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Banyak Permasalahan
dalam hidup sehari-hari
yang muncul karena keti-
dakmampuan orang
mengelola dirinya, baik
dalam hal pemikiran atau
kognisi, perasaan atau
emosi, serta tindakan atau

perilaku.

Diri yang tidak terkelola dengan
baik akan menghambat perkem-
bangan, baik perkembangan pribadi
orang yang bersangkutan maupun
dampaknya bagi relasi dengan orang
lain. Untuk itulah keterampilan
mengelola diri sangat penting dan
menjadi keterampilan dasar yang perlu
dimiliki semua orang di berbagai usia.
Keterampilan mengelola diri inilah
yang disebut dengan regulasi diri.
~ Regulasi diri merupakan kemam-
puan untuk memahami dan menge-
lola perilaku, reaksi-reaksi terhadap
emosi yang muncul, serta reaksi-reaksi
terhadap apa yang terjadi di sekitar
kita. Regulasi diri terdiri dari tiga area,
yaitu regulasi kognisi, regulasi emosi,
serta regulasi perilaku.

Regulasi kognisi meliputi kemam-
puan merencanakan pengerjaan
tugas, tetap fokus pada tugas, mena-
ruh perhatian pada tugas, serta
memecahkan masalah yang ada.
Regulasi emosi merupakan pema-
haman terhadap emosi-emosi yang
muncul dalam diri, baik emosi-emo-
si positif seperti bahagia, senang,
bangga, cinta, atau emosi-emosi
negatif seperti marah, kecewa, sedih,
cemburu, dan lain sebagainya; serta
mampu mengelola semua emosi-
emosi tersebut sehingga dapat terung-
kap secara tepat sesuai dengan situasi
yang terjadi di sekitar.
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Di usia sekolah, anak mulai mengetahui aturan dan etika bermain dengan anak lain.

L

Regulasi Diri
ada Anak
an Remaja

Titik Kristiyani

Dosen Fakultas Psikologi Universitas Sanata Dharma

dapat muncul secara positif dan
adaptif dengan situasi yang ada.
Regulasi diri merupakan hal yang
penting diajarkan sejak masa kanak-
kanak karena seiring perkembangan
anak, regulasi diri akan meningkat se-
hingga membentuk kebiasaan di masa
dewasa. Pada masa kanak-kanak, re-
gulasi diri dapat mempermudah anak
untuk tetap fokus di kelas, duduk,
mendengarkan penjelasan guru, serta
belajar di kelas dengan baik,
Regulasi diri pada anak juga mem-
bantu mereka mampu menunggu
giliran bermain, tetap tenang ketika

yang lain bicara, berbagi mainan
dengan teman, bermain bersama
teman, atau bersosialisasi atau belajar
bersama. Seiring perkembangan usia,
regulasi diri akan membantu orang
melakukan pekerjaan dengan baik.
Regulasi diri pada anak berkem-
bang melalui relasi yang hangat dan
responsif dengan orang tua atau
orang dewasa lain di sekitar anak.
Regulasi diri juga dapat berkembang
melalui pengamatan anak terhadap
orang tua atau orang-orang dewasa
disekitarnya, yaitu bagaimana orang
tua dan orang-orang dewasa lainnya



—_

E
g
=
=
£
=
£
=
z

._!

mengekspresikan emosi serta menge-
lola ketidakberesan di sekitarnya.

Keterampilan regulasi diri dimulai

saat bayi, dan berkembang di masa
kanak-kanak dan tahun-tahun seko-
lah awal, serta terus berkembang pe-
sat ketika seseorang memasuki masa
dewasa.

Bayiakan mengisap jari tangannya
atau mencari pengasuhnya jika
ingin mendapatkan perhatian atau
memiliki kebutuhan dasar lainnya,
seperti capek, haus, atau lapar. Te-
tapi bayi belum dapat sungguh-
sungguh meregulasi dirinya karena
pertumbuhan organ-organ tubuh
yang dibutuhkan dalam regulasi diri
belum matang dan masih dalam proses

menuju kesempurnaan sehingga
penting untuk membuat bayi merasa
nyaman dengan membantu mereka
tenang saat mengalami perasaan-
perasaan yang menggelisahkan.
Ketika tumbuh ke masa kanak-ka-
nak, regulasi diri juga perlahan ber-
kembang. Anak-anak mulai bisa me-
nunggu saat mau meminjam mainan
dari teman, walaupun masih juga

dirinya saat ada sesuatu yang sangat
diinginkannya.

Di usia-usia sekolah, anak akan
mulai mengetahuyi bagaimana aturan
dan etika bermain dengan anak lain,
memahami hal-hal yang diharapkan
dari anak-anak lain, serta tmulai me-
mahami dan mematyhj norma-norma
di masyarakat luas, seperti tidak bicara
saat di gereja atau menonton bioskop,

Di usia sekolah, kemam puan me-
ngontrol apa yang diinginkan dan
dibutuhkan sudah lebih baik diban-
ding masa sebelumnya sehingga
anak bisa lebih fokus pada apa yang
disampaikan guru dj kelas, serta
dapat membayangkan dan mema-
hami pandangan orang lain.

Saat menginjak masa remaija,
Perencanaan terhadap tugas-tugas
menjadi jauh lebih baik. Perilaku
sosial juga dapat dilakukan secara
lebih tepat, serta mampu memper-
timbangkan dampak perilaku mereka
terhadap orang lain. Remaja juga su-
dah mampu mencari strategi untuk
mengelola gangguan saat belajar atau
sedang mengerjakan tugas lainnya.

Jika sejak dini anak-anak sudah
disiapkan kemampuan regulasi dirinya,
maka ketika berusia dewasa mereka
akan lebih cepat beradaptasi dengan
hal-hal diluar dirinya dan mampu me-
ngelola dirinya dengan baik.

Meskipun secara alami perkem-
bangan regulasi diri terus meningkat
seiring usia, tetapi keterampilan ter-

sebut tidak otomatis terjadi. Dibutuh-
kan latihan meningkatkan regulasi diri
secara terus-menerus, terutama saat
berada di usia anak-anak dan remaja.
Jika tidak mulai dilatihkan pada
masa-masa tersebut, maka akan sulit
diharapkan muncul ketika orang
sudah memasuki masa dewasa. Ka-
rena ada tiga area regulasi diri, maka
strategi regulasi diri juga berbeda-
beda untuk tiap area tersebut.
Berikut beberapa strategi untuk
membantu meningkatkan regulasi

diri pada anak ¢
masing areg,

Strategi Regulasi
Kognitif

Ajari anak bagaimana membuat
perencanaan, misalnya dengan meng.
atakan, “Lebih baik segera kita bereskan
mainan sekarang sehingga kita punya
waktu untuk membeli es krim.”

Bantu anak menetapkan tujuan-
tujuan dan melakukannya, contohnya
dengan menanyakan, “Bagaimana
Adik mengerjakan PR, mau dikerjakan
jam berapa dan sama siapa?”

Libatkan anak atau remaja dalam
pemecahan masalah, misalnya,
“Besok Ibu akan menjemputmu di
sekolah agak terlambat. Nah, renca-
nanya apa yang akan Adik lakukan
sambil menunggu bu?”

Diri secara

Strategi Regulasi Diri secara Emosional

Bantu anak untuk mengenali, me-
mahami, dan menerima emosi yang
sedang terjadi, misalnya dengan
memberi nama emosi marah, sedih,
bahagia, cemburu, dan sebagainya.

Bantuanak untuk mengungkapkan
perasaannya secara tepat dan tenang.

Bantu anak menenangkan diri
ketika sedang berada dalam emosi
negatif.

Strategi Regulasi Diri secara Tindakan

Rencanakan situasi yang menan-
tang, yang dapat dirasakan sulit bagi
anak untuk menanggapinya secara
positif, misalnya anak diajak ke toko
untuk mengambil pesanan orang tua,
tetapi tidak boleh membeli es krim
yang ada di toko tersebut.

Anak diajak main game tetapi
dibatasi waktunya, dan harus disiplin
kapan selesai, meskipun sedang
asyik-asyiknya.

Anak diminta mengumpulkan
uang saku terlebih dahulu sebelum
membeli barang yang diinginkan. ®

UTUSAN  No. 03 Tahun Ke-76, Maret 2026



