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Abstrak

Tidak hanya di kota, remaja di desa juga turut mengalami problem pengelolaan emosi
dikarenakan berbagai isu sosial yang berbenturan dengan perubahan pada diri mereka. Remaja harus
mengembangkan konsep diri dan melatih kompetensi sosial sembari mempelajari atau beradaptasi
dengan norma atau tuntutan masyarakat pada diri mereka. Kondisi di desa yang umumnya lebih
konservatif dan kolektif menghasilkan konflik diri dan sosial pada remaja. Kondisi tersebut dapat
menyebabkan emosi yang negatif dan masalah kesehatan mental sehingga remaja perlu mengelola
perasaan tersebut secara efektif. Berdasarkan permasalahan yang ada mengenai kondisi tantangan
perkembangan remaja di desa serta elaborasi terhadap konsep teori pengelolaan emosi pada remaja,
maka dilakukan pelatihan menulis ekspresif bagi remaja di Desa Tambakrejo. Hasil dari pelatihan
tersebut menunjukkan bahwa remaja yang telah berpartisipasi dapat memiliki pengetahuan dan
melakukan pengelolaan emosi secara lebih adaptif. Hasil dari menulis ekspresif juga menunjukkan
potensi dari teknik tersebut sebagai metode dalam asesmen atau untuk menggali berbagai masalah
perkembangan dan kesehatan mental remaja lainnya.
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Abstract

Not only in cities, teenagers in villages also experience problems managing emotions due to
various social issues that conflict with changes in themselves. Adolescents must develop self-concept
and exercise social competence while learning or adapting to society's norms or demands on them.
Conditions in villages which are generally more conservative and collective produce self and social
conflicts in adolescents. This condition can cause negative emotions and mental health problems so
teenagers need to manage these feelings effectively. Based on existing problems regarding the
challenging conditions of adolescent development in the village and the elaboration of the
theoretical concept of managing emotions in adolescents, expressive writing training was carried out
for adolescents in Tambakrejo Village. The results of this training show that teenagers who have
participated can have knowledge and manage emotions more adaptively. The results of expressive
writing also show the potential of this technique as a method for assessment or for exploring various
other developmental and mental health problems in adolescents.
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PENDAHULUAN

Remaja sering mengalami kesulitan dalam mengelola emosi karena mereka sedang
mengalami perubahan fisik, psikologis, dan sosial yang signifikan [1]. Keberhasilan dalam mengatasi
atau mengelola emosi akan membantu dalam mengoptimalkan capaian akademik, dan kegagalan

dalam manajemen emosi akan menyebabkan kesulitan dalam melewati tantangan pembelajaran [2].
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Artinya, kemampuan mengelola emosi merupakan suatu aspek penting yang harus dimiliki oleh

remaja agar mereka bisa bertumbuh-kembang dengan sukses.

Tidak hanya di kota, remaja di desa juga turut mengalami problem pengelolaan emosi
dikarenakan berbagai isu sosial yang berbenturan dengan perubahan pada diri mereka. Remaja harus
mengembangkan konsep diri dan melatih kompetensi sosial sembari mempelajari atau beradaptasi
dengan norma atau tuntutan masyarakat pada diri mereka [3]. Tidak seperti kala masih anak-anak,
remaja menyadari bahwa mereka mulai memiliki tanggungjawab dan harus terlibat dalam proses

sosial bersama dewasa awal.

Kondisi di desa yang umumnya lebih konservatif dan kolektif menghasilkan konflik diri dan
sosial pada remaja. Mereka lebih familiar terhadap teknologi informasi dan media sosial sehingga
lebih luwes dalam nilai-nilai budaya namun di saat yang bersamaan mereka menghadapi struktur dan
nilai di masyarakat desa yang lebih rigid dan hierarkis [3]. Kondisi tersebut dapat menyebabkan

emosi yang negatif dan remaja perlu mengelola perasaan tersebut secara efektif.

Remaja di desa Tambakrejo seringkali terlibat pada permasalahan kenakalan remaja yang
diakibatkan karena pengelolaan emosi yang kurang baik, sehingga mereka mudah tersulut emosinya
terutama ketika mengalami konflik dengan temannya. Hal ini sejalan dengan penelitian bahwa
remaja dengan pengelolaan emosi yang buruk cenderung mengalami kesulitan dalam mengatur

konflik interpersonal dan sering terlibat dalam pertengkaran dengan teman sebaya [4].

Berdasarkan hasil wawancara dengan sekretaris desa Tambakrejo, Bapak Dirman, terdapat
sekitar 100 populasi remaja di desa Tambakrejo. Dimana kategori remaja menurut Santrock adalah
individu dengan usia 11-18 tahun atau di usia sekolah menengah pertama dan akhir [5]. Seperti

remaja pada umumnya salah satu permasalahan yang dihadapi adalah terkait pengelolaan emosi.

Pengelolaan emosi yang tidak efektif pada remaja dapat berdampak negatif pada
kesejahteraan mereka, termasuk peningkatan risiko gangguan kesehatan mental, penurunan fungsi
sosial, dan kesulitan dalam menjalani hubungan interpersonal yang sehat [6], [7]. Selain itu,
pengelolaan emosi yang buruk pada remaja dapat mengganggu konsentrasi, motivasi, dan
kemampuan mereka dalam belajar, yang pada gilirannya dapat berdampak negatif pada prestasi

akademik mereka [2].

Di sisi lain, pengelolaan emosi yang efektif pada dapat membantu meningkatan
kesejahteraan mental, penyesuaian sosial yang lebih baik, kemampuan mengatasi stres, dan

peningkatan prestasi akademik[4]. Pula remaja dengan regulasi emosi yang baik akan memiliki
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kualitas hidup yang lebih baik, keberhasilan akademik, hubungan interpersonal yang sehat, dan

pengembangan keterampilan sosial yang esensial untuk masa depan mereka [8].

Secara teoritis, pengelolaan emosi melibatkan evaluasi kognitif terhadap situasi yang memicu
emosi dan upaya untuk mengatur tanggapan emosional. Menurut teori pengelolaan emosi Lazarus
[9], remaja melakukan penilaian terhadap situasi yang dihadapinya dan menggunakan strategi
pengelolaan emosi untuk mengatasi atau mengubah emosi yang muncul. Selain itu teori pengelolaan
emosi diri menekankan pentingnya pengaturan emosi individu secara aktif melalui penggunaan

strategi kognitif, motivasional, dan perilaku yang tepat [8].

Pengelolaan emosi diri melibatkan kesadaran terhadap emosi, pemahaman tentang aspek-
aspek emosi, dan kemampuan untuk mengarahkan emosi sesuai dengan tujuan dan nilai-nilai
individu. Salah satu hal yang dapat dilakukan remaja untuk memudahkan proses kognitif dalam
pengelolaan emosi yaitu dengan menulis. Remaja dapat mengekspresikan dan melepaskan emosi
yang sedang dialami. Dalam penelitian yang dilakukan Baikie dan Wilhielm [10] menulis ekspresif
memungkinkan remaja untuk mengungkapkan dan mengolah emosi yang mereka rasakan. Hal ini
dapat membantu mereka mengurangi stres, meningkatkan pemahaman diri, dan mengatasi perasaan
negatif seperti kecemasan, kesedihan, atau kemarahan. Menulis ekspresif juga dapat menjadi alat
yang efektif dalam menjaga kesejahteraan mental remaja. Dengan menuangkan pikiran, perasaan,
dan pengalaman mereka ke dalam tulisan, remaja dapat mengurangi tekanan emosional,
mengembangkan pemahaman diri yang lebih baik, dan meningkatkan kepuasan hidup secara

keseluruhan.

Sehingga, berdasarkan permasalahan yang ada mengenai kondisi tantangan perkembangan
remaja di desa serta elaborasi terhadap konsep teori pengelolaan emosi pada remaja, maka salah
satu solusi yang dapat diaplikasikan adalah pelatihan menulis ekspresif bagi remaja di Desa
Tambakrejo guna meningkatkan kemampuan regulasi emosi. Secara umum, program pengabdian ini
dilakukan untuk mengajarkan kemampuan mengelola emosi pada remaja melalui pelatihan menulis
ekspresif sehigga dapat membantu mereka mengatasi segala permasalahan emosi dalam kehidupan
sehari-hari. Program ini akan dilakukan melalui metode yaitu pelatihan menulis ekspresif. Melalui
pelatihan pengelolaan emosi ini, remaja dapat memiliki pengetahuan dan kompetensi dalam

menerapkan strategi regulasi emosi yang adaptif di kesehariannya.
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METODE

Pelaksanaan usulan pengelolaan emosi pada remaja di Desa Tambakrejo disampaikan
dengan pelatihan menulis ekspresif. Kegiatan ini dilaksanakan Sabtu, 11 November 2023 di balai desa

Tambakrejo dan diikuti oleh 26 remaja.

Kegiatan dilakukan bersamaan dengan kegiatan bulanan karang taruna. Pelaksanaan
pengabdian melalui integrasi dengan kegiatan lokal di Desa Tambakrejo diharapkan dapat
meningkatkan partisipasi masyarakat, khususnya remaja di Desa Tambakrejo. Selain meningkatkan
partisipasi, pengusul terlibat dalam kegiatan lokal masyarakat dapat memastikan kesesuaian bahwa

materi psikoedukasi yang disampaikan relevan dengan nilai masyarakat di Desa Tambakrejo

sekaligus.

Gambar 1. Pelaksanaan Pelatihan Menulis Ekspresif di Desa Tambakrejo

Materi yang sesuai dan kemudahan penerapan karena terintegrasi dengan kegiatan lokal
dapat meningkatkan keberlanjutan program tersebut setelah pelaksanaan program Kajian literatur
dan pendalaman fenomena tentang pengelolaan emosi pada remaja Asesmen dan komunikasi
dengan kelompok sasaran di Desa Tambakrejo Pembuatan materi psikoedukasi pengelolaan emosi
melalui menulis ekspresf Penyampaian materi dan kegiatan dalam bentuk pelatihan menulis

ekspresif

Monitoring dan Evaluasi pengabdian berakhir. Sistem monitoring dan evaluasi pelaksanaan
program pengabdian ini akan dilakukan melalui kehadiran, pengukuran pre-/post-test regulasi emosi
yang dirasakan oleh para peserta sebelum dan setelah mengikuti kegiatan, serta anekdot dari

peserta tentang pengalaman mereka mengikuti kegiatan pengabdian ini.
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HASIL DAN PEMBAHASAN

Program pengabdian ini menunjukkan keberhasilan dalam penerapan program yang
direncakan. Menulis ekspresif memiliki dampak yang positif dalam mengembangkan kompetensi
regulasi emosi yang baik pada remaja di Desa Tambakrejo. Hal ini dapat dilihat dari nilai yang
diungkap melalui skala regulasi emosi yang menunjuk nilai rata-rata positif serta hasil analisa

kualitatif terhadap produk menulis ekspresif.

Secara kuantitatif, data menunjukkan bahwa remaja yang telah mengikuti program dapat
lebih tenang, memiliki kemampuan untuk fokus, melampiaskan emosi negatif dengan proporsional
dan menggali kekuatan atau potensi diri untuk mengalihkan perhatian pada aspek positif itu. Remaja

memiliki skor rata-rata tinggi sejumlah 42% dan skor rata-rata sedang sejumlah 42% pula.

Hasil yang seimbang itu menunjukkan bahwa menulis ekspresif dapat diberikan kembali
dalam sesi yang lebih panjang untuk meningkatkan regulasi emosi pada mereka dengan skor sedang.
Artinya, penambahan sesi dan durasi atau aplikasi lanjutan secara mandiri oleh remaja yang
berpartisipasi dapat dilakukan. Hal itu dapat mengembangkan lebih jauh kompetensi remaja untuk

mengelola emosi secara lebih adapatif.

Data di dalam grafik juga menunjukkan bahwa hanya sekitar 16% diantara remaja yang masih
memiliki skor rendah pasca intervensi menulis ekspresif. Hal ini dapat dimungkinkan terjadi karena
beberapa hal. Pertama, peserta tersebut kurang memiliki fokus dalam proses pemaparan dan praktik
menulis ekspresif sehingga kurang memahami instruksi. Hal ini dapat dilihat dari produk menulis

ekspresif mereka yang tidak sesuai dengan instruksi trainer.

Kedua, rendahnya skor tersebut atau belum optimalnya pelatihan menulis ekspresif pada
mereka sangat mungkin disebabkan oleh kompetensi bahasa mereka yang kurang baik. Hal ini
menyebabkan mereka tidak cukup mampu mengartikulasikan emosi mereka ke dalam kata-kata.
Fakta demikian ditemukan dari produk menulis ekspresif yang memperlihatkan bahwa beberapa
partisipan memiliki sedikit sekali uraian dalam setiap kolom. Demikian menunjukkan kegagalan

mereka untuk mengungkap apa yang benar-benar sedang mengganjal dalam pikiran mereka.
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Skor Post-Intervensi Regulasi Emosi

H Tinggi M Sedang M Rendah

Grafik 1. Hasil Skor Post-Intervensi Regulasi Emosi

Adapun hasil secara kualitatif juga menunjukkan berbagai manfaat positif dari menulis
ekspresif. Diantara manfaat positif itu adalah bagi remaja untuk dapat mengungkapkan hal yang
sensitif dengan terbuka. Menulis ekspresif memungkinkan remaja untuk melakukan itu dikarenakan
proses menulis ekspresif tidak memberi tekanan yang sama seperti saat mereka mencurahkan
perasaan ke orang lain. Menulis ekspresif tidak mengandung penilaian yang justru negatif atau tidak

suportif dari teman curhat manakala seorang remaja bercerita.

Menulis ekspresif berhasil dalam menggali berbagai masalah yang sangat besar dan relevan
bagi remaja namun seringkali diabaikan atau tidak dapat diidentifikasi oleh orang dewasa atau
orangtua. Masalah seperti perundungan, penghinaan fisik dan pengucilan ternyata merupakan hal
yang jamak dialami oleh para remaja. Hal ini berarti bahwa menulis ekspresif membantu dalam
menggali potensi masalah perkembangan remaja yang kemudian bisa diintervensi dengan berbagai

teknik intervensi lain.

Hal penting lain yang perlu dicatat bahwa menulis ekspresif memperkuat kompetensi diri
yang mandiri. Melalui menulis ekspresif, remaja berperan ke dalam berbagai sudut pandang dan
berusaha untuk memberi nasehat konstruktif kepada dirinya. Dalam proses itu, remaja nampaknya
melalui proses pembelajaran bahwa ia harus tidak menggantungkan diri pada orang lain dan dapat

mengatasi masalah terlebih dahulu dengan melakukan refleksi.
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KESIMPULAN

Hasil dari program pengabdian ini menunjukkan keberhasilan dari program menulis ekspresif

dalam meningkatkan kemampuan regulasi emosi pada remaja di Desa Tambakrejo. Bahwa remaja

yang telah berpartisipasi dapat memiliki pengetahuan dan melakukan pengelolaan emosi secara

adaptif. Hasil dari menulis ekspresif juga menunjukkan potensi dari teknik tersebut sebagai metode

dalam asesmen atau untuk menggali berbagai masalah perkembangan remaja lainnya.
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