifikan antara regulasi emosi dengan perilaku agresif remaja 
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dalam mengatasi konflik interpersonal (Septiawan et al., 2020; 

Thohar, 2018). Semakin tinggi kemampuan regulasi emosinya maka 

semakin rendah tingkat kenakalan remaja (Septiawan et al., 2020).  

Setiap individu memiliki kemampuan regulasi emosi, hanya 

saja berbeda pada tingkatannya.  Siswa remaja yang memiliki 

kemampuan regulasi emosi akan memiliki kemampuan 

mengidentifikasi dan memahami emosi yang muncul, serta mampu 

memprediksi dan memahami reaksi emosi diri dan orang lain. 

Pemahaman siswa remaja terhadap emosi akan terkait dengan cara 

siswa berhubungan dengan guru dan siswa lainnya, siswa 

memahami sebab dan akibat yang mungkin terjadi dan mampu 

mengetahui dampak emosi dalam hubungan interpersonal dan 

sosial (Fabes et al., 2006). 

Ada tiga alasan pentingnya eksplorasi regulasi emosi pada 

masa remaja (Silk et al., 2003). Pertama, masa remaja merupakan 

masa transisi yang disertai dengan perubahan fisik, psikologis, dan 

transformasi sosial sehingga menimbulkan pengalaman emosional 

yang baru. Penelitian menunjukkan bahwa masa remaja memiliki 

pengalaman emosi yang lebih sering dan intens dari individu yang 

lebih muda atau lebih tua. Kedua, banyak hormon, saraf, dan sistem 

kognitif dianggap mendasari regulasi emosi selama periode remaja. 

Ketiga, prevalensi berbagai bentuk psikopatologi, termasuk 

gangguan afektif dan perilaku meningkat secara drastis selama 

periode remaja. Peningkatan regulasi emosi selama masa remaja 

dapat membantu individu memahami perbedaan individu dalam 

kesehatan psikologis dan mengurangi resiko gangguan 

psikopatologis (Silk et al., 2003). Diperlukan program intervensi 

yang bermanfaat dalam menangani masalah emosional remaja 

dengan menargetkan kemampuan regulasi emosi agar dapat 

melindungi remaja dari gangguan psikologis (McEwen & Flouri, 

2009). 
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Modul pelatihan regulasi emosi ini disusun sebagai panduan 

intervensi untuk meningkatkan kemampuan regulasi emosi pada 

remaja, sehingga remaja mampu mengendalikan emosinya dalam 

setiap situasi yang dihadapinya dalam keseharian.  
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LANDASAN TEORITIS 

 

A. REGULASI EMOSI 

1. Pengertian Regulasi Emosi 

Emosi memainkan peran penting dalam kehidupan 

setiap orang. Emosi mengacu pada perasaan dan pemikiran 

tertentu, keadaan biologis dan psikologis, dan serangkaian 

kecenderungan tindakan. Oleh karena itu, emosi harus 

dikenali dan dipahami dalam interaksi sehari-hari. Tanpa 

kemampuan mengenali dan menghargai emosi serta 

bertindak sesuai dengan itu, individu tidak dapat 

membentuk hubungan yang baik dengan orang lain dan 

tidak dapat dengan mudah mengambil keputusan (Segal, 

1999).  

Ketidakmampuan mengelola emosi mengakibatkan 

ketidakmampuan dalam membuat penilaian yang rasional, 

kreatif dalam strategi regulasi, dan gagal mengambil 

keputusan. Kemampuan mengatur emosi penting bagi setiap 

individu dalam menghadapi masalah sehari-hari (Planalp, 

1999). Individu yang dapat mengendalikan emosinya dapat 

mendatangkan kebahagiaan bagi mereka. Kebahagiaan 

seseorang dalam hidup ini bukan karena tidak adanya emosi 

dalam dirinya, melainkan karena kemampuannya dalam 

memahami dan menguasai emosi. Keseimbangan emosi 

diperlukan untuk mendapatkan kondisi psikis yang sehat, 

dan tujuan tersebut dapat di peroleh dengan meregulasi 

emosi (Mappiare, 2003).  

Regulasi emosi merupakan cara individu 

mempengaruhi emosi yang mereka miliki, kapan mereka 

merasakannya dan bagaimana mereka mengalami atau 

mengekspresikan emosi tersebut (Gross, 2002; Richards & 

Gross, 2000; Strongman, 2003). Regulasi emosi adalah strategi 

yang meliputi kesadaran dan ketidaksadaran agar komponen 

emosi dan komponen lainnya, berupa perasaan, perilaku, 

dan fisiologis dapat dinaikkan, dipelihara, dan diturunkan 

(Gross, 2002). Regulasi emosi juga dapat diartikan sebagai 
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kemampuan untuk mengevaluasi dan mengubah reaksi-

reaksi emosional untuk bertingkah laku tertentu sesuai 

dengan situasi yang sedang terjadi (Garnefski et al., 2001).  

Kemampuan individu untuk meregulasi baik emosi 

negatif (marah, sedih, dan cemas) maupun positif 

(kebahagiaan, ketenangan, dan kedamaian) dilakukan 

dengan cara menaikkan atau menurunkannya. Ketika 

individu sedang mengalami emosi negatif biasanya orang 

tidak dapat berpikir dengan jernih dan melakukan tindakan 

di luar kesadaran. Regulasi emosi adalah bagaimana 

seseorang dapat menyadari dan mengatur pemikiran dan 

perilakunya dalam emosi-emosi yang berbeda, baik emosi 

positif maupun emosi negatif  (Richards & Gross, 2000).   

Regulasi emosi diyakini sebagai faktor penting dalam 

keberhasilan seseorang dalam usahanya untuk berhasil baik 

dalam kehidupan maupun dalam proses penyesuaian diri 

melalui respon yang tepat dan fleksibel (Garnefski et al., 

2001). Tujuan regulasi emosi itu sendiri bersifat spesifik dan 

bergantung pada keadaan yang dialami orang tersebut. 

Misalnya, dalam situasi tertentu, seseorang akan menahan 

perasaan cemasnya agar orang lain tidak memanfaatkan 

ketakutannya. Dalam situasi lain, seseorang mungkin sengaja 

meningkatkan kemarahan untuk menakut-nakuti orang lain 

(Gross, 1998).  

Regulasi emosi adalah serangkaian proses yang 

berbeda dimana emosi diatur. Proses regulasi emosi dapat 

bersifat langsung atau terkendali, sadar atau tidak sadar, 

mempengaruhi satu atau lebih proses yang membangkitkan 

emosi. Emosi dapat memberikan efek yang menyehatkan dan 

tidak, tergantung pada keberhasilan individu dalam 

mengelola emosinya (Gross & Thompson, 2007). Regulasi 

emosi dapat mengurangi, memperkuat atau memelihara 

emosi, tergantung pada tujuan individu. Regulasi emosi 

merupakan salah satu jenis affect regulation dalam mengatasi 

masalah yang dihadapi individu. Model emosi mengesankan 

satu pendekatan, karena hal ini menentukan suatu rangkaian 
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proses yang terlibat dalam membangkitkan emosi, dan 

masing-masing target pengaturan (Gross & Thompson, 2007). 

Berdasarkan pendapat di atas, pada penelitian ini 

regulasi emosi diartikan sebagai sebuah proses pengenalan, 

pemeliharaan dan pengaturan emosi yang terjadi secara 

langsung atau dikontrol, disadari atau tidak disadari. 

2. Proses Regulasi Emosi  

Regulasi emosi meliputi semua kesadaran dan 

ketidaksadaran strategi yang digunakan untuk menaikan, 

memelihara, dan menurunkan satu atau lebih komponen dari 

respon emosi yang terdiri dari komponen perasaan, perilaku, 

dan respon-respon fisiologis (Gross & Thompson, 2007). 

Dalam model proses regulasi emosi kemungkinan emosi 

dikelola melalui lima poin pada proses emosi secara 

keseluruhan (Gross & John, 2003; Gross & Thompson, 2007). 

Penjelasan mengenai kelima poin tersebut adalah sebagai 

berikut: 

a. Seleksi situasi, yaitu pengambilan tindakan dalam satu 

situasi yang akan menimbulkan emosi diinginkan atau 

tidak diinginkan. Individu dapat mendekat atau 

menghindari seseorang, tempat atau objek lain. 

b. Modifikasi situasi, hal ini mirip dengan problem focused 

coping. Mengubah situasi yang akhirnya dapat mengubah 

dampak negatif emosi contohnya, mendengarkan musik 

menggunakan haeadset di perpustakaan agar tidak bosan. 

c. Penyebaran perhatian, merupakan suatu strategi dimana 

individu mengarahkan perhatian ke dalam situasi yang 

dapat mempengaruhi emosi, contohnya, mengalihkan 

perhatian, konsentrasi atau perenungan. 

d. Pengubahan kognitif, yaitu mengacu pada pemilihan 

makna yang diambil untuk suatu peristiwa atau 

bagaimana seseorang mengubah makna situasi dengan 

mengubah cara berpikir, salah satu bentuk perubahan 

kognitif adalah penilaian kembali. Perubahan kognitif 

melibatkan perubahan makna suatu situasi yang 

bertujuan untuk mengubah dampak yang emosional. 
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e. Modulasi respon, yaitu usaha individu untuk mengatur 

atau mengubah kecenderungan respon (baik fisik, verbal, 

atau perilaku) secara langsung (Gross & Thompson, 2007). 

Dari kelima proses regulasi emosi diatas 

dikelompokkan menjadi dua proses. Proses pertama yaitu 

antecedent-focused emotion regulation yang terjadi pada awal 

tindakan dengan melibatkan proses pertama sampai keempat 

(seleksi situasi, modifikasi situasi, penyebaran perhatian dan 

pengubahan kognitif). Proses kedua yaitu response-focused 

emotion regulation yang terjadi pada akhir tindakan, 

dilakukan setelah tendensi respon emosi dihasilkan. Regulasi 

awal merupakan perubahan berpikir tentang situasi untuk 

menurunkan dampak emosional, sedangkan regulasi akhir 

menghambat keluarnya tanda-tanda emosi (Gross & John, 

2003).  

 

B. REMAJA 

1. Pengertian Remaja 

Remaja merupakan masa peralihan antara masa anak 

dan masa dewasa, dimana didalamnya terjadi perubahan 

fisik, kognitif, emosi, dan sosial (Papalia et al., 2009). Awal 

masa remaja tidak sama pada setiap orang, namun lazimnya 

dimulai pada saat anak secara seksual menjadi matang, 

biasanya dimulai dari usia 11 atau 12 tahun dan berakhir saat 

ia mencapai usia matang secara hukum (Hurlock, 1996).  

Menurut Papalia et al. (2009) masa remaja berlangsung sejak 

usia 11 sampai dengan usia 19 atau 20 tahun.  

2. Perkembangan Emosi Remaja 

Secara tradisional, masa remaja dianggap sebagai 

periode “badai dan tekanan”, suatu masa dimana ketegangan 

emosi meninggi akibat dari perubahan fisik dan hormon. Hal 

tersebut disebabkan karena remaja berada di bawah tekanan 

sosial dan menghadapi kondisi baru, sedangkan selama masa 

kanak-kanak, mereka kurang mempersiapkan diri untuk 

menghadapi keadaan tersebut (Hurlock, 1996). Selain itu, 

kondisi emosi yang naik turun saat memasuki masa remaja 
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salah satunya dipengaruhi oleh tingkat hormon yang 

bervariasi. Beberapa peneliti menemukan perubahan pada 

masa puber berkaitan dengan meningkatnya emosi negatif 

(Archibald, Graber, & Brooks-Gunn, 2003; Brooks-Gunn, 

Graber, & Palkoff, 1994; Dorn, Williamson, & Ryan, 2002; 

dalam Santrock, 2007). Akan tetapi, peneliti menyimpulkan 

bahwa kondisi hormon hanya sedikit memberikan pengaruh 

dan biasanya berhubungan dengan beberapa faktor, seperti 

stres, pola makan, aktivitas seksual, dan hubungan sosial 

(Rosenblum & Lewis, 2003; Susman, Dorn & Schiefelbein, 

2003; Susman & Rogol, 2004; dalam Santrock, 2007). 

Faktor lain yang juga berperan dalam meningkatnya 

emosi remaja adalah pengalamannya dalam berhubungan 

dengan lingkungan. Faktor sosial berperan 2-3 kali lebih 

besar dibandingkan perubahan hormon dalam 

mempengaruhi depresi dan kemarahan pada remaja wanita 

(Brooks-Gunn & Warren, 1989; dalam Santrock, 2007). 

Dengan kata lain, baik perubahan hormon maupun faktor 

lingkungan mempengaruhi perubahan emosi pada remaja. 

Begitu pula dengan kemampuan remaja dalam mengatur 

atau mengontrol emosinya (Saarni dkk, 2006; dalam 

Santrock, 2007). 

 Kondisi emosi yang meninggi muncul lebih sering dan 

mencapai puncaknya saat individu memasuki masa awal 

remaja (Hurlock, 1996; Rosenblum & Lewis, 2003; dalam 

Santrock, 2007). Remaja awal sering merajuk, tidak tahu 

bagaimana mengekspresikan emosinya dengan adekuat. 

Dengan sedikit provokasi, remaja awal sering marah kepada 

orangtua atau saudaranya, memproyeksikan perasaan tidak 

puasnya kepada orang lain. 

Dengan meningkatnya perkembangan remaja dari 

tahun ke tahun, terjadi perbaikan perilaku emosional 

(Hurlock, 1996). Remaja semakin menyadari siklus emosi 

yang dialaminya, misalnya merasa bersalah karena marah. 

Kesadaran ini meningkatkan kemampuan mereka dalam 

mengatasi emosi. Remaja menjadi lebih terampil dalam 
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menampilkan emosi kepada lingkungan. Remaja juga lebih 

memahami pentingnya mengkomunikasikan perasaan 

mereka secara konstruktif untuk meningkatkan kualitas 

hubungan dengan lingkungan (Saarni, 1999; Saarni dkk, 2006; 

dalam Santrock, 2007).  

Meskipun secara teori disebutkan bahwa peningkatan 

dalam kemampuan dan kesadaran kognitif remaja membuat 

mereka siap menghadapi stres dan fluktuasi emosi dengan 

lebih baik, namun pada kenyataannya banyak remaja tidak 

mampu mengatur emosi mereka secara efektif. Akibatnya, 

remaja dapat menjadi rentan terhadap depresi, kemarahan, 

dan regulasi emosi yang buruk, dimana hal ini dapat memicu 

masalah seperti kesulitan akademis, penyalahgunaan obat-

obatan, kenakalan remaja, atau gangguan pola makan 

(Santrock, 2007). Misalnya, salah satu penelitian 

membuktikan pentingnya regulasi emosi dan mood terhadap 

kesuksesan akademis. Remaja yang lebih sering merasakan 

emosi negatif terhadap rutinitas akademis mendapatkan nilai 

relatif rendah dibandingkan rata-rata temannya yang lain 

(Gumora & Arsenjo, 2002; dalam (Santrock, 2007).  

Remaja dikatakan sudah mencapai kematangan emosi 

bila pada akhir masa remaja tidak meledakkan emosinya di 

hadapan orang lain melainkan menunggu saat dan tempat 

yang lebih tepat untuk mengungkapkan emosinya dengan 

cara-cara yang lebih dapat diterima. Petunjuk kematangan 

emosi yang lain adalah bahwa remaja menilai situasi secara 

kritis terlebih dahulu sebelum bereaksi secara emosional. 

Dengan demikian, remaja mengabaikan banyak rangsangan 

yang tadinya dapat menimbulkan ledakan emosi. Akhirnya, 

remaja yang kondisi emosinya matang memberikan reaksi 

emosional yang stabil, tidak berubah-ubah dari satu emosi 

atau suasana hati ke suasana hati yang lain, seperti dalam 

periode sebelumnya (Hurlock, 1996). Dengan kata lain, 

remaja perlu membangun kompetensi emosi seperti 

disebutkan oleh Saarni (1999, dalam Santrock, 2007) berikut:  
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a. Menyadari bahwa ekspresi emosi  memiliki peran yang 

besar dalam hubungan sosial 

b. Mengatasi emosi negatif secara adaptif dengan 

menggunakan strategi regulasi diri yang dapat 

menurunkan intensitas dan durasi kondisi emosi tertentu. 

c. Memahami bahwa kondisi emosi di dalam diri tidak 

harus selalu ditampilkan atau diekspresikan keluar. 

Dengan bertambah dewasanya remaja, mereka lebih 

memahami bagaimana ekspresi emosi dapat berpengaruh 

terhadap orang lain, dan memahami bahwa hal tersebut 

memiliki peran dalam cara mereka menampilkan diri 

kepada lingkungan. 

d. Menyadari kondisi emosinya tanpa terpengaruh secara 

berlebihan. 

e. Mampu melihat kondisi emosi orang lain. 

Selanjutnya, Hurlock (1996) menjelaskan pola emosi 

remaja yang sama dengan pola emosi masa kanak-kanak. 

Pola emosi yang lebih sering dirasakan adalah emosi yang 

tidak menyenangkan (marah, takut, sedih, cemburu), 

sementara pola emosi yang menyenangkan (gembira, kasih 

sayang, ingin tahu) lebih jarang dirasakan dengan intensitas 

yang juga lebih rendah, terutama pada awal masa remaja. 

Perbedaan pola emosi remaja dan anak-anak terletak pada 

rangsangan yang membangkitkan emosi dan derajatnya, 

serta khususnya pada pengendalian ungkapan emosi 

mereka.  
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3. Regulasi Emosi Pada Remaja 

Regulasi emosi memegang peran kunci bagi remaja 

menjalani tantangan perkembangan dan pengalaman 

emosional yang dihadapi (Opitz et al., 2012). Kemampuan 

remaja untuk mengelola emosi secara efektif adalah salah 

satu keterampilan penting pada perkembangan remaja untuk 

menjaga kesehatan mental, kesehatan fisik, keberhasilan 

akademis, hubungan sosial dengan keluarga, teman sebaya, 

dan hubungan romantis (Morris et al., 2017). Remaja 

memiliki pengelolaan emosi yang baik jika mampu menilai 

situasi secara kritis terlebih dahulu sebelum bereaksi secara 

emosional. Sedangkan ketidakmampuan mengelola emosi 

dapat membuat remaja tidak berdaya menghadapi situasi 

penuh tekanan dan konflik, akibatnya remaja melakukan 

tindakan destruktif untuk mengelola emosi yang sedang 

dihadapinya (Hurlock, 1996).  

Berdasarkan hasil penelitian sebelumnya, regulasi 

emosi remaja yang efektif memiliki pengaruh pada 

kompetensi sosial yang tinggi, pola pikir penuh harapan, 

rendahnya kemungkinan terkena penyakit mental dan fisik, 

kesejahteraan psikologis (Gross, 2013, 2014). Buruknya 

regulasi emosi remaja akan memicu perilaku agresif, apatis, 

cemas, tekanan depresi hingga bunuh diri (McLaughlin et al., 

2011). 
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KUALIFIKASI TRAINER DAN CO-TRAINER PELATIHAN 

 

A. Kualifikasi Trainer 

a. Psikolog atau mahasiswa/i magister profesi Psikologi 

b. Memiliki pengetahuan tentang remaja 

c. Memiliki pengalaman sebagai trainer pelatihan untuk remaja 

 

B. Kualifikasi Co-Trainer 

a. Mahasiswa/i psikologi 

b. Memiliki pengalaman sebagai co-trainer dalam pelatihan 

 
PESERTA PELATIHAN 

 

Modul ini ditujukan bagi remaja berusia 11 sampai 17 tahun 

dan belum pernah mendapatkan pelatihan dengan tema serupa.  

 
PROSEDUR UMUM PELATIHAN 

 
A. Tata Tertib 

1. Peserta diwajibkan datang tepat waktu untuk membantu 

efektivitas pelatihan. 

2. Peserta diwajibkan untuk mengikuti kegiatan mulai dari sesi 

awal sampai dengan akhir agar tidak ada sesi yang terlewat 

dan mendapatkan hasil yang lebih optimal dari pelatihan ini.  

3. Peserta mengenakan pakaian yang sopan dan nyaman agar 

dapat leluasa dalam bergerak. 

4. Peserta yang mengikuti pelatihan dalam kondisi sehat. 

 

B. Waktu Pelaksanaan 

Pelatihan ini terdiri dari 6 sesi yang pelaksanaannya 

dilakukan dalam 2 hari. Alokasi waktu untuk masing-masing 

hari adalah 4-5 jam. 

 

C. Tempat Pelatihan 

Pelatihan dapat dilakukan di ruangan yang kondusif, jauh 

dari suara bising, dan bertemperatur sejuk agar peserta dapat 

mengikuti pelatihan dengan nyaman. 
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BLUE PRINT PELATIHAN REGULASI EMOSI 

 

Sesi 
Nama 

Kegiatan 
Tujuan 

Indikator 

Pencapaian 

Rapport 

building 

 

“Toilet Paper 

Fun Facts 

Games” 

1. Membangun 

hubungan 

dan 

komunikasi 

yang baik 

antar peserta 

pelatihan dan 

trainer 

2. Memberikan 

persiapan 

mental pada 

peserta 

pelatihan 

untuk 

mengikuti 

rangkaian 

kegiatan 

1. Peserta 

pelatihan 

mampu 

memperkena

lkan diri   

2. Peserta 

pelatihan 

memiliki 

kesiapan 

untuk 

mengikuti 

rangkaian 

kegiatan 

Psikoedukasi 

tentang 

Emosi: 

Memberikan 

pemahaman 

mengenai 

emosi 

“Berkenalan 

Dengan 

Emosi” 

1. Memahami 

pengertian 

emosi dan 

mengenali 

berbagai 

macam emosi  

2. Memahami 

kaitan antara 

pikiran, 

emosi, dan 

perilaku yang 

menyertai 

1. Peserta 

mampu 

menyebutka

n berbagai 

macam emosi  

2. Peserta 

mampu 

menjelaskan 

kaitan antara 

pikiran, 

emosi, dan 

perilaku 

yang 

menyertainy

a  

Situation 

Selection: 

Mengenali 

dan memilih 

“Perasaanku, 

darimana 

datangnya?” 

1. Mengenali 

situasi 

pemicu dan 

1. Peserta 

mampu 

menyebutka

n minimal 
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Sesi 
Nama 

Kegiatan 
Tujuan 

Indikator 

Pencapaian 

situasi yang 

dapat 

menimbulka

n emosi 

 

emosi yang 

dihasilkan.  

 

dua situasi 

pemicu dan 

emosi yang 

dihasilkan.  

 

Situation 

Modification

: 

Mengubah 

situasi yang 

dapat 

menimbulka

n emosi 

negative 

menjadi 

situasi yang 

lebih 

menyenangk

an 

“My favorite 

things” 

1. Mengidentifi

kasi hal atau 

kegiatan yang 

disukai untuk 

membantu 

mengubah 

situasi 

pemicu emosi 

negative 

menjadi 

situasi yang 

lebih 

menyenangka

n 

1. Peserta 

mampu 

menyebutka

n hal atau 

kegiatan 

yang disukai 

Attention 

deployment: 

Mengalihkan 

perhatian 

dari hal yang 

menimbulka

n emosi 

negatif 

1. Memanfaatka

n hal yang 

disukai untuk 

mengalihkan 

perhatian 

dari situasi 

pemicu emosi 

negatif 

1. Peserta 

mampu 

melakukan 

simulasi 

berpasangan 

untuk 

memanfaatka

n hal yang 

disukai 

sebagai 

aktivitas 

pengalih 

Cognitive 

Change: 

Mengubah 

pikiran 

negatif 

menjadi 

“Berpikir 

Seimbang” 

1. Mengidentifi

kasi pikiran 

yang muncul 

pada situasi 

pemicu emosi 

negatif 

1. Peserta 

mampu 

menyebutka

n pikiran 

yang muncul 

pada situasi 
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Sesi 
Nama 

Kegiatan 
Tujuan 

Indikator 

Pencapaian 

pikiran yang 

lebih positif 

2. Mengubah 

pikiran 

negatif yang 

muncul pada 

situasi 

pemicu emosi 

negatif 

menjadi 

pikiran yang 

lebih positif 

pemicu 

emosi negatif 

2. Peserta 

mampu 

menyebutka

n alternatif 

pikiran yang 

lebih positif 

sebagai 

pengganti 

pikiran 

negatif pada 

situasi 

pemicu 

emosi negatif 

Response 

modulation: 

Melakukan 

aktivitas 

adaptif 

sebagai 

respon 

perubahan 

(fisik, 

psikologis, 

perilaku) 

karena 

munculnya 

emosi negatif 

“Follow Your 

Breath” 

1. Menguasai 

teknik 

pernapasan 

sebagai 

respon 

adaptif 

terhadap 

munculnya 

emosi negatif 

 

1. Peserta 

mengikuti 

latihan 

teknik 

pernapasan 

dengan 

sungguh-

sungguh 

“Afirmasi 

positif” 

1. Memiliki 

pernyataan 

positif 

sebagai 

respon 

adaptif 

terhadap 

munculnya 

emosi negatif 

1. Peserta 

menuliskan 

pernyataan 

positif 

tentang 

dirinya 

2. Peserta 

mengikuti 

latihan 

afirmasi 

positif 

dengan 
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Sesi 
Nama 

Kegiatan 
Tujuan 

Indikator 

Pencapaian 

bersungguh-

sungguh 
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SESI 1: RAPPORT BUILDING 

“TOILET PAPER FUN FACTS GAME” 

 

A. Pengantar 

Rapport adalah suatu iklim psikologis yang positif, yang 

mengandung kehangatan dan penerimaan sehingga klien tidak 

terasa terancam berhubungan dengan konselor (Hirmaningsih & 

Damayanti, 2015). Sesi rapport building dimaksudkan untuk 

membangun hubungan yang positif dan komunikasi yang baik 

antara trainer dan sesama peserta pelatihan. Membangun rapport 

merupakan hal yang penting dilakukan ketika memulai 

hubungan baru, dalam hal ini antara trainer dan peserta 

pelatihan. Ketika tercipta hubungan dan komunikasi yang baik, 

maka informasi yang disampaikan selama sesi pelatihan akan 

diterima dengan baik pula. Untuk itu, trainer diharapkan dapat 

menciptakan hubungan dan komunikasi yang baik di awal 

pelatihan agar peserta mau terlibat aktif selama proses pelatihan.  

Sesi ini diawali dengan mengajak peserta mengikuti game 

untuk mencairkan suasana sekaligus sebagai waktu untuk 

perkenalan antar peserta dan trainer. Dengan pembukaan 

pelatihan melalui kegiatan yang menyenangkan, diharapkan 

tercipta hubungan dan komunikasi yang positif antara sesama 

peserta dan trainer.  

 

B. Tujuan 

Sesi rapport building dilakukan untuk tujuan sebagai 

berikut: 

1. Membangun hubungan dan komunikasi yang baik antara 

trainer dan sesama peserta pelatihan. 

2. Saling mengenal antara trainer dan sesama peserta pelatihan. 

3. Mempersiapkan peserta untuk mengikuti rangkaian kegiatan 

pelatihan. 

4. Mencairkan suasana.  
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C. Indikator Pencapaian 

1. Peserta pelatihan mampu memperkenalkan diri   

2. Peserta pelatihan memiliki kesiapan untuk mengikuti 

rangkaian kegiatan 

 

D. Prosedur  

1. Trainer meminta seluruh peserta untuk membuat lingkaran. 

2. Trainer memberikan toilet paper (tisu gulung) kepada seorang 

peserta untuk mengambil toilet paper sejumlah yang ia 

butuhkan tanpa memberi tahu alasannya. Setelah peserta 

pertama selesai, toilet paper diberikan kepada peserta di 

sebelahnya dan diminta melakukan hal yang sama sampai 

semua peserta mendapat giliran.  

3. Setelah setiap peserta mengambil toilet paper, ini lah saatnya 

berbagi informasi mengenai diri masing-masing. 

4. Setiap peserta diminta untuk berbagi fun fact tentang dirinya 

sejumlah toilet paper yang sudah mereka ambil sebelumnya. 

Kegiatan ini dilakukan secara bergantian sampai setiap 

peserta mendapat giliran.  

5. Trainer mengajak peserta untuk mendiskusikan makna dari 

kegiatan yang sudah dilakukan. Makna dari aktivitas ini 

antara lain saling mengenal antara trainer dan sesama peserta 

pelatihan, memberikan perhatian pada cerita orang lain di 

sekeliling kita, dan berani bersikap terbuka agar pelatihan 

berjalan optimal.  

 

E. Waktu 

Waktu yang dibutuhkan untuk sesi ini adalah 30 menit. 

 

F. Perlengkapan 

1. Toilet paper 
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SESI 2: PSIKOEDUKASI 

“BERKENALAN DENGAN EMOSI” 

 

A. Pengantar 

Regulasi emosi merupakan cara individu memengaruhi 

emosi yang mereka miliki, kapan mereka merasakannya dan 

bagaimana mereka mengalami atau mengekspresikan emosi 

tersebut (Gross & Thompson, 2007). Untuk dapat memiliki 

regulasi emosi yang baik, individu pertama-tama harus 

mengenali emosi yang dirasakannya terlebih dahulu. Oleh 

karena itu, emosi harus dikenali dan dipahami dalam interaksi 

sehari-hari. Tanpa kemampuan mengenali dan menghargai 

emosi serta bertindak sesuai dengan itu, individu tidak dapat 

membentuk hubungan yang baik dengan orang lain dan tidak 

dapat dengan mudah mengambil keputusan.  

Sesi “Berkenalan dengan Emosi” merupakan sesi 

psikoedukasi dimana trainer akan mengajak peserta untuk 

mengenal lebih dalam tentang emosi, karena emosi memainkan 

peran penting dalam kehidupan setiap orang. Emosi mengacu 

pada perasaan dan pemikiran tertentu, keadaan biologis dan 

psikologis, dan serangkaian kecenderungan tindakan. Namun 

kebanyakan masyarakat mengasosiasikan kata emosi kepada 

perasaan yang negatif saja, seperti marah, sedih, dan mudah 

meledak-ledak dalam mengekspresikan perasaan. Padahal 

emosi dapat berupa perasaan positif dan negatif, seperti bahagia, 

bangga, bersemangat, sedih, kecewa, merasa bersalah, dll. Pada 

sesi ini, trainer akan menjelaskan materi tentang pengertian 

emosi, berbagai macam emosi dan keterkaitan antara pikiran, 

emosi dan perilaku yang menyertai.  

 

B. Tujuan 

Setelah mengikuti sesi ini, peserta pelatihan diharapkan 

mampu: 

1. Memahami pengertian emosi  

2. Mengenali berbagai macam emosi  
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3. Memahami kaitan antara pikiran, emosi, dan perilaku yang 

menyertai 

 

C. Indikator Pencapaian 

1. Peserta mampu menyebutkan berbagai macam emosi  

2. Peserta mampu menjelaskan kaitan antara pikiran, emosi, 

dan perilaku yang menyertainya 

 

D. Prosedur  

Pada sesi ini, pendekatan yang digunakan adalah diskusi 

terarah dan refleksi. Trainer bertugas menyampaikan materi 

edukasi mengenai emosi dan melemparkan pertanyaan 

pemantik untuk menggali pengalaman emosi peserta pelatihan. 

1. Trainer mengawali sesi dengan memberikan pertanyaan 

kepada peserta. Kalimat yang dikatakan oleh trainer seperti 

“Sesi pertama ini kita akan mengenal lebih dalam mengenai emosi. 

Apa yang teman-teman pikirkan ketika mendengar kata “emosi”? 

Kita coba dengarkan pendapat dari setiap anggota kelompok”. 

2. Trainer mendorong setiap peserta untuk mengutarakan 

pendapat masing-masing dan saling memberikan komentar 

terhadap jawaban peserta lain. Setelah peserta selesai 

membahas tentang emosi menurut versi masing-masing, 

selanjutnya trainer membuat kesimpulan dan menjelaskan 

tentang pengertian emosi dan berbagai jenis emosi. 

3. Trainer meminta peserta untuk menutup mata dan 

membayangkan cerita yang akan dibacakan oleh trainer. 

“Tutup matamu dan dengarkan dengan baik. Saat ini adalah siang 

hari yang sangat panas. Matahari di luar bersinar terang dan 

memancarkan panas yang membuat hawa menjadi gerah, 

membuatmu ingin membuat sesuatu yang menyegarkan. Kamu 

pergi ke dapur, mengambil sebuah lemon dari kulkas. Lemon itu 

berwarna kuning yang begitu segar dan terasa dingin di telapak 

tanganmu. Kamu meletakkan lemon tersebut di atas talenan dan 

mengambil pisau dengan jemari tangan kananmu. Pisau itu kamu 

pegang erat karena kamu bersiap-siap membelah lemon yang ada di 

tangan kirimu. Pisaumu semakin mendekati lemon, semakin dekat 

dan bagian tajamnya sudah menyentuh lemon. Sekarang pelan-
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pelan kamu membelah lemon dengan pisaumu. Semakin terbelah, 

air lemon semakin menetes dan mengenai tangan kirimu. Tanpa 

sadar, lemon sudah terbelah dan kamu pun tak sabar untuk 

mencicipi rasa air lemon itu. Kamu menjulurkan lidahmu dan 

mulai menjilati bagian dalam lemon yang sudah terbelah. 

Bagaimana rasa lemon itu?”. 

4. Trainer menjelaskan makna dari simulasi yang dilakukan 

bahwa ada keterkaitan antara pikiran, emosi, dan perilaku. 

Pikiran seseorang sangat mempengaruhi apa yang ia 

rasakan, misalnya dengan membayangkan situasi yang 

diceritakan oleh trainer dapat membuat peserta seperti bisa 

merasakan asamnya lemon dan membuatnya melakukan 

sesuatu seperti menelan ludah atau mengernyit. Pikiran 

seseorang memiliki kekuatan yang begitu besar sehingga 

terkadang apa yang ia pikirkan terasa begitu nyata dan 

mempengaruhi banyak hal dalam dirinya. 

5. Trainer menjelaskan materi “The Magic Circle” tentang kaitan 

antara pikiran, emosi dan tindakan, dan ciri-ciri yang 

menyertai emosi.  

6. Trainer meminta peserta untuk menuliskan berbagai emosi 

yang pernah dirasakan dalam keseharian, ciri-ciri yang 

menyertai emosi, dan apa yang dipikirkan saat emosi 

tersebut dirasakan. Trainer dapat mengatakan kalimat 

seperti, “Sekarang kalian sudah mengetahui kaitan antara pikiran, 

emosi, dan perilaku. Sekarang cobalah kalian mengingat kembali 

emosi yang pernah kalian rasakan, apa yang kalian pikirkan pada 

saat itu, dan apa yang kalian lakukan pada saat itu”. 

 

E. Waktu 

Waktu yang dibutuhkan untuk sesi ini adalah 60 menit.  

 

F. Perlengkapan 

1. Lembar materi 1: “Berkenalan Dengan Emosi” 

2. Lembar materi 2: “The Magic Circle” 

3. Lembar aktivitas 1: “The Magic Circle” 

4. Lembar observasi 
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SESI 3: SITUATION SELECTION 

“PERASAANKU, DARIMANA DATANGNYA?” 

 

A. Deskripsi 

Regulasi emosi merupakan pusat dari korelasi antara 

perilaku dan emosi di kalangan remaja (Silk et al., 2003). Hasil 

regulasi emosi dapat berupa perilaku yang ditingkatkan, 

dikurangi, atau dihambat dalam ekspresinya. Individu yang 

memiliki kemampuan regulasi emosi dapat mengendalikan 

dirinya apabila sedang kesal dan dapat mengatasi rasa cemas, 

sedih, atau marah sehingga mempercepat proses pemecahan 

masalah (Septiawan et al., 2020). Situational selection, merupakan 

suatu tindakan dari proses regulasi dimana individu memilih 

untuk mendekati atau menghindari situasi tertentu dari dampak 

emosional seseorang agar emosi yang di ekspresikan sesuai 

dengan apa yang diharapkan. Tujuannya adalah untuk 

meminimalisir atau memaksimalkan ekspresi dari emosi yang 

dirasakan (Gross & Thompson, 2007). 

Pada sesi ini, trainer akan mengajak peserta untuk 

mengenali dan memilih situasi dalam keseharian yang dapat 

menimbulkan emosi. Tahap mengenali dan memilih situasi 

pemicu emosi disebut sebagai situation selection, yaitu tindakan 

dari proses regulasi dimana individu memilih untuk mendekati 

atau menghindari situasi-situasi tertentu yang menyebabkan 

dampak emosional seseorang agar emosi yang di ekspresikan 

sesuai dengan apa yang diharapkan. Tujuannya adalah untuk 

meminimalkan atau memaksimalkan ekspresi dari emosi yang 

dirasakan. 

 

B. Tujuan 

Setelah mengikuti sesi ini, diharapkan peserta mampu 

mengenali situasi dalam keseharian yang dapat memicu 

munculnya emosi.  
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C. Indikator Pencapaian 

1. Peserta mampu menyebutkan minimal dua situasi pemicu 

dan emosi yang dihasilkan.  

 

D. Prosedur  

1. Trainer mengkondisikan peserta agar fokus pada sesi yang 

akan berlangsung dan me-recall kembali materi yang telah 

disampaikan pada sesi sebelumnya. Trainer dapat 

mengatakan kalimat seperti, “Tadi kita telah membahas tentang 

pengalaman emosi teman-teman sekalian dan mengetahui 

keterkaitan antara pikiran, emosi, dan perilaku. Sekarang, kita akan 

mencoba untuk mengenali situasi keseharian yang dapat 

menimbulkan emosi tertentu.  Misalnya, kamu menjadi mudah 

marah ketika kamu lapar atau kurang tidur. Maka kondisi lapar 

atau kurang tidur tersebut yang disebut sebagai situasi pemicu. 

Sekarang, giliran teman-teman untuk mengingat kembali situasi 

keseharian yang biasanya memunculkan emosi tertentu. Silahkan 

ditulis di lembar aktivitas yang disediakan”. 

2. Setelah peserta selesai menulis pengalaman emosinya pada 

lembar aktivitas, trainer mengajak setiap peserta untuk 

menceritakannya kepada kelompok.  

3. Setelah setiap orang berbagi pengalaman, trainer memandu 

kelompok untuk berdiskusi mengenai pengalaman emosi 

dari cerita peserta dan mencari situasi lain yang dapat 

memininalisir atau memaksimalkan emosi yang dirasakan. 

Kalimat yang bisa dikatakan misalnya, “Teman-teman tadi 

sudah bercerita mengenai pengalaman emosi dan situasi pemicunya 

dalam keseharian. Sekarang, kita akan mencari alternatif situasi 

lain yang dapat meminimalisir emosi yang negatif atau 

memaksimalkan emosi yang positif. Misalnya, ketika saya sudah 

mengetahui bahwa situasi yang memicu saya menjadi mudah 

marah adalah ketika saya kurang tidur. Maka alternatif situasinya 

adalah saya harus cukup tidur, sehingga yang bisa saya lakukan 

adalah tidur tidak terlalu larut. Sekarang kita akan bersama mencari 

situasi alternatif dari pengalaman emosi yang tadi sudah 

diceritakan”. 
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4. Trainer menutup sesi ini dengan menyimpulkan kembali 

bahwa emosi bisa dikendalikan, salah satunya dengan cara 

memilih situasi pemicu yang dapat meminimalkan atau 

memaksimalkan ekspresi emosi tertentu.  

 

E. Waktu  

Waktu yang dibutuhkan dalam sesi ini adalah 60 menit. 

 

F. Perlengkapan 

1. Lembar aktivitas 2: “Perasaanku, Darimana Datangnya?” 
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SESI 4: SITUATION MODIFICATION DAN ATTENTION 

DEPLOYMENT 

“MY FAVORITE THINGS” 

 

A. Pengantar 

Menurut Gross & Thompson (2007), situation modification 

merupakan upaya individu untuk mengubah atau memodifikasi 

situasi atau lingkungan setempat yang akhirnya dapat 

mengubah dampak negatif emosi. Regulasi emosi yang 

dilakukan dengan memodifikasi situasi salah satunya dengan 

merubah suasana tegang yang dirasa akan menstimulasi emosi 

negatif menjadi suasana yang lebih nyaman. Sementara attention 

deployment dilakukan dengan cara mengarahkan perhatiannya 

secara fokus pada situasi tertentu untuk mempengaruhi 

emosinya dan dilakukan saat usaha regulasi emosi dengan 

mengubah situasi tidak mungkin dilakukan. 

Pada sesi ini, trainer akan mengajak peserta untuk 

mengingat kembali situasi dalam keseharian yang menimbulkan 

emosi negatif dan memberikan kesadaran kepada peserta akan 

kekuatan yang mereka miliki yaitu untuk mengubah situasi 

sehingga pada akhirnya akan meminimalkan dampak emosi 

negatif yang dirasakan. Sebagai contoh, seorang remaja ingin 

serius belajar di perpustakaan sekolah namun mendapati 

ruangan tersebut sedang ramai dan suara bising akan 

mengganggu konsentrasinya. Situasi demikian dapat 

memunculkan perasaan kesal dan menurunkan mood untuk 

belajar. Untuk menyiasatinya, ia dapat menggunakan headset 

dan memilih duduk di pojok ruangan yang paling sepi agar bisa 

fokus belajar. Pada situasi tersebut, remaja berusaha mengubah 

situasi yang tidak menyenangkan sehingga emosi yang 

dirasakan remaja juga menjadi lebih positif.  
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B. Tujuan 

Setelah mengikuti sesi ini, diharapkan peserta mampu: 

1. Mengidentifikasi hal atau kegiatan yang disukai untuk 

membantu mengubah situasi pemicu emosi negative menjadi 

situasi yang lebih menyenangkan 

2. Memanfaatkan hal yang disukai untuk mengubah situasi 

atau mengalihkan perhatian dari situasi pemicu emosi 

negatif 

 

C. Indikator Pencapaian 

1. Peserta mampu menyebutkan hal atau kegiatan yang disukai 

2. Peserta mampu melakukan simulasi berpasangan untuk 

memanfaatkan hal yang disukai sebagai pengubah situasi 

atau sebagai aktivitas pengalih perhatian dari situasi pemicu 

emosi negatif 

 

D. Prosedur Aktivitas 

1. Trainer mengkondisikan peserta agar fokus untuk mengikuti 

sesi “My Favorite Things”. Pada awal sesi, trainer mengajak 

peserta untuk melakukan refleksi dan meminta peserta untuk 

menuliskan hal-hal atau aktivitas yang disukai pada lembar 

aktivitas yang dibagikan. Trainer dapat mengatakan, 

“Sekarang saya ingin mengajak teman-teman untuk mengingat hal 

atau aktivitas yang disukai. Silahkan tulis hasil refleksi tersebut 

pada lembar aktivitas yang telah diterima dalam waktu 5 menit”.  

2. Trainer memberitahukan peserta bahwa 5 menit telah berlalu 

dan saatnya mengembalikan fokus pada sesi pelatihan. 

Trainer dapat mengatakan, “Menyenangkan ya rasanya ketika 

mengingat hal atau aktivitas yang kita sukai. Sekarang saya ingin 

teman-teman secara bergantian menceritakan apa yang sudah 

ditulis di lembar aktivitas”. 

3. Setelah selesai berbagi cerita mengenai kegemaran masing-

masing, trainer meminta peserta untuk membayangkan 

situasi yang biasanya memicu emosi negatif dan menyusun 

kalimat berupa mengubah situasi berdasarkan hal atau 

aktivitas yang disukai tadi. Trainer dapat mengatakan, 

“Dapatkah kalian membayangkan situasi yang biasanya 
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memunculkan emosi negatif? Sekarang kita akan berlatih berbicara 

menggunakan hal yang kita sukai tadi untuk mengubah situasi 

yang tidak menyenangkan tersebut!”. Trainer dapat 

menambahkan contoh agar peserta dapat lebih mudah 

memahami instruksi. 

4. Trainer meminta peserta untuk melakukan simulai secara 

berpasangan. Peserta diberikan waktu selama 10 menit untuk 

melakukan simulasi secara bergantian.  

5. Setelah simulasi, trainer meminta peserta untuk duduk 

kembali. Trainer kemudian mempersilakan peserta untuk 

menceritakan pengalaman simulasi dan saling memberi 

masukan kepada pasangannya.  

6. Trainer menutup sesi dengan menyimpulkan aktivitas yang 

sudah dilakukan dan meminta peserta untuk melatihnya 

ketika menghadapi situasi yang kurang menyenangkan.  

 

E. Waktu 

Waktu yang dibutuhkan untuk sesi ini adalah 60 menit. 

 

F. Perlengkapan 

1. Lembar aktivitas 3: “My Favorite Things” 

2. Lembar observasi 
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SESI 5: COGNITIVE CHANGE 

“BERPIKIR SEIMBANG” 

 

A. Pengantar 

Pada sesi awal pelatihan, peserta telah dijelaskan 

mengenai keterkaitan antara pikiran, perasaan, dan perilaku. 

Apa yang dipikirkan seseorang akan memengaruhi perasaan 

yang muncul dan mendorongnya untuk melakukan sesuatu. 

Salah satu cara yang dapat dilakukan untuk meminimalkan 

munculnya dampak emosi negatif adalah dengan mengubah 

cara pandang terhadap situasi pemicu emosi negatif. Cognitive 

change merupakan bentuk regulasi emosi yang mengacu pada 

pemilihan makna yang diambil terhadap suatu peristiwa atau 

bagaimana seseorang mengubah makna terhadap situasi dengan 

mengubah cara berpikir tentang situasi itu sendiri (Gross & 

Thompson, 2007). Ketika seseorang memiliki pandangan yang 

lebih positif terhadap suatu situasi, maka perasaan yang 

dihasilkan akan menjadi lebih positif pula.  

Pada sesi ini, peserta akan diajak mengidentifikasi pikiran 

yang muncul pada situasi pemicu emosi negatif. Kemudian, 

peserta diajak untuk menganalisis pikiran tersebut dan mencari 

alternatif pikiran yang lebih positif terhadap situasi keseharian 

yang dapat menimbulkan emosi negatif. Sebagai contoh, 

seorang remaja tidak diijinkan oleh orangtuanya untuk 

menonton konser musik di malam hari. Ia merasa kesal karena 

menurutnya orangtuanya terlalu overprotective dan berpikiran 

“kolot”. Untuk menyeimbangkan persepsinya yang negatif 

terhadap orangtua, remaja tersebut mencari alternatif pikiran 

bahwa bepergian di malam hari bagi remaja tanpa 

pendampingan orangtua akan berbahaya bagi keselamatan 

karena belakangan ini semakin marak berita kriminal. Dengan 

pandangan baru yang lebih positif, remaja tersebut dapat 

memaklumi sikap orangtuanya sehingga perasaan yang muncul 

juga menjadi lebih positif.   
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B. Tujuan 

Setelah mengikuti sesi ini, peserta diharapkan mampu: 

1. Mengidentifikasi pikiran yang muncul pada situasi pemicu 

emosi negatif 

2. Mengubah pikiran negatif yang muncul pada situasi pemicu 

emosi negatif menjadi pikiran yang lebih positif 

 

C. Indikator Pencapaian 

1. Peserta mampu menyebutkan pikiran yang muncul pada 

situasi pemicu emosi negatif 

2. Peserta mampu menyebutkan alternatif pikiran yang lebih 

positif sebagai pengganti pikiran negatif pada situasi pemicu 

emosi negatif 

 

D. Prosedur  

1. Trainer mengawali sesi dengan mengajak peserta untuk 

mengingat kembali situasi keseharian yang memunculkan 

emosi yang tidak menyenangkan. Dari situasi tersebut, 

peserta kemudian diminta untuk mengungkapkan pikiran 

apa yang biasanya muncul. Trainer dapat mengatakan 

kepada peserta, “Mari kita ingat kembali situasi keseharian yang 

biasanya menimbulkan perasaan tidak menyenangkan. Pikiran apa 

yang muncul dalam benak teman-teman ketika berhadapan pada 

situasi tersebut? Teman-teman bisa memikirkan bukti yang 

memperkuat persepsi kalian”. Trainer meminta peserta untuk 

menuliskan jawaban pada lembar aktivitas yang telah 

disediakan dan diberikan waktu 5 menit.  

2. Setelah 5 menit, trainer mengajak peserta untuk saling 

berbagi tentang jawaban masing-masing dan 

mempersilahkan peserta lain untuk memberikan tanggapan.  

3. Trainer menyimpulkan jawaban dan hasil diskusi peserta 

dan dilanjutkan dengan menjelaskan tentang materi “Berpikir 

Seimbang” berikut dengan contoh kasusnya. 

4. Selanjutnya, trainer meminta peserta untuk mencari 

alternatif pikiran lebih positif pada situasi pemicu emosi 

negatif dan menuliskannya pada lembar kerja “Berpikir 

Seimbang”. Trainer dapat mengatakan kepada peserta, 
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“Sekarang kalian sudah mengetahui bahwa kita bisa mengubah cara 

pandang kita terhadap situasi yang dirasa tidak menyenangkan. 

Cobalah teman-teman merenung dan mencari alternatif pikiran 

yang lebih positif terhadap situasi yang tidak menyenangkan 

kemudian tuliskan pada lembar aktivitas “Berpikir Seimbang. 

Kalian boleh memikirkan butkti-bukti yang memperkuat persepsi 

baru ini”. Peserta diberikan waktu 5 menit untuk 

mengerjakan aktivitas ini. 

5. Setelah waktu habis, trainer mengajak peserta untuk saling 

berbagi tentang jawaban masing-masing dan 

mempersilahkan peserta lain memberi tanggapan atau 

masukan.  

6. Trainer menutup sesi ini dengan merangkum hasil diskusi 

peserta dan menambahkan bahwa kita bisa mencari hal 

positif terhadap berbagai situasi. Dengan pandangan yang 

lebih positif, maka emosi yang dihasilkan pun juga akan 

terasa lebih menyenangkan.  

 

E. Waktu pelaksanaan 

Waktu yang dibutuhkan untuk sesi ini adalah 60 menit. 

 

F. Alat Bantu 

1. Lembar materi 3: “Berpikir Seimbang” 

2. Lembar aktivitas 4: “Berpikir Seimbang” 
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SESI 6: RESPONSE MODULATION 

“FOLLOW YOUR BREATH” 

 

A. Pengantar 

Response modification merupakan regulasi emosi yang 

dilakukan karena emosi sudah muncul dan mempengaruhi 

kognitif serta fisik dari individu. Biasanya proses ini merupakan 

suatu usaha seseorang untuk mengatur atau mengubah 

kecenderungan respon emosi yang berfokus untuk mengatur 

fisiologis dan pengalaman emosi. Salah satu cara yang bisa 

dilakukan untuk mengubah kecenderungan respon emosi 

adalah dengan berlatih teknik pernapasan. Latihan teknik 

pernapasan terbukti mampu menurunkan kecemasan pada 

remaja (McLeod & Boyes, 2021; Sellakumar, 2015) dan 

menurunkan agresivitas pada remaja (Gaines & Barry, 2008). 

Teknik pernapasan yang sederhana seperti “deep breathing” 

dapat diajarkan kepada remaja karena tekniknya cukup mudah 

dan praktis untuk diaplikasikan dimana saja dan kapan saja 

dalam keseharian.  

Pada sesi ini, peserta akan diajak berlatih salah satu 

strategi regulasi emosi ketika berhadapan dengan situasi yang 

tidak menyenangkan, yaitu berlatih teknik pernapasan “deep 

breathing” sehingga ketika ia menghadapi situasi tidak 

menyenangkan ia dapat menggunakannya dan menunda 

dampak respon emosi yang negatif.  

 

B. Tujuan 

Setelah mengikuti sesi ini, diharapkan peserta mampu 

menguasai teknik pernapasan “deep-breathing” sebagai respon 

adaptif terhadap munculnya emosi negatif.  

 

C. Indikator Pencapaian 

1. Peserta mengikuti latihan teknik pernapasan dengan 

sungguh-sungguh. 
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D. Prosedur  

1. Trainer meminta peserta untuk duduk dengan nyaman di 

kursi atau di lantai (yang lebih nyaman baginya).  

2. Trainer mengajak peserta untuk berlatih teknik “deep 

breathing” bersama-sama. Trainer dapat mengatakan, 

“Sekarang kita akan berlatih salah satu teknik pernapasan yaitu 

deep breathing. Teman-teman boleh menutup mata atau 

membiarkannya terbuka (mana yang lebih nyaman bagi teman-

teman). Taruh salah satu tangan kalian di bagian perut. Kemudian 

pusatkan perhatian pada udara yang mengalir lewat pernapasan. 

Tariklah napas secara perlahan sehingga kalian dapat merasakan 

bagian perut mengempis dan mengembang. Tarik napas melalui 

hidung. Rasakan udara masuk melalui hidung, mengalir ke 

tenggorokan dan melewati perut. Kalian dapat sambil menghitung 

1 sampai 5 secara perlahan. 1..2..3..4..5…Lalu keluarkan napas 

melalui mulut secara perlahan”. Aktivitas ini dapat dilakukan 

bersama selama kurang lebih 5 menit.  

3. Trainer memastikan peserta dapat mengikuti instruksi deep-

breathing, kemudian mempersilahkan peserta untuk mencoba 

masing-masing. Trainer dapat mengatakan, “Kalian sudah 

mengetahui teknik deep-breathing yang baik. Sekarang saya ingin 

kalian untuk berlatih deep-breathing masing-masing selama 10 

menit. Anda dapat sambil menutup mata atau membiarkannya 

terbuka, mana yang paling nyaman bagi Anda”. Trainer 

melakukan observasi dan memastikan semua peserta berlatih 

deep-breathing.  

4. Setelah 10 menit, trainer mengembalikan fokus peserta dan 

mengajak peserta untuk berbagi pengalaman latihan deep-

breathing yang telah dilakukan. Trainer memberikan 

kesempatan kepada setiap peserta dengan mengatakan, “apa 

yang kalian rasakan setelah berlatih deep-breathing?” 

5. Trainer menutup sesi ini dengan menyimpulkan bahwa deep 

breathing dapat dilakukan kapan saja ketika emosi mulai 

terasa tidak nyaman. Trainer dapat mengatakan, “Teknik 

pernapasan ini membutuhkan latihan berulang kali sampai 

akhirnya menjadi kebiasaan yang dilakukan ketika berhadapan 

dengan situasi tidak menyenangkan. Ketika kita melakukan deep 
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breathing, kita membuat tubuh menjadi lebih relaks. Selain itu, kita 

memberi waktu kepada otak kita untuk memproses informasi 

sehingga perilaku kita menjadi tidak impulsif”. 

 

E. Waktu 

Waktu yang dibutuhkan untuk sesi ini adalah 45 menit. 
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SESI 7: RESPONSE MODULATION 
“AFIRMASI POSITIF” 

 

A. Pengantar 

Secara sederhana, afirmasi positif dapat dimaknai sebagai 

pernyataan positif yang ditanamkan pada diri sendiri untuk 

menyingkirkan pikiran negatif. Afirmasi dapat diartikan sebagai 

bentuk penguatan dan penegasan yang dapat memengaruhi 

seseorang untuk memunculkan kemampuan dan kekuatan 

dalam dirinya. Secara psikologis, afirmasi memiliki pengaruh 

yang kuat dalam perubahan positif terhadap pribadi seseorang. 

Pernyataan diri dan pikiran yang positif dapat secara langsung 

memengaruhi perasaan kita. Studi yang dilakukan oleh 

Eagleson et al. (2016) menemukan bahwa mengganti pikiran 

yang mengkhawatirkan dengan afirmasi positif membantu 

mengurangi kekhawatiran pada penderita gangguan 

kecemasan. Studi lain menemukan bahwa afirmasi-diri 

mengaktifkan reward system pada otak. Sistem ini menyebabkan 

seseorang mengalami perasaan senang dan gembira, juga 

mengurangi kekhawatiran dan pengalaman terhadap rasa sakit 

(Cascio et al., 2016). Teknik pengulangan afirmasi secara terus 

menerus dianggap sangat memengaruhi pikiran bawah sadar 

seseorang sehingga ia dapat berpikiran lebih positif dan 

menampilkan perilaku yang lebih adaptif (Zainiyah et al., 2018). 

Individu yang mempraktikkan afirmasi positif, akan lebih 

mampu melihat informasi yang “mengancam” sebagai sesuatu 

yang relevan dan berharga (Falk et al., 2015).  

Ketika berhadapan dengan situasi yang tidak 

menyenangkan, seseorang biasanya memiliki persepsi negatif 

terhadap situasi tersebut sehingga emosi yang dihasilkan pun 

menjadi negatif. Pada sesi ini, peserta akan diajak untuk 

membuat pernyataan positif tentang dirinya. Pernyataan positif 

ini akan bisa ia gunakan ketika berhadapan dengan situasi yang 

tidak menyenangkan. Ketika seseorang mampu mengganti 

pesan negatif dengan afirmasi positif, ia mampu membangun 

narasi yang lebih positif tentang situasi sehingga meminimalkan 
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munculnya reaksi emosional yang impulsif dan mengarahkan 

pada perilaku yang lebih adaptif.  

 

B. Tujuan 

Setelah mengikuti sesi ini, diharapkan peserta mampu 

memiliki pernyataan positif sebagai respon adaptif terhadap 

munculnya emosi negatif. 

 

C. Indikator Pencapaian 

1. Peserta menuliskan pernyataan positif tentang dirinya 

2. Peserta mengikuti latihan afirmasi positif dengan 

bersungguh-sungguh 

 

D. Prosedur  

1. Trainer mengembalikan fokus peserta untuk mengikuti sesi 

terakhir dalam pelatihan ini.  

2. Trainer memberikan waktu 5 menit dan meminta peserta 

untuk menuliskan pernyataan positif tentang dirinya pada 

lembar aktivitas yang disediakan. Trainer dapat mengatakan, 

“Ini adalah sesi terakhir dalam pelatihan. Saya ingin Anda 

merenung dan membuat pernyataan positif tentang diri Anda 

selama 5 menit. Anda dapat menuliskannya pada lembar aktivitas 

yang telah disediakan”. 

3. Setelah 5 menit, trainer mengajak peserta untuk saling 

berbagi pernyataan positif tentang dirinya yang sudah 

dituliskan pada lembar aktivitas. Trainer dapat mengatakan, 

“Sekarang kita akan menceritakan pada kelompok mengenai 

pernyataan positif yang tadi telah Anda tuliskan pada lembar 

aktivitas”.  

4. Trainer menyimpulkan hasil diskusi peserta dilanjutkan 

dengan menjelaskan materi tentang “Afirmasi Positif”. 

5. Trainer meminta peserta untuk berlatih afirmasi positif 

secara berpasangan dan saling memberikan komentar. 

Trainer dapat mengatakan, “Kita akan berlatih afirmasi positif. 

Anda dapat mengatakan afirmasi positif ini sambil melakukan 

“deep breathing”. Anda dapat menyebutkan pernyataan positif 
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setiap kali Anda menarik napas. Anda dapat melakukannya 

bergantian dengan pasangan Anda”. 

6. Trainer menutup sesi ini dengan menyimpulkan aktivitas 

yang sudah dilakukan dan mengingatkan peserta untuk 

sering mengulang afirmasi positif setiap hari agar peserta 

terbiasa dan akhirnya dapat memiliki afirmasi positif ketika 

berhadapan dengan situasi keseharian yang tidak 

menyenangkan.  

  

E. Waktu 

Waktu yang dibutuhkan untuk sesi ini adalah 45 menit.  

 

F. Alat Bantu 

1. Lembar materi 4: “Afirmasi Positif” 

2. Lembar aktivitas 5: “Afirmasi Positif” 
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