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MOTTO 

 

“Janganlah engkau bersedih, sesungguhnya Allah bersama kita.” 

(Q.S At-Taubah: 40) 

 

“Im happy to be alive, im happy to be who I am.” 

(Michael Jackson) 
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ABSTRAK 
 

Stres dinilai sebagai suatu kondisi yang merupakan hasil dari hubungan individu 

dan lingkungannya, serta berdampak pada ketidakharmonisan antara sumber daya 

biopsikososial dan tuntutan situasionalnya. Faktor yang mempengaruhi 

kecenderungan stres diantaranya yaitu adalah regulasi emosi dan kontrol diri. 

Regulasi emosi merupakan hal yang dialami seseorang dalam membentuk emosi 

yang ia punya dan mengetahui bagaimana mengeluarkan emosi tersebut. Kontrol 

diri mengacu pada tindakan fisik, psikologis, dan perilaku seseorang, atau dengan 

kata lain serangkaian proses pembentukan diri. Remaja dengan regulasi emosi dan 

kontrol diri yang rendah tidak mengetahui bagaimana cara mengeluarkan emosi 

yang mengacu pada perilaku remaja dalam pembentukan diri yang mengarah pada 

kecenderungan stres. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh regulasi 

emosi dan kontrol diri terhadap kecenderungan stres pada remaja di Banyumas. 

Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif korelasi multivariat. Responden 

dalam penelitian ini berjumlah 347 remaja di Banyumas. Analisis data yang 

digunakan dalam penelitian ini yaitu analisis regresi linear berganda. Dari hasil 

analisis data ditemukan nilai Fhitung adalah 81,063 < 3,02 dengan taraf 

signifikansi 5% diperoleh nilai signifikansi 0,000 < 0,05, maka dengan hasil 

tersebut terdapat pengaruh regulasi emosi dan kontrol diri terhadap 

kecenderungan stres pada remaja di Banyumas. Semakin rendah regulasi emosi 

dan kontrol diri maka semakin tinggi kecenderungan stres, begitu pula sebaliknya 

semakin tinggi regulasi emosi dan kontrol diri maka semakin rendah 

kecenderungan stres. 

 

Kata Kunci : Banyumas, Kecenderungan Stres, Kontrol Diri, Regulasi Emosi, 

Remaja  
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ABSTRACT 
 

Stress is a condition arising from the dynamic interaction between an individual 

and their environment, often resulting in a misalignment between biopsychosocial 

resources and situational demands. Key factors affecting stress tendencies include 

emotion regulation and self-control. Emotion regulation refers to an individual's 

ability to manage, shape, and express their emotions appropriately. Self-control, 

on the other hand, encompasses physical, psychological, and behavioral actions 

that contribute to personal discipline and self-regulation. Adolescents with poor 

emotion regulation and self-control may struggle to manage and express their 

emotions effectively, leading to behaviors that increase their susceptibility to 

stress. This study investigates the impact of emotion regulation and self-control on 

stress tendencies among adolescents in Banyumas. Employing a multivariate 

correlational quantitative approach, the study surveyed 347 adolescent 

respondents. Data were analyzed using multiple linear regression. The results 

revealed a significant correlation between emotion regulation, self-control, and 

stress tendencies. The analysis indicated an F-value of 81.063, which exceeded 

the critical value of 3.02 at a 5% significance level, with a p-value of 0.000 (p 

0.05). These findings highlight that lower levels of emotion regulation and self-

control are strongly associated with higher stress tendencies. Conversely, 

adolescents with stronger emotion regulation and self-control demonstrate 

reduced susceptibility to stress. This underscores the importance of fostering 

these psychological skills to promote emotional well-being among adolescents.  

 

Keywords: Adolescents, Banyumas, Emotion Regulation, Self-Control, Stress 

Tendencies

Pengaruh Regulasi Emosi..., Evita Nur Khusnul Khotimah, Fakultas Psikologi UMP, 2025




