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Abstrak 

Regulasi emosi adalah kemampuan seseorang untuk mengenali emosinya, mengelola emosi tersebut, dan 
mengekspresikannya secara tepat dan sesuai dengan situasi. Regulasi emosi melibatkan pengendalian 
diri dan kemampuan menyesuaikan reaksi emosional agar tetap efektif dalam berbagai situasi sosial 
maupun pribadi. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui regulasi emosi ibu tunggal yang 
suaminya mendadak berpulang, terkhususnya pada ibu tunggal yang memiliki anak yang berusia 18-27 
tahun, usia kematian suami maksimal 10 tahun, tidak memiliki pekerjaan sebelum di tinggal suami, dan 
berdomisili di Alor (NTT). Penelitian ini merupakan penelitian kualitatif yang dilakukan dengan 
pendekatan fenomenologi. Hasil penelitian menujukkan bahwa individu yang mampu meregulasi emosi 
dengan baik dapat mengelola perasaan negatif. Sebaliknya individu yang kurang mampu mengelola 
emosi cenderung terbebani oleh perasaan negatif. 
Kata Kunci: Kehilangan Mendadak; Ibu Tunggal; Regulasi Emosi. 

 
Abstract 

Emotional regulation is a person's ability to recognize their emotions, manage those emotions, and express 
them appropriately and according to the situation. Emotional regulation involves self-control and the ability 
to adjust emotional reactions to remain effective in various social and personal situations. The purpose of 
this study was to determine the emotional regulation of single mothers whose husbands suddenly passed 
away, especially single mothers who have children aged 18-27 years, a maximum age of husband's death of 
10 years, did not have a job before being left by their husband, and live in Alor (NTT). This study is a 
qualitative study conducted with a phenomenological approach. The results of the study show that 
individuals who are able to regulate emotions well can manage negative feelings. Conversely, individuals 
who are less able to manage emotions tend to be burdened by negative feelings. 
Keywords: Sudden Loss; Single Mother; Emotional Regulation. 
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PENDAHULUAN 

Pernikahan adalah penyatuan antara 

seorang pria dengan seorang wanita yang 

telah mencapai usia dewasa atau dianggap 

dewasa dalam suatu persatuan yang suci. 

Setelah menikah setiap pasangan tentunya 

memiliki tujuan pernikahan dalam 

membangun rumah tangga. Tujuan perni-

kahan menurut Agustian (2013) adalah 

mewujudkan keluarga yang berharap 

untuk bersama pasangannya sampai usia 

tua, namun terkadang keinginan tersebut 

tidak sesuai dengan kenyataan.  

Keluarga yang harmonis tentu saja 

menjadi dambaan setiap orang, namun di 

tengah masyarakat yang bergerak dinamis 

mengikuti arus globalisasi, perwujudan 

keinginan tersebut menimbulkan berbagai 

tantangan dan permasalahan praktis. Pria 

dan wanita yang telah memutuskan untuk 

menikah juga harus mempertimbangkan 

kesediaan mereka sendiri untuk mengha-

dapi masalah yang mungkin timbul setelah 

menikah. Ada banyak masalah yang 

muncul setelah menjalin rumah tangga, 

salah satunya adalah kematian pasangan 

hidup. Dari banyaknya masalah yang 

dihadapi tentunya kematian pasangan 

merupakan hal yang paling menyakitkan 

daripada kehilangan pasangan karena 

perceraian (Aprilia, 2013).  

Papalia & Feldman (2008) 

mengatakan menjadi janda atau ibu 

tunggal merupakan salah satu tantangan 

yang paling berat bagi perempuan. 

Perubahan hidup ini mewajibkan ibu 

tunggal harus bertanggung jawab 

terhadap kehidupan keluarganya. Ibu 

tunggal memiliki tanggung jawab yang 

jauh lebih sulit dan berat ketimbang 

sebelumnya. Keadaan sulit membuat ibu 

tunggal cenderung mengalami tekanan 

psikologis akibat pengalaman emosional 

dan munculnya emosi negatif (Hasanah & 

Widuri,2014). 

Santrock (dalam Khairani & Putri, 

2020) mengatakan bahwa wanita lebih 

emosional    sedangkan pria lebih rasional 

dan logis. Menghadapi masalah pasti akan 

menguras emosi. Emosi merupakan reaksi 

atau perasaan alami yang ditunjukan 

kepada seseorang dan pada dasarnya 

berkaitan erat dengan cara berpikir dan 

bertindak orang tersebut (Sari et al., 2020).  

Hanum (2019) mengatakan individu 

mempunyai banyak emosi yang berbeda-

beda. Ada emosi positif dimana seseorang 

merasa bahagia, gembira, menimbulkan 

rasa nyaman dan aman. Faktor perasaan 

positif ini bisa di sebabkan oleh harapan 

seseorang yang realistis atau tercapainya 

sesuatu yang diinginkannya. Sedangkan 

emosi negatif, merupakan emosi yang 

membuat seseorang merasa tidak nyaman, 

yang mempengaruhi perilaku individu 

dalam berinteraksi dengan oranglain. 

Dalam emosi negatif ini, orang biasanya 

marah, frustasi, sedih, dan takut. Agar 

emosi negatif tidak meluap secara 

berlebihan, maka perlu di lakukan 

pengolahan emosi. Gross & John (2003) 

mengambarkan regulasi emosi sebagai 

serangkaian strategi untuk menguasai atau 

mengendalikan emosi yang di alami 

seseorang dan waktu terjadinya emosi 

tersebut. Kring (dalam Silaen & Dewi, 

2015) menjelaskan tujuan regulasi emosi 

untuk memenimalkan dampak negatif dari 

persoalan yang dihadapi dengan 

memantau dan mengevaluasi pengalaman 

emosional.  

Menurut Hasanah & Widuri (2014) 

faktor-faktor yang mempengaruhi regulasi 

emosi ibu tunggal adalah faktor intrinsik 

dan ekstrinsik. Faktor intrinsik, adalah 

faktor yang terjadi di dalam diri individu. 

http://issn.pdii.lipi.go.id/issn.cgi?daftar&1616152478&1&&2021
https://penelitimuda.com/index.php/SL/index


ISSN 2776-1592 (Online) 

https://penelitimuda.com/index.php/SL/index   582 

 

Di dalam faktor intrinsik terdapat 

Individual Differences dan kognitif. 

Sedangkan faktor ekstrinsik adalah faktor 

dari luar diri individu. Di dalam faktor 

ekstrinsik terdapat stressor, lingkungan 

sosial dan keluarga, religiulitas, dan situasi 

sebelum kematian suami. Berdasarkan 

hasil wawancara awal, ibu tunggal yang di 

tinggal suami karena kematian 

mengatakan bahwa, awalnya tidak 

memiliki kedekatan dengan anak-anak 

sehingga ketika kematian suami beliau 

harus menyesuaikan diri dengan keadaan 

dan mencoba membangun kedekatan 

dengan anak-anak. Ibu tunggal yang 

awalnya tidak bekerja harus memutuskan 

untuk bekerja demi memenuhi kebutuhan 

keluarga. Menyesuaikan diri dengan 

keadaan seringkali membuat ibu tunggal 

memiliki emosi yang kurang stabil, hal ini 

sejalan dengan penelitian yang dilakukan 

Mariana (2022) yang mengatakan orang 

tua tunggal mengalami naik turunnya 

emosi dalam membesarkan anak mereka 

sendirian. Perasaan marah sering kali 

muncul ketika anak sulit dikendalikan. 

Masalah ekonomi, pekerjaan, lingkungan 

keluarga dan sosial juga sering menganggu 

kestabilan emosi ibu tunggal. 

Dalam menghadapi tantangan dan 

tekanan seperti itu, ibu tunggal harus 

mampu mengendalikan emosinya agar 

dapat berekspresi dengan baik tanpa 

merugikan diri sendiri maupun oranglain 

(Mudrikah, 2017). Silaen & Dewi (2015) 

mengatakan bahwa orang dengan regulasi 

emosi yang tinggi melakukan hal-hal 

positif dalam hidup untuk menghargai dan 

menerima kemampuan dirinya. 

Kemampuan individu dalam mengatur 

emosi juga mendukung individu dalam 

penyelesaian masalah. Emosi yang 

diharapkan dapat di atur dengan lebih baik 

adalah emosi negatif yaitu marah, frustasi, 

sedih, takut, dan lain-lain (Mudrikah, 

2017). 

Berdasarkan data dari badan pusat 

statistik (2022) di provinsi NTT jumlah 

penduduk laki-laki yang meninggal ada 

2,63 juta jiwa sedangkan di kabupaten Alor 

terdapat 2,82 juta jiwa. Dari data tersebut 

menujukan bahwa perempuan Indonesia 

banyak mengalami perubahan status 

perkawinan dari menikah menjadi janda 

dan kemudian menjadi orangtua tunggal 

yang berperan sebagai kepala keluarga. 

Keluarga dengan orangtua tunggal 

disebabkan oleh banyak faktor, seperti 

perceraian, kematian pasangan, dan 

individu yang tidak memilih untuk 

menikah dan hanya mengadopsi anak 

(Mrinde, 2014). Dalam pembahasan yang 

di bahas dalam penelitian ini berfokus 

pada faktor kematian, faktor kematian 

dapat mempengaruhi keberlangsungan 

hidup ibu tunggal. 

Ibu tunggal pasca kematian suami 

memiliki tekanan psikologi yang berkaitan 

dengan kesulitan dalam hal finansial, 

manajemen pekerjaan dan hubungan 

sosial dengan oranglain. Dziak et al, (2010) 

berpendapat bahwa ibu tunggal yang 

bekerja mengalami tekanan mental yang 

berbeda dengan ibu bekerja yang memiliki 

pasangan. Fancy (2016) menyatakan 

bahwa beberapa ibu tunggal sulit 

beradaptasi dengan peran ganda, terutama 

ketika suami merupakan satu-satunya 

pencari nafkah keluarga. Ibu tunggal 

mengalami lebih banyak kesedihan, stress 

dan kelelahan emosi saat membesarkan 

anak di bandingkan ibu dengan suami 

(Meier et al, 2016). Chanda & Pujar ( 2018) 

menekankan ibu tunggal memiliki tangung 

jawab tambahan sehingga dapat 

mempengaruhi kesejahteraan mental 
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terutama kestabilan emosi. Dari uraian 

diatas peneliti menemukan bahwa ada 

keterkaitan antara regulasi emosi dengan 

ibu tunggal yang ditinggal mati oleh 

suaminya. Maka dari itu penelitian ini 

dilakukan agar dapat mengetahui 

bagaimana cara ibu tunggal dalam 

meregulasi emosinya dalam menghadapi 

masa-masa sulit saat kehilangan suami 

sampai sekarang ini. 
 

METODE 

Penelitian ini mengunakan metode 

penelitian kualitatif. Adapun pendekatan 

yang digunakan dalam penelitian ini 

adalah pendekatan fenomenologi. Dalam 

penelitian yang dilakukan peneliti 

melakukan penelitian di Pulau Alor (NTT) 

tepatnya di Kalabahi. Untuk menemukan 

data awal peneliti menghubungi partisipan 

melalalui aplikasi WhatsApp dengan 

melakukan videocall. Untuk kriteria dalam 

penelitian adalah, Ibu tunggal dengan anak 

yang berusia 18-27 tahun, Usia kematian 

suami maksimal 10 tahun, Tidak memiliki 

pekerjaan sebelum di tinggal suami, 

Berdomisili di Alor (NTT). peneliti 

mengunakan 2 orang ibu tunggal sebagai 

subjek dalam penelitian. 

Pengumpulan data dalam penelititian 

ini mengunakan 2 cara yaitu wawancara, 

dan dokumentasi. Menurut Sugiyono 

(2019), Teknik pengumpulan data 

merupakan bagian yang paling penting 

karena tujuan utama dari penelitian adalah 

mendapatkan informasi atau data. Analisis 

data yang digunakan dalam penelitian ini 

adalah pengumpulan data, redukasi data, 

penyajian data dan penarikan kesimpulan 

atau verivikasi (Miles & Huberman (1992). 

Untuk keabsaan data dalam penelitian 

yang dilakukan peneliti mengunakan 

triagulasi data. Sugiyono (2018) 

mengatakan triagulasi data adalah 

pengecekan data dari berbagai sumber, 

metode dan waktu. 
 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Pada kedua partisipan dalam 

penelitian ini memiliki kesamaan dalam 

memonitor emosi. Kedua partisipan sama-

sama tidak memiliki pemikiran akan di 

tinggal suami sehingga emosi yang muncul 

tidak selalu negatif. 

Selain itu dalam menyikapi peru-

bahan yang terjadi ibu tidak merasakan 

kesepian. Hal ini terjadi karena ibu 

memiliki relasi yang baik dengan orang-

orang sekitar, ibu juga mampu beradaptasi 

dengan perubahan yang ada. Namun 

menjadi ibu tunggal tentunya membuat ibu 

mengalami banyak kesulitan. Kesulitan 

yang di alami membuat ibu merasa lelah. 

Ketika mengalami kelelahan ibu berusaha 

untuk memikirkan sesuatu yang dapat 

membuat dirinya menjadi lebih kuat. 

Kedua partisipan dalam penelitian ini 

memiliki kesamaan dalam mengevaluasi 

emosi. Ketika menghadapi kejadian yang 

kurang menyenangkan kedua partispan 

belajar untuk bisa mengambil sisi positif 

dari apa yang terjadi. 

Kedua partisipan dalam penelitian ini 

memiliki modifikasi emosi yang sama. 

Dimana ketika dalam keadaan terpuruk 

ibu S merasa lebih baik ketika dibantu oleh 

orang lain begitupun juga dengan ibu D 

namun sebelum ibu menerima bantuan 

dari orang lain ibu merasa ia harus bisa 

menerima dirinya terlebih dahulu baru 

mendapatkan bantuan dari orang lain. 

Menjadi ibu yang harus berperan 

ganda tentunya membuat kedua partisipan 

memiliki cara yang berbeda dalam 

mengatasi perasaan kesepian. Ibu S ketika 

mengalami kesepian ia menguatkan 
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dirinya dengan memikirkan hal positif. 

Berbeda dengan ibu D dimana ketika 

mengalami kesepian ia mendekatkan diri 

dengan orang banyak, berusaha menerima 

kenyataan, dan melakukan banyak 

aktivitas. 

Selain perbedaan dalam mengatasi 

perasan kesepian kedua partisipan juga 

memiliki perbedaan dalam mengatasi 

situasi sulit. Cara ibu S mengatasi kesulitan 

dengan mencari dukungan dari orang lain 

sedangkan ibu D ia meyakinkan dirinya 

sendiri bahwa ia mampu mengtasi 

kesulitan agar perasaan negatif tidak 

muncul. kedua partisipan dalam penelitian 

ini memang memiliki perbedaan dalam 

mengatasi perasaan terpuruk, perasaan 

kesepian, dan mengatasi situasi sulit, 

namun kedua partisipan dalam penelitian 

ini memiliki cara yang sama dalam 

memposisikan diri sebagai ibu tunggal 

dalam mendukung dan memperhatikan 

anak. Ibu S menyatakan bahwa untuk 

mendukung dan memperhatikan anak, ia 

memberi kebebasan dan perhatian kepada 

anak. Hal ini juga sama dengan ibu S yang 

menyatakan bahwa ia juga memberi 

kebebasan kepada anak dan tidak 

menekang anak. 

Dalam penelitian ini kedua partisipan 

belum siap menerima kenyataan yang ada 

sehingga memunculkan respon negatif 

terhadap kejadian yang di alami. Kelelahan 

yang di alami oleh ibu menimbulkan emosi 

negatif yang menganggu hubungan ibu 

dengan anak.  

Dalam penelitian ini partisipan 

merasakan kesedihan yang amat 

mendalam sehingga ketika mengalami 

kejadian yang sama dengan peristiwa yang 

di alami ibu berharap anak nya tidak 

mengalami apa yang ibu rasakan. 

Dalam regulasi emosi ibu tunggal, 

perlu adanya memonitor emosi, 

mengevaluasi emosi dan memodifikasi 

emosi. Pada dasarnya menjadi ibu tunggal 

bukan hal yang mudah, akan ada banyak 

kesulitan yang di hadapi selama menjadi 

ibu tunggal sehingga perlu adanya 

kemampuan regulasi emosi yang baik. 

Menurut Gross & Thompson (2007), 

regulasi emosi dapat di definisikan sebagai 

suatu fenomena yang berhubungan 

dengan kemampuan individu dalam 

mengelola emosi nya melalui tiga tahapan 

yaitu memonitor emosi, mengevaluasi 

emosi, dan memodifikasi emosi. Gross & 

Thompson (2007) menjelaskan bahwa 

dengan adanya regulasi emosi individu 

mampu mengendalikan dan 

mengekspresikan emosi tersebut. Oleh 

karena itu ibu tunggal perlu meregulasi 

emosinya agar dapat lebih tenang dalam 

menghadapi situasi-situasi sulit. 

Memonitor emosi merupakan dasar 

dalam meregulasi emosi. Karena dengan 

adanya memonitor emosi seseorang dapat 

menyadari dan memahami setiap 

perasaan, pikiran dan alasan di balik 

tindakannya. Putri (2020) mengatakan 

bahwa dengan memonitor emosi individu 

dapat lebih terhubung dengan emosi dan 

pikiran mereka, individu juga dapat 

mengenali dan mengindentifikasi emosi 

yang muncul. Di dukung oleh penelitian 

Rahmawati (2015) bahwa individu yang 

mampu memonitor emosi mampu 

mengorganisasikan setiap emosi yang di 

rasakan.  

Memonitor emosi membantu 

individu dalam memahami, mengenali dan 

menyadari setiap emosi yang terjadi dalam 

dirinya. Gross & Thompson (2007) 

menekankan bahwa memonitor emosi 

merupakan aspek yang mendasar dalam 
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meregulasi emosi. Dengan memonitor 

emosi individu tersebut memiliki tingkat 

pemahaman dan kesadaran yang tinggi 

tentang dirinya sendiri, yang 

memungkinkan individu untuk mengelola 

reaksi, emosi, dan tindakan mereka 

dengan lebih efektif dan bijaksana. 

Berdasarkan hasil wawancara yang 

dilakukan peneliti menemukan bahwa 

kedua partisipan dalam penelitian ini 

memiliki kesamaan dalam memonitor 

emosi. Kedua partisipan baik ibu S atau ibu 

D memiliki kemampuan memonitor emosi 

yang baik keduanya sama-sama tidak 

terpikirkan akan di tinggal suami sehingga 

emosi yang muncul dalam dirinya selalu 

positif. Selain itu ibu juga mengatakan 

bahwa untuk mengatasi perasaan 

kesepian ibu membangun relasi yang baik 

dengan     orang-orang sekitar dan ibu 

memiliki kemampuan yang baik dalam 

beradaptasi, hal ini dapat membantu ibu 

untuk terhindar dari perasaan-perasaan 

negatif yang sering muncul. ibu juga 

mengatakan bahwa menjadi ibu tunggal 

membuat ibu sering mengalami kelelahan 

namun tindakan yang ibu ambil adalah 

memikirkan hal-hal positif yang mampu 

menguatkan dirinya sehingga walaupun 

merasa lelah ibu tetap kuat dalam 

menjalani kehidupan 

Memonitor emosi yang baik dapat 

membantu individu untuk mengenali lebih 

dalam tentang dirinya sehingga dapat 

menyeimbangkan emosi-emosi yang di 

alaminya, terutama emosi negatif. Kedua 

partisipan dalam penelitian ini sama-sama 

sudah memahami apa yang terjadi dalam 

dirinya sehingga tindakan yang dilakukan 

membantu mereka untuk bisa beradaptasi 

dengan perubahan yang terjadi. Gross & 

Thompson (2007) mengatakan bahwa 

proses kedua yang terlibat dalam regulasi 

emosi adalah mengevaluasi emosi, yang 

berkaitan dengan kemampuan untuk 

melihat sebuah kejadian dari sudut 

pandang positif dan menemukan manfaat 

atau hikmah di baliknya. Rahmawati 

(2015) mengatakan bahwa individu yang 

mampu mengevaluasi emosinya 

cenderung tidak akan terbawa emosi 

negatif seperti marah, kecewa, sedih, 

dendam dan emosi negatif lainnya secara 

mendalam . Melalui wawancara terhadap 

partisipan, diperoleh data bahwa kedua 

partisipan mampu melihat sisi positif dari 

kejadian yang menimpa mereka. 

Partisipan S mengatakan bahwa 

harus lebih berhati-hati lagi dengan setiap 

pekerjaan yang di ambil dan juga hargai 

waktu yang ada bersama orang yang di 

sayangi. Sedangkan partisipan D 

mengatakan bahwa harus bisa menerima 

kenyataan yang terjadi dalam kehidupan 

agar bisa lebih menerima diri sendiri 

selain itu kehidupan bersama sangatlah 

berharga sehingga perlu untuk 

menghargai waktu bersama orang 

tersayang. Gross & Thompson (2007) 

mengemukakan bahwa ketika memiliki 

emosi yang negatif individu harus mampu 

mengelola dan menyeimbangkan emosi-

emosi yang dirasakan. Beranjak dari situ 

kedua partisipan dalam penelitian ini 

sama-sama memiliki evaluasi emosi yang 

baik walaupun dalam situasi yang kurang 

menyenangkan. Kedua partisipan ini juga 

menujukkan bahwa ketika mengalami 

emosi negatif dari peristiwa yang di alami 

mereka dapat mengontrol emosinya 

sehingga mereka tidak terbawa dan 

terpengaruh oleh emosi negatif. 

Gross & Thompson (2007) 

menyatakan bahwa proses ketiga atau 

terakhir dalam regulasi emosi adalah 

memodifikasi emosi, tahapan ini berfokus 
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pada kemampuan individu dalam 

mengubah emosinya ketika berada dalam 

keadaan yang kurang menyenangkan. 

Kedua partisipan dalam penelitian ini 

memiliki kesamaan dalam memodifikasi 

emosi dimana ketika dalam keadaan yang 

terpuruk ibu S merasa lebih baik jika 

menceritakan pada orang lain dan merasa 

lebih baik jika di bantu oleh orang lain. Ibu 

D juga merasakan hal yang sama namun 

sebelum menerima bantuan dari orang 

lain ibu merasa harus menerima dirinya 

terlebih dahulu.  

Kedua partisipan dalam penelitian ini 

juga mengatakan bahwa ketika mengalami 

perasaan kesepian ibu berusaha untuk 

memperkuat dirinya dengan pemikiran 

positif dan melakukan kegiatan yang dapat 

membuat dirinya mengatasi emosi negatif 

yang muncul. Selain itu dalam mengatasi 

perasaan kesepian, kedua partisipan 

mengambil langkah yang berbeda namun 

positif. Dimana Ibu S mengatasi kesulitan 

dengan mencari dukungan dari orang lain, 

sedangkan ibu D meyakinkan dirinya 

sendiri bahwa ia mampu mengatasi 

kesulitan agar perasaan negatif tidak 

muncul. hal yang sama pun di lakukan 

kedua partisipan dalam mendukung dan 

memperhatikan anak dimana keduanya 

sama-sama memberi kebebasan dalam 

semua pilihan anak selain itu mereka juga 

memperhatikan setiap yang di butuhkan 

anak sehingga anak tidak ada anak yang 

tumbuh tanpa perhatian dan dukungan 

dari orang tua. Dalam penelitian yang 

dilakukan oleh Rahmawati (2015) 

menyatakan bahwa kemampuan 

memodifikasi emosi yang baik membantu 

individu untuk meningkatkan emosi positif 

seperti kebahagian dan kegembiraan dan 

mengurangi emosi negatif seperti marah 

dan sedih. 

Lutfianawati dkk (2023) yang 

menyatakan individu dengan modifikasi 

emosi yang baik dapat menumbuhkan 

optimisme dalam hidup. Kemampuan ini 

juga memungkinkan individu untuk 

bertahan dalam menghadapi masalah yang 

berat, terus berusaha meskipun 

dihadapkan pada hambatan besar, dan 

tetap bersemangat tanpa mudah 

menyerah atau kehilangan harapan. Selain 

itu ada beberapa hal yang di dapat di luar 

teori dalam penelitian ini, yaitu proses 

berduka (Grieving Process), menurut 

Kubler Ross (1969) dalam (Mary, 2015) 

ada lima tahap dalam proses berduka yaitu 

penolakan, marah, tawar menawar, 

depresi, dan penerimaan. Dalam penelitian 

yang dilakukan kedua partisipan 

menyatakan belum siap menerima 

kenyaatan yang ada sehingga munculnya 

penolakan dalam diri, kesedihan, amarah, 

menyalahkan diri terhadap peristiwa yang 

terjadi, dan merasa tidak berdaya. 

Selanjutnya adalah ketidakstabilan emosi. 

Dalam penelitian yang di lakukan ibu 

merasa lelah karena menjalani dua peran 

sekaligus. Ibu mengatakan kelelahan yang 

ia alami menimbulkan emosi marah 

sehingga hal ini akan menganggu 

hubungannya dengan anak karena ibu 

merasa sulit dalam mengontrol emosinya. 

Kehilangan pasangan hidup secara 

mendadak membuat ibu mengalami 

trauma kehilangan, ibu menyatakan 

bahwa ia mengalami kesedihan yang amat 

mendalam sehingga ibu tidak mau 

mengalami peristiwa yang sama, ibu juga 

berharap agar kejadian yang ia alami 

waktu itu tidak terjadi lagi pada anak nya. 
 

SIMPULAN 

Regulasi emosi penting bagi ibu 

tungggal dalam menghadapi berbagai 
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tantangan kehidupan. regulasi emosi 

melibatkan tiga tahap utama yaitu 

memonitor emosi, mengevaluasi emosi, 

dan memodifikasi emosi, yang semuanya 

penting untuk menjaga keseimbangan 

emosional. Dalam penelitian ini, kedua 

partisipan mampu memonitor, 

mengevaluasi dan memodifikasi emosi 

mereka, yang membantu mereka dalam 

menghadapi kesulitan sebagai ibu tunggal. 

Meski demikan, mereka juga mengalami 

proses berduka, ketidakstabilan emosi dan 

mengalami trauma akibat kehilangan 

pasangan hidup, hal ini terjadi karena 

mereka memiliki kemampuan yang kurang 

dalam meregulasi emosinya.  

Individu yang mampu meregulasi 

emosinya dengan baik dapat mengelola 

perasaan negatif dengan cara yang sehat, 

tetap tenang di bawah tekanan, dan 

mampu membuat keputusan yang baik 

meskipun dalam situasi yang sulit. 

Individu juga mampu menjalin hubungan 

yang baik dengan orang lain, karena 

mampu mengatasi konflik dengan 

bijaksana. Sedangkan individu yang 

kurang mampu meregulasi emosi dengan 

baik lebih mudah terbawa emosi, 

mengambil keputusan secara tergesa-gesa 

atau mengambil tindakan yang merugikan 

diri sendiri dan orang lain. Individu juga 

mengalami kesulitan dalam menjalin 

hubungan yang baik dengan orang lain dan 

merasa terbebani oleh perasaan negatif. 
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