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Abstrak 
Ibu tunggal memiliki kondisi sulit yang dapat memicu pengalaman emosional, seperti 

menghidupi keluarga sendiri, keterbatasan tenaga dan waktu, pandangan negatif masyarakat, 

dan kerentanan ibu tunggal sebagai wanita dalam hal emosi. Hal ini membuat ibu tunggal 

diperkirakan perlu memiliki kemampuan untuk bertahan dan memiliki kualitas untuk bangkit 

kembali di tengah kondisi tersebut dengan meregulasi emosi. Penelitian ini bertujuan untuk 

mengeksplorasi pengaruh regulasi emosi, secara khusus strategi cognitive reappraisal dan 

expressive suppression, dalam membantu ibu tunggal meningkatkan resiliensi. Penelitian ini 

menggunakan metode penelitian kuantitatif, dengan alat ukur Emotion Regulation 

Questionnaire dan Connor-Davidson Resilience Scale 25 item. Hasil penelitian menemukan 

bahwa terdapat pengaruh signifikan antara kedua strategi regulasi emosi terhadap resiliensi 

ibu tunggal, dengan strategi cognitive reappraisal memberikan pengaruh lebih besar. Ibu 

tunggal perlu melatih keterampilan strategi regulasi emosi expressive suppression, sehingga 

resiliensi ibu tunggal dapat lebih optimal ketika ibu tunggal mampu menerapkan setiap strategi 

regulasi emosi secara adaptif pada kondisi sulitnya.  

 
Kata Kunci: cognitive reappraisal; expressive suppression; regulasi emosi; resiliensi;  

                     ibu tunggal 

 
Abstract 

Single mothers have difficult conditions that can trigger emotional experiences, such as 

supporting their own families, energy and time constraints, negative views of society, and the 

vulnerability of single mothers as women in terms of emotions. This makes it thought that single 

mothers need to have the ability to survive and have the quality to bounce back during the 

condition by regulated emotions. The study aims to explore the influence of emotion regulation, 

specifically cognitive reappraisal and expressive suppression strategies, in helping single 

mothers increase resilience. The study used quantitative research methods, with the Emotion 

Regulation Questionnaire and Connor-Davidson Resilience Scale 25 items. The results found 

that there was a significant influence between both emotional regulation strategies on single 

mother resilience, with cognitive reappraisal strategies exerting a greater influence. Single 

mothers need to practice expressive suppression emotion regulation strategy skills, so that 

single mother resilience can be more optimal when single mothers are able to apply each 

emotional regulation strategy adaptively to their difficult conditions. 

 
Keywords: cognitive reappraisal; emotion regulation; expressive suppression; resilience;  

                  single mother 
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PENDAHULUAN  

Kehidupan keluarga berjalan ideal 

ketika setiap anggota menjalankan perannya 

dengan baik, namun ada banyak keluarga 

tidak lagi utuh sehingga kehilangan peran dari 

salah satu anggota keluarganya (Lestari & 

Ishak, 2018). Menurut Survei Penduduk Antar 

Sensus (SUPAS) tahun 2015, terdapat 81.2 

juta keluarga di Indonesia, dengan sebanyak 

19.45 juta merupakan ibu tunggal. Data 

Badan Pusat Statistik (BPS) tahun 2018 

menunjukkan terdapat 10.3 juta keluarga, 

dengan 15.7% merupakan perempuan sebagai 

kepala keluarga, dan pada tahun 2019 terdapat 

67.36% ibu tunggal yang ditinggal pasangan 

karena kematian. Berdasarkan data tersebut, 

cukup banyak keluarga yang kehilangan peran 

ayah dan menjadikan ibu menjadi ibu tunggal 

yang perlu menjalani kehidupan berkeluarga-

nya seorang diri. 

Kematian pasangan yang dihadapi oleh 

ibu tunggal merupakan salah satu peristiwa 

hidup yang berat (Sari dkk., 2019). Ibu 

tunggal perlu beradaptasi dengan kondisi 

hidup yang baru serta perlu menghadapi 

kondisi emosi yang fluktuatif akibat kedukaan 

dari kematian pasangan (Turnip & Klungsoyr 

dalam Sihite & Suleeman, 2014). Kedukaan 

yang dialami ibu tunggal umumnya dapat 

dilalui dalam kurun waktu kurang lebih 2 

tahun (Kail & Cavanaugh dalam Sari dkk., 

2019). Setelah masa kedukaan itu berlalu, ibu 

tunggal tetap rentan mengalami keterpurukan 

karena adanya beragam penyesuaian dengan 

tanggung jawab baru yang perlu dijalani 

hingga membuat ibu tunggal teringat akan 

memori ketika pasangan masih hidup 

(Muzayanah, 2020).  

Ibu tunggal yang ditinggal pasangan 

karena kematian akan memiliki tanggung 

jawab lebih besar dari pada ibu tunggal yang 

memiliki suami. Ibu tunggal akan hanya 

sendiri dalam mengasuh anak, tanggung 

jawab atau peran dari suami akan di-

limpahkan kepada ibu tunggal agar kebutuhan 

keluarga dapat terpenuhi (Rohmiyati, 2017). 

Kemudian, ibu tunggal cenderung me-

munculkan pemikiran yang meragukan 

kemampuannya dalam memenuhi kebutuhan 

finansial keluarga, membahagiakan anak, dan 

kebingungan ketika anak terus menanyakan 

ayahnya, serta pemikiran-pemikiran yang 

mengganggu lainnya. Ketika pemikiran 

tersebut sering muncul maka dapat membuat 

ibu tunggal memiliki perasaan tidak mampu 

atau tidak dapat memadai kehidupannya 

(Olson dkk. dalam Nurfitri & Waringah, 

2018). Selain itu, ibu tunggal dalam menjalani 

perannya sebagai orang tua, bertanggung 

jawab dalam semua hal seperti kebutuhan 

materi, mengasuh anak, membentuk peraturan 

dan ketertiban keluarga, menghadirkan 

keseimbangan atau keadilan dalam rumah 

tangga, serta membantu anak bertumbuh 

dengan pengajaran disiplin dan 

kepemimpinan (Hasanah & Widuri, 2014; 

Lestari & Ishak, 2018). Ibu tunggal perlu 

memiliki kemampuan lebih untuk memenuhi 

seluruh peran.  Kesulitan lain terjadi pada 

konteks sosial, ibu tunggal banyak mengalami 
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tekanan sosial karena terdapat stigma 

masyarakat Indonesia yang memandang 

sebelah mata seorang ibu tunggal (Sirait & 

Minauli, 2015). Hasil penelitian Cahyani 

(2016) menunjukkan bahwa ibu tunggal 

cenderung diremehkan oleh kebanyakan 

lingkungan sosial. Hal ini sejalan juga dengan 

fenomena yang terjadi, ibu tunggal yang 

ditinggal pasangan karena kematian juga 

mendapat stigma negatif dari masyarakat 

(Rubaidah, 2015). Terlepas dari penyebabnya, 

bagi masyarakat umum, ibu dengan status 

“janda”, akan tetap mendapat pandangan yang 

buruk dari masyarakat (Tim, 2020). Dilansir 

dari CNN Indonesia, terdapat kasus ibu 

tunggal yang menyatakan bahwa kesulitan 

menjadi orang tua tunggal di Indonesia akan 

bertambah karena pandangan masyarakat 

Indonesia terhadap ibu tunggal yang 

cenderung negatif (Rubaidah, 2015). Seperti 

yang terjadi pada ibu tunggal di penelitian 

sebelumnya, ibu tunggal perlu berhati-hati 

saat berelasi atau berinteraksi dengan lawan 

jenis karena statusnya yang merupakan 

seorang janda (Ariati & Wahyuningsih dalam 

Fatimah, 2018). Hal ini ditemukan dapat 

membuat ibu tunggal semakin mengalami 

tekanan kesedihan dan emosional (Sari dkk., 

2019).  

Kondisi sulit yang dialami oleh ibu 

tunggal membuat ibu tunggal cenderung 

mengalami stres secara psikologis karena 

munculnya pengalaman emosional dan 

perasaan negatif yang lebih intens 

(Kisworowati dalam Sari dkk., 2019; Stroebe 

dalam Hasanah & Widuri, 2014). Sejalan juga 

dengan penelitian Turnip dan Klungsoyr 

(dalam Sihite & Suleeman, 2014) dikatakan 

bahwa ibu tunggal sebagai perempuan 

cenderung memiliki emosi yang lebih mudah 

cemas dan depresi. Emosi yang muncul ini 

membuat ibu tunggal merasakan kondisi yang 

negatif hingga merasa terpuruk (Yanti dkk., 

2019).  

Berdasarkan pengakuan dari ibu 

tunggal, akan terdapat kebiasaan hidup yang 

berubah dengan menjadi orang tua tunggal 

(Sari, n.d.). Ibu tunggal yang ditinggal 

pasangan karena kematian akan berada dalam 

fase kesepian dan lebih banyak berkompromi 

dengan hal-hal yang tidak dapat dipenuhi 

karena keterbatasannya dalam melakukan 

sesuatu. Keterbatasan yang ada seperti 

terbatas dalam berelasi dengan lawan jenis 

dan juga keterbatasan energi serta waktu 

dalam mengurus anak sekaligus bekerja 

(Rahayu, 2017). Ditemukan juga kondisi ibu 

tunggal dapat berada di titik terendah, 

sehingga ingin menyerah akan kehidupannya. 

Namun, pada akhirnya ibu tunggal tersebut 

memutuskan untuk bangkit kembali karena 

harus menghidupi anak-anaknya. Ibu tunggal 

yang bangkit dari keterpurukan ditemukan 

lebih dapat menerima kondisi dengan 

emosinya dan termotivasi dalam menjalani 

hidup (Aprilia, 2013). Berdasarkan kesulitan 

yang dihadapi ibu tunggal, maka ibu tunggal 

perlu memiliki kemampuan dalam bertahan 

dan bangkit kembali dari permasalahan 

(Muzayanah, 2020).  
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Kemampuan tersebut sering disebut 

sebagai resiliensi. Connor dan Davidson 

(2003) memberikan penjelasan bahwa 

resiliensi merupakan kemampuan atau 

kualitas individu dalam bertahan, bangkit, dan 

bertumbuh serta beradaptasi kembali dari 

kejadian atau kondisi sulit yang dialami. 

Melihat dari kondisi yang dialami oleh ibu 

tunggal yang ditinggalkan oleh pasangan 

karena meninggal, sehingga perlu merawat 

anak sendiri serta menjalankan dua peran 

orang tua untuk menghidupi keluarga, 

membuat ibu tunggal perlu bertahan dan 

memiliki kualitas untuk bangkit kembali. 

Kondisi ini tidaklah mudah dijalani karena 

adanya keterbatasan waktu dan tenaga dari 

ibu tunggal yang perlu melakukan setiap hal 

sendiri, sehingga bisa membuat ibu tunggal 

bergumul dan hendak menyerah. 

Connor dan Davidson (2003) 

menyatakan bahwa resiliensi dipengaruhi oleh 

salah satu faktor yaitu faktor protektif 

internal. Menurut penelitian Sunarti dkk. 

(2017), faktor internal memiliki pengaruh 

yang cukup besar pada resiliensi, khususnya 

kemampuan individu yang merupakan bagian 

dari aspek kompetensi personal. Kompetensi 

personal meliputi kemampuan individu dalam 

mengontrol diri hingga bisa menghadapi 

situasi terpuruk (Connor & Davidson dalam 

Azzahra, 2017). Ketika ibu tunggal mampu 

mengoptimalkan kompetensi personalnya, 

maka diperkirakan ibu tunggal dapat 

mengontrol diri, termasuk mengontrol emosi 

sehingga akhirnya memiliki resiliensi yang 

baik. Emosi tersebut baik negatif atau positif 

dapat memberi pengaruh pada tingkah laku 

individu, sehingga dibutuhkan kestabilan 

emosi bagi individu untuk dapat 

mengendalikan perilaku (Solekhah dkk., 

2018).  

Beragam kondisi yang dialami ibu 

tunggal mengenai kesulitan yang me-

munculkan emosi negatif diprediksi dapat 

menurunkan resiliensi dari ibu tunggal. 

Apabila ibu tunggal tidak bisa mengendalikan 

emosi, akan terdapat kecenderungan ibu 

tunggal menampilkan emosi negatif. Hal ini 

berdampak pada lingkungan sekitar yang ikut 

merasakan emosi negatif tersebut, sehingga 

kondisi membuat ibu tunggal secara khusus 

tidak nyaman dan sulit bertahan di kondisi 

tersebut. Selain itu, hal ini juga memberikan 

dampak buruk kepada anak, sehingga 

keberlangsungan hidup keluarga menjadi 

kurang baik (Yanti, dkk., 2019). Individu 

dapat memiliki kestabilan emosi ketika 

individu mampu meregulasi emosi dengan 

optimal (Khoirunnisa & Jannah dalam Pahlevi 

& Salve, 2018).  

Regulasi emosi merupakan kemampuan 

individu dalam berproses untuk meng-

upayakan pengelolaan emosi hingga akhirnya 

mengekspresikan emosi terkait (Gross, 2014). 

Dengan kata lain, regulasi emosi membantu 

individu untuk mengelola emosi yang akan 

atau sedang dialami individu. Regulasi emosi 

dijabarkan menjadi dua strategi utama yaitu 

cognitive reappraisal dan expressive 

suppression (Gross & John, 2003). Salah satu 
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sumber stimulus emosi negatif bagi ibu 

tunggal yang ditinggal pasangan karena 

kematian adalah pemikiran mengenai 

ketidakmampuan ibu tunggal dalam meng-

hidupi keluarga seorang diri. Pemikiran ini 

memunculkan perasaan cemas dan stres 

(Olson dkk. dalam Nurfitri & Waringah, 

2018). Melalui strategi cognitive reappraisal, 

ibu tunggal dapat menangani stimulus 

tersebut dengan merubah pola pikir ke arah 

bahwa dirinya mampu. Pemikiran ini dapat 

membuat ibu tunggal merasa kompeten, 

dengan pemikiran yang kompeten maka dia 

bisa bangkit dari permasalahan-

nya. Sementara, melalui strategi expressive 

suppression, ibu tunggal dapat mengatasi 

stimulus tersebut dengan memodifikasi 

respon (Gross, 2014), seperti ketika adanya 

pemikiran tersebut, ibu tunggal akan merasa 

cemas, rasa cemas itu dapat dihadapi dengan 

melakukan relaksasi. Relaksasi ini membantu 

ibu tunggal mengatasi respon fisiologis yang 

muncul dari rasa cemas, sehingga ibu tunggal 

dapat lebih merasa tenang (Muarifah, 2019). 

Ketenangan yang diperoleh dapat membantu 

ibu tunggal mampu bangkit dari kondisi 

tersebut.  Pada penelitian Hasanah dan Widuri 

(2014), ditemukan bahwa regulasi emosi pada 

ibu tunggal sangat diperlukan untuk 

mengatasi emosi negatif dari permasalahan 

ibu tunggal. Hal ini dikarenakan wanita 

cenderung mengalami emosi negatif dan 

positif lebih intens dibandingkan dengan pria, 

oleh karena itu kondisi tersebut menjelaskan 

mengapa regulasi emosi wanita lebih rendah 

dibandingkan pria (Robinson dkk. dalam 

Rolston & Lloyd-Richardson, 2017). Wanita 

cenderung emosional dan penuh perasaan 

dibandingkan dengan laki-laki yang 

cenderung rasional dan menggunakan logika 

(Santrock dalam Hasanah & Widuri, 2014). 

Ibu tunggal sebagai wanita cukup memiliki 

kompleksitas dalam hal meregulasi emosi di 

tengah berbagai permasalahan yang di-

hadapinya.  

Pada penelitian sebelumnya, terdapat 

penelitian mengenai hubungan regulasi emosi 

dengan resiliensi, namun berfokus pada 

subjek seperti siswa sekolah berasrama 

berbasis semi militer (Sukmaningpraja & 

Santhoso, 2016), mahasiswa tahun pertama 

(Widuri, 2012), dan remaja binaan Lembaga 

Pembinaan Khusus Anak kelas 1A Blitar 

(Magfiroh dkk., 2019). Penelitian tersebut 

juga berfokus pada hubungan antara regulasi 

emosi dengan resiliensi pada tingkat 

perkembangan anak atau remaja. Melihat dari 

permasalahan yang dialami ibu tunggal, di 

mana permasalahan ini dapat memicu 

pengalaman emosional (Hasanah & Widuri, 

2014), mulai dari menghidupi keluarga 

sendiri, keterbatasan tenaga dan waktu, 

pandangan negatif masyarakat, dan 

kerentanan ibu tunggal sebagai wanita dalam 

hal emosi, membuat ibu tunggal diperkirakan 

perlu memiliki kemampuan untuk bertahan 

dan memiliki kualitas untuk bangkit kembali 

di tengah kondisi tersebut dengan meregulasi 

emosi (Rohmiyati, 2017; Hasanah & Widuri, 

2014) . 
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Maka dari itu, pada penelitian ini akan 

berfokus untuk mengeksplorasi pengaruh 

regulasi emosi, secara khusus, strategi 

cognitive reappraisal dan expressive 

suppression dalam membantu ibu tunggal 

meningkatkan resiliensi. Sehingga hasil dari 

penelitian ini dapat digunakan untuk 

mengembangkan ilmu pengetahuan di bidang 

psikologi dan meningkatkan kesadaran akan 

seberapa besar pentingnya regulasi emosi 

dalam mengembangkan resiliensi pada 

kondisi ibu tunggal yang ditinggal pasangan 

karena kematian, sehingga ibu tunggal dapat 

lebih memiliki kesadaran akan emosinya dan 

mengontrol emosi tersebut. 

 

METODE PENELITIAN  

Penelitian ini melibatkan 128 partisipan 

ibu tunggal yang tinggal di Indonesia. Ibu 

tunggal yang menjadi partisipan penelitian ini 

adalah ibu tunggal yang ditinggal pasangan 

oleh karena kematian, berusia 30-60 tahun, 

dan lamanya kematian pasangan adalah 

minimal 2 tahun. Penelitian ini melakukan 

survei kuesioner secara daring dengan 

menyebarkan Google form melalui media 

sosial seperti LINE, Instagram, Twitter, 

WhatsApp, dan Facebook. Peneliti juga 

melakukan kerja sama dengan beberapa 

komunitas ibu tunggal untuk dapat 

menyebarkan kuesioner di komunitas 

tersebut. 

Emotion Regulation Questionnaire 

(ERQ) merupakan alat ukur yang 

dikembangkan oleh Gross dan John (2003). 

Pada penelitian ini, peneliti menggunakan alat 

ukur ERQ yang telah diadaptasi ke dalam 

bahasa Indonesia oleh Wijaya (dalam 

Lidiawati & Fransisca, 2020). Pada alat ukur 

ERQ terdapat 10 item dalam bentuk skala 

Likert dari 1 = “sangat tidak setuju” sampai 7 

= “sangat setuju” dengan cara pengerjaan self 

report questionnaire. ERQ yang telah 

diadaptasi ini memiliki nilai reliabilitas 

cronbach alpha sebesar 0.79 untuk cognitive 

reappraisal dan 0.73 untuk expressive 

suppression. Alat ukur ini juga memiliki 

validitas yang baik. Skoring dan interpretasi 

hasil dari alat ukur ini dilakukan secara 

terpisah berdasarkan total skor setiap dimensi. 

Hasil uji reliabilitas pada penelitian ini 

menunjukkan koefisien reliabilitas sebesar 

0.768 untuk cognitive reappraisal dan 0.672 

untuk expressive suppression, serta hasil uji 

daya diskriminasi item menunjukkan nilai 

sebesar 0.342-0.653 untuk cognitive 

reappraisal dan 0.344-0.639 untuk expressive 

suppression.  

Connor-Davidson Resilience Scale 

(CD-RISC) merupakan alat ukur yang 

dikembangkan oleh Connor dan Davidson 

(2003). Pada penelitian ini, peneliti 

menggunakan CD-RISC 25 yang terdiri dari 

25 item dan telah diadaptasi ke dalam bahasa 

Indonesia oleh Lamsinar dan Ratna (2015). 

CD-RISC 25 berbentuk self report 

questionnaire, yang mana di dalamnya 

terdapat skala likert dari 0 = “Tidak setuju” 

sampai 4 = “Sangat setuju”. CD-RISC 25 

yang telah diadaptasi ini memiliki nilai 
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internal consistency sebesar 0.86, dan 

disertai validitas yang baik juga (Ratna, 

2015). Skoring dan interpretasi hasil dari alat 

ukur ini dilakukan berdasarkan total skor 

keseluruhan, dengan interpretasi semakin 

tinggi skor maka semakin baik resiliensi-

nya.  

Hasil uji reliabilitas pada penelitian ini 

menunjukkan koefisien reliabilitas sebesar 

0.908 dan nilai daya diskriminasi item sebesar 

0.307-0.678.  

Data dari penelitian ini dianalisis mulai 

dari uji normalitas dan uji korelasi Pearson. 

Setelah itu dilakukan teknik analisis uji 

regresi linear berganda melalui program SPSS 

23 untuk mengukur seberapa besar pengaruh 

variabel bebas terhadap variabel terikat. 

Dilakukan juga uji korelasi parsial dalam 

menganalisis data demografi dan pertanyaan 

tambahan terhadap variabel penelitian.   

Pertanyaan tambahan dibuat dalam 

bentuk pertanyaan terbuka mengenai (1) 

kesulitan apa saja yang dialami, (2) 

bagaimana respon ketika merasakan emosi 

positif maupun negatif, (3) apakah partisipan 

memiliki orang lain untuk menjadi teman 

mencurahkan pemikiran dan perasaan, (4) 

apakah partisipan merasa ada orang lain yang 

memberi perhatian lebih atau membantu 

partisipan, dan (5) bentuk dukungan seperti 

apa yang biasanya diperoleh atau dibutuhkan 

partisipan.  

Pertanyaan ini diberikan untuk melihat 

dan mendukung analisa dinamika ibu tunggal 

pada penelitian ini. 

HASIL DAN PEMBAHASAN  

Analisis Deskriptif 

Penelitian memperoleh data sebanyak 

128 partisipan, namun teridentifikasi satu data 

pencilan (outlier) yang disebabkan oleh 

karena data yang relatif ekstrim rendah. 

Kemudian terdapat juga satu data yang tidak 

memenuhi kriteria partisipan, sehingga tersisa 

126 data partisipan yang dapat dianalisis. 

Karakteristik partisipan pada penelitian ini 

adalah partisipan dengan status ibu tunggal 

yang ditinggal pasangan karena kematian. 

Rata-rata usia ibu tunggal pada penelitian ini 

adalah 48 tahun (SD = 6.87, Min = 30, Max = 

60), mayoritas partisipan berusia 51 tahun 

(11.1%), diikuti usia 48 tahun (7%), dan 49 

tahun (7%). Kebanyakan partisipan pada 

penelitian ini beragama Kristen (55.6%), 

tinggal di Pulau Jawa (75.4%), pendidikan 

terakhir SMA/SMK (39.7%), dan status 

pekerjaan sebagai wirausaha (37.3%) serta 

karyawan swasta (23%). Ibu tunggal pada 

penelitian ini mayoritas memiliki anak 

sejumlah 2 (37.3%) dan kebanyakan tidak 

mendapat bantuan secara finansial dari anak 

(64.3%). Lamanya partisipan menjalani status 

sebagai ibu tunggal (durasi kematian 

pasangan) rata-rata sekitar 7 sampai 8 tahun 

(SD = 6.28, Min = 2, Max = 42). Sebagian 

besar suami dari partisipan meninggal karena 

sakit (81.7%), dengan mayoritas lamanya 

suami sakit sekitar kurang dari 6 bulan 

(33.3%). Mayoritas partisipan merasa adanya 

kesulitan dalam hal finansial (28.1%) yang 

diperlukan untuk biaya pendidikan anak 
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(5.94%) serta memenuhi kebutuhan sehari-

hari (5.95%), kemudian diikuti kesulitan 

mengasuh anak bayi atau remaja (15.13%), 

dan kesulitan menjalani peran ganda 

(8.65%). Ketika partisipan merasa kesal, 

marah, atau sedih, mayoritas partisipan 

melakukan kegiatan agama seperti berdoa 

atau bernyanyi puji-pujian (34.72%), diikuti 

dengan menangis (18.13%), dan 

menenangkan diri (15.54%) dengan berdiam 

diri, merenung, atau menyendiri. Sementara, 

ketika partisipan merasa senang, gembira, 

atau girang, mayoritas partisipan melakukan 

kegiatan agama (39.92%) seperti mengucap 

syukur atau memuji Tuhan, diikuti dengan 

melakukan kegiatan bersama anak atau 

keluarga (17.39%), dan berbagi dengan orang 

lain (11.18%).  Selain itu kebanyakan 

partisipan menjawab Setuju bahwa ada orang 

lain yang memberikan perhatian lebih atau 

membantu (62.7%). Mayoritas partisipan 

merasa mendapat bantuan dari keluarga 

(40.5%) seperti saudara kandung atau saudara 

lainnya, diikuti anak (32.5%), dan teman 

(19.8%). Bentuk dukungan yang diperoleh 

partisipan mayoritas dalam bentuk emosional 

(29.24%), diikuti pertemanan (18.42%), dan 

finansial (16.67%). Mayoritas partisipan juga 

menjawab Setuju bahwa ada orang lain yang 

dapat menjadi teman mencurahkan perasaan 

dan pemikiran terdalam (58,7%). 

Selanjutnya, sebesar 79.7% ibu tunggal 

pada penelitian ini menerapkan strategi 

regulasi emosi cognitive reappraisal, 16.4% 

ibu tunggal menerapkan strategi cognitive 

reappraisal, dan sisanya sebesar 3.9% 

partisipan menerapkan kedua strategi secara 

seimbang. Mayoritas ibu tunggal juga 

memiliki tingkat resiliensi yang termasuk 

dalam kategori “sedang” sebesar 68.3%, 

diikuti dengan kategori “tinggi” sebesar 

16.7%, dan kategori “rendah” sebesar 15.1%. 

 

Uji Hipotesis 

Uji regresi diterapkan pada penelitian 

ini untuk menguji hipotesis penelitian (Tabel 

1). Hasil analisis uji regresi terhadap 126 

partisipan menunjukkan bahwa terdapat 

pengaruh positif yang signifikan dari 

cognitive reappraisal terhadap resiliensi (r
2
 = 

0.183; F(1, 124) = 27.711, p = 0.000), dengan 

persamaan regresi linear yaitu Y = 45.120 + 

(0.880)X1. Di dalam hal ini, Y adalah variabel 

terikat yaitu resiliensi, dan X1 adalah variabel 

bebas pertama yaitu cognitive reappraisal.  

Persamaan ini mengartikan bahwa setiap 

kenaikan satu skor cognitive reappraisal, 

kecenderungan resiliensi akan meningkat 

sebanyak 0.880. Kemudian terdapat juga 

pengaruh positif yang signifikan dari 

expressive suppression terhadap resiliensi (r
2
 

= 0.086; F(1, 124) = 11.698, p = 0.001), 

dengan persamaan regresi linear yaitu Y = 

63.211 + (0.647)X2. Dalam hal ini, Y adalah 

variabel terikat yaitu resiliensi, dan X2 adalah 

variabel bebas kedua yaitu expressive 

suppression. Persamaan tersebut mengartikan 

bahwa setiap kenaikan satu skor expressive 

suppression, kecenderungan resiliensi akan 

meningkat sebanyak 0.647. 



187 

 

Simamora, dkk, Regulasi Emosi Sebagai… 

Tabel 1. Hasil Uji Regresi 

 

 

 

 

Tabel 2. Uji Korelasi Parsial Variabel dengan Pertanyaan Tambahan 

 

Analisis Data Tambahan 

Peneliti melakukan analisis tambahan 

mengenai korelasi antara variabel dengan 

beberapa data demografi dari partisipan dan 

pertanyaan tambahan yang diberikan.  

Pertama, hasil analisis korelasi parsial 

menunjukkan adanya korelasi positif 

signifikan antara cognitive reappraisal dan 

resiliensi dengan persepsi ibu tunggal 

mengenai adanya orang lain untuk menjadi 

teman mencurahkan pemikiran dan perasaan 

sebagai variabel kontrol (r = 0.406, p = 0.000) 

(Tabel 2).  Kedua, pada Tabel 3 menunjukkan 

bahwa hasil analisis korelasi antara data 

demografi/pertanyaan tambahan dengan 

resiliensi menunjukkan adanya korelasi 

positif signifikan antara resiliensi dengan 

durasi kematian pasangan (r = 0.233, p = 

0.009) dan antara resiliensi dengan persepsi 

ibu tunggal mengenai adanya orang lain yang 

memberikan perhatian (r = 0.176, p = 0.048). 

Ketiga, hasil analisis korelasi antara strategi 

cognitive reappraisal dengan usia 

menunjukkan korelasi yang positif signifikan 

(r = 0.190, p = 0.034).  Penelitian 

dilaksanakan untuk melihat pengaruh regulasi 

emosi terhadap resiliensi ibu tunggal yang 

ditinggal pasangan karena kematian. Hasil 

analisa pertama mengenai salah satu strategi 

regulasi emosi, yaitu strategi cognitive 

reappraisal.   

Hasil menunjukkan bahwa terdapat 

pengaruh yang signifikan dari strategi 

cognitive reappraisal terhadap resiliensi ibu 

tunggal (r
2
= 0.183; F (1, 124) = 27.711, p = 

0.000).  

Hal ini memberi makna bahwa strategi 

cognitive reappraisal memiliki peran dalam 

memprediksi resiliensi ibu tunggal. Sejalan 

dengan penelitian sebelumnya, ditemukan 

bahwa strategi regulasi emosi cognitive 

reappraisal memiliki pengaruh yang 

signifikan pada resiliensi seorang individu 

(Tobe dkk., 2019). Selain itu, strategi 

cognitive reappraisal juga ditemukan 

memiliki kontribusi yang lebih besar (18.3%) 

dari pada strategi expressive suppression 

(8.6%). Penelitian Osel (2016) mendukung 

bahwa strategi cognitive reappraisal memiliki 

pengaruh yang lebih tinggi pada resiliensi di 

usia dewasa, dibanding dengan strategi 

expressive suppression (Osel, 2016).  

Variabel p-value F R
2
 Persentase Kontribusi 

Cognitive Reappraisal -> Resiliensi 0.000 27.771 0.183 18.3% 

Expressive Suppression -> Resiliensi 0.001 11.698 0.086 8.6% 

Variabel 

Kontrol 
Korelasi r p 

-none- 

Cognitive Reappraisal <–> Resiliensi 0.427 0.000 

Merasa ada orang lain untuk mencurahkan pikiran dan perasaan <–> 

Cognitive Reappraisal 
0.192 0.031 

Merasa ada orang lain untuk mencurahkan pikiran dan perasaan <–> 

Resiliensi 
0.190 0.034 
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Tabel 3. Uji Korelasi Data Demografi/Pertanyaan Tambahan dengan Variabel 

 

Berdasarkan penelitian ini, terdapat 

beberapa kesulitan yang dialami oleh ibu 

tunggal yang ditinggal pasangan karena 

kematian, diantaranya adalah sulit mendapat 

biaya (28.1%) untuk memenuhi kebutuhan 

pendidikan anak (5.94%) dan kebutuhan 

sehari-hari (5.95%), diikuti dengan kesulitan 

ibu tunggal dalam merawat anak (15.13%) 

khususnya ketika ibu tunggal perlu 

memberikan figur ayah dan juga figur ibu 

kepada anak, namun satu sisi ibu tunggal 

merasa tidak bisa menggantikan seluruh peran 

ayah (8.65%). Permasalahan ini menjadi 

stimulus yang berpotensi memunculkan emosi 

negatif bagi ibu tunggal, sehingga ibu tunggal 

akan cenderung merasa terpuruk di tengah 

kesulitan tersebut (Hasanah & Widuri, 2014). 

Oleh karena itu, ibu tunggal membutuhkan 

strategi regulasi emosi untuk membantunya 

bertahan atau bangkit dari kesulitan-kesulitan 

yang dialami.  

Strategi cognitive reappraisal terbukti 

dapat membantu ibu tunggal tetap resilien 

pada kondisinya. Misalnya, ketika ibu tunggal 

berpikir bahwa dirinya tidak bisa 

menggantikan peran ayah, akan muncul 

perasaan cemas pada ibu tunggal. Rasa cemas 

ini membuat ibu tunggal larut dengan 

perasaan ketidakberdayaannya sehingga sulit 

untuk bangkit kembali (Tobe dkk., 2019). Ibu 

tunggal dapat mencoba merubah pandangan 

dengan berpikir bahwa dirinya mampu dan 

bisa menjalani peran ayah dengan optimal 

(Elfida & Aprisandityas, 2012). Perubahan 

cara pandang ini membuat ibu tunggal 

merasakan emosi yang positif dan dapat 

bertahan dengan mencoba menjalani peran 

ayah sesuai kemampuannya. 

Hasil analisa kedua mengenai strategi 

regulasi emosi expressive suppression. Hasil 

menunjukkan bahwa strategi expressive 

suppression memiliki pengaruh yang 

signifikan terhadap resiliensi ibu tunggal (r
2 

= 

0.086; F(1,124) = 11.698, p = 0.001). Hal ini 

memberi makna bahwa strategi expressive 

suppression juga memiliki peran dalam 

memprediksi resiliensi seorang ibu tunggal. 

Penelitian Tobe dkk. (2019) juga mendukung 

bahwa strategi regulasi emosi expressive 

suppression memiliki pengaruh yang 

signifikan pada resiliensi seorang individu. 

Melalui strategi expressive suppression, 

ibu tunggal dapat mencoba melakukan 

perubahan respon atau ekspresi ketika di-

perhadapkan dengan kondisi sulit. Misalnya, 

ketika ibu tunggal kesulitan merawat anak, 

secara khusus ketika anak seringkali 

melakukan hal-hal yang tidak berkenan bagi 

ibu tunggal, perasaan kesal atau sedih serta 

cemas akan muncul pada ibu tunggal (Turnip 

Korelasi r p 

Usia <–> Cognitive Reappraisal 0.427 0.000 

Durasi kematian pasangan <-> Resiliensi 0.192 0.031 

Merasa ada orang lain yang membantu atau memberi perhatian <-> Resiliensi 0.190 0.034 
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& Klungsoyr dalam Sihite & Suleeman, 

2014). Ibu tunggal dapat mengatasi emosi ini 

dengan menampilkan respon wajah tersenyum 

di hadapan anak dan menyampaikan kata-kata 

dengan tenang. Hal ini membuat ibu tunggal 

mendapat respon yang baik pula dari anak 

karena anak melihat tampilan yang positif 

dari ibunya (Hundra & Septiana, 2020). 

Kondisi ini membantu keluarga dapat berjalan 

baik dan ibu tunggal mampu bertahan dan 

melewati kesulitan tersebut. 

Secara keseluruhan, data menunjukkan 

bahwa nilai pengaruh dari strategi cognitive 

reappraisal terhadap resiliensi hanya sebesar 

18.3%. Begitu juga dengan strategi expressive 

suppression hanya memiliki pengaruh sebesar 

8.6%, dengan kata lain sebesar 73.1% 

merupakan pengaruh dari faktor-faktor lain, 

seperti dukungan sosial atau bantuan dari orang 

lain, keterampilan, potensi, dan keyakinan 

akan kemampuan diri sendiri (Naufaliasari & 

Andriani, 2013; Khomsah dkk., 2018). Pada 

konteks ibu tunggal yang ditinggal pasangan 

karena kematian, faktor-faktor ini sangat 

memungkinkan memiliki pengaruh yang besar 

dalam meningkatkan resiliensi ibu tunggal. 

Penelitian ini menemukan beberapa 

penemuan yang dapat meningkatkan resiliensi 

dan strategi cognitive reappraisal pada ibu 

tunggal. Pertama, terdapat korelasi positif 

signifikan antara resiliensi dengan durasi 

kematian pasangan ibu tunggal. Korelasi 

antara cognitive reappraisal dengan resiliensi 

ibu tunggal juga semakin meningkat ketika 

durasi kematian pasangan semakin lama. 

Dengan kata lain, semakin meningkatnya 

kemampuan ibu tunggal dalam menerapkan 

strategi cognitive reappraisal terhadap suatu 

situasi, didukung dengan bertambahnya 

durasi kematian pasangan, maka semakin 

tinggi juga resiliensinya.  

Holland dan Neimeyer (dalam Rahimi 

dkk., 2018) menyatakan bahwa durasi 

kematian pasangan dapat memengaruhi 

kemampuan pasangan yang ditinggalkan 

dalam berfungsi untuk bertahan di tengah 

kelangsungan hidupnya. Waktu kematian 

pasangan yang terus berlalu terjadi bersamaan 

dengan penyesuaian yang dilakukan oleh ibu 

tunggal. Masa penyesuaian ini seiring dengan 

penerapan cognitive reappraisal yang dapat 

memunculkan emosi positif bagi ibu tunggal, 

sehingga emosi positif yang ada me-

mampukan ibu tunggal bangkit kembali dan 

terus bertahan (Perdana & Dewi, 2015). 

Kedua, terdapat korelasi yang 

signifikan antara strategi cognitive reappraisal 

dengan usia ibu tunggal. Hasil ini 

menunjukkan bahwa semakin bertambahnya 

usia ibu tunggal seiring dengan meningkatnya 

strategi cognitive reappraisal. Penemuan ini 

sejalan dengan penelitian Yeung dkk. (dalam 

Nakagawa dkk., 2017) dan Gross (2007) yang 

menunjukkan bahwa semakin bertambahnya 

usia, kemampuan strategi cognitive 

reappraisal individu cenderung meningkat 

ketika diperhadapkan dengan kondisi stres. 

Pertambahan usia terbukti membuat ibu 

tunggal cenderung lebih aktif menghadapi 

pengalaman emosionalnya, serta berusaha 
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meningkatkan emosi positif dan menurunkan 

emosi negatif (Blanchard-Fields dkk., 2004). 

Ibu tunggal yang melakukan evaluasi atau 

merefleksikan masalahnya berpotensi me-

munculkan cara pandang yang baru, sehingga 

hal ini membantu ibu tunggal mampu ber-

tahan atau bangkit dari permasalahan yang 

ada. 

Ketiga, persepsi ibu tunggal mengenai 

adanya orang lain untuk mencurahkan 

pemikiran dan perasaan terdalam dapat 

memberikan pengaruh terhadap hubungan 

antara strategi cognitive reappraisal dengan 

resiliensi. Semakin meningkat kemampuan 

strategi cognitive reappraisal ibu tunggal, 

didukung dengan meningkatnya persepsi 

individu mengenai memiliki orang lain yang 

dapat menjadi teman mencurahkan pemikiran 

dan perasaannya, maka semakin tinggi juga 

resiliensinya. Kehadiran orang lain yang 

dapat diandalkan sebagai teman mencurahkan 

perasaan dan pemikiran bagi ibu tunggal 

membantu ibu tunggal dalam merubah pola 

pikir hingga bertahan di tengah kondisi 

sulitnya. Penelitian Ratnasari dan Suleeman 

(2017) serta Kay (2016) menunjukkan bahwa 

penggunaan strategi regulasi emosi yang 

efektif untuk mengurangi emosi negatif dan 

meningkatkan emosi positif menjadi penting 

untuk mendorong resiliensi individu, dengan 

hubungan interpersonal sebagai kontrol dari 

strategi cognitive reappraisal.   

Keempat, terdapat korelasi yang 

signifikan antara resiliensi dengan persepsi 

ibu tunggal mengenai ada atau tidaknya orang 

lain yang memberikan perhatian lebih atau 

membantunya selama menjadi ibu tunggal. 

Hasil menunjukkan bahwa semakin ibu 

tunggal merasa ada orang lain yang 

memberinya perhatian lebih atau membantu-

nya selama menjadi ibu tunggal, maka 

semakin meningkat juga resiliensinya. 

Individu dapat lebih resilien pada situasi stres 

ketika individu memiliki tingkat yang tinggi 

dalam merasakan adanya dukungan atau 

bantuan dari orang lain (Taylor & Conger, 

2017; Leinonen, Solantaus, & Punamaki, 

2003). Pandangan bahwa ibu tunggal 

memiliki orang lain yang membantunya 

selama menjadi ibu tunggal dapat membuat 

ibu tunggal merasakan emosi yang positif 

sehingga mendukung daya tahan ibu tunggal. 

Di dalam pelaksanaan penelitian, 

terdapat beberapa keterbatasan dan 

kelemahan dari penelitian, diantaranya adalah 

pengaruh yang diberikan dari kedua strategi 

regulasi emosi terhadap resiliensi masih 

tergolong rendah, ini menandakan bahwa 

terdapat faktor-faktor lain yang jauh lebih 

memengaruhi resiliensi ibu tunggal. Kemudian, 

kebanyakan data demografi yang diuji pada 

penelitian ini tidak menunjukkan hasil yang 

signifikan. Hal ini dapat dikarenakan jumlah 

sampel yang berbeda jauh antar setiap 

kelompok yang diuji. Selain itu, pengambilan 

data secara daring berpotensi menjadi bias 

seleksi partisipan, di mana terdapat beberapa 

ibu tunggal yang memenuhi kriteria tidak 

dapat mengikuti penelitian ini karena tidak 

memiliki akses internet. 
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SIMPULAN DAN SARAN 

Penelitian menemukan bahwa regulasi 

emosi, khususnya strategi cognitive reappraisal 

dan strategi expressive suppression memiliki 

pengaruh yang signifikan terhadap resiliensi 

pada ibu tunggal yang ditinggal pasangan 

karena kematian. Pengaruh dari kedua strategi 

regulasi emosi tersebut tergolong lemah. 

Walau begitu, regulasi emosi tetap memberi 

sumbangsih pada tinggi rendahnya resiliensi, 

yang mana ibu tunggal tetap membutuhkan 

regulasi emosi untuk mendukung resilien di 

tengah kondisi sulit. Strategi cognitive 

reappraisal terbukti memberikan peran yang 

lebih besar dalam meningkatkan resiliensi ibu 

tunggal maka dalam hal ini ketika ibu tunggal 

tengah menghadapi kondisi sulit atau 

tantangan yang membuat ibu tunggal tidak 

nyaman, ibu tunggal dapat mencoba untuk 

merubah cara berpikir atau pandangan akan 

situasi tersebut sehingga ibu tunggal lebih 

mampu untuk menghadapi dan bertahan 

dalam kondisi sulit tersebut.  

Saran bagi ibu tunggal, ibu tunggal 

perlu melatih keterampilan strategi regulasi 

emosi expressive suppression, sehingga 

resiliensi ibu tunggal dapat lebih didukung 

ketika ibu tunggal mampu menerapkan setiap 

strategi regulasi emosi secara adaptif pada 

kondisi sulitnya. Selain itu, ibu tunggal juga 

dapat mencoba memiliki pandangan bahwa 

ada orang lain yang dapat membantu ibu 

tunggal serta dapat dijadikan teman 

mencurahkan pemikiran dan perasaan. 

Kehadiran orang lain secara positif dapat 

membantu ibu tunggal bangkit atau bertahan 

dari situasi sulit. Bagi masyarakat umum, 

akan lebih baik jika mencoba memberikan 

perhatian atau pertolongan kepada ibu tunggal 

ketika diperlukan, melalui bantuan atau 

perhatian ini dapat membantu ibu tunggal 

untuk bertahan di dalam situasi atau kondisi 

yang mungkin tidak nyaman bagi ibu tunggal. 

Bagi peneliti selanjutnya dapat mencoba 

melihat faktor-faktor lain yang mungkin lebih 

memengaruhi resiliensi, seperti dukungan 

sosial, keterampilan, potensi, dan self-

efficacy. Penelitian selanjutnya juga dapat 

mengembangkan penelitian lebih jauh 

mengenai persepsi ibu tunggal akan dukungan 

dari orang lain sebagai bentuk pendukung 

strategi cognitive reappraisal terhadap 

resiliensi.  
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