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ABSTRACT 

Kemampuan mengendalikan emosi merupakan kompetensi yang 
dihargai pada masa remaja yang seharusnya dimiliki seorang anak 
untuk menghadapi konteks pendidikan dan sosial yang sulit. 
Pengendalian emosi siswa SMA dapat menyebabkan sejumlah 
masalah psikologis, berkurangnya interaksi sosial adaptif, dan 
terganggunya interaksi pembelajaran. Penelitian ini akan dilakukan 
untuk menetapkan tingkat keberhasilan penggunaan teknik 
pembelajaran berbasis masalah (PBL) dalam layanan bimbingan 
kelompok dengan tujuan meningkatkan keterampilan regulasi emosi 
pada siswa SMA. Metodologi penelitian kuantitatif dirumuskan pada 
penelitian pra-eksperimental yang terdiri dari satu kelompok pretest-
posttest. Responden adalah delapan siswa SMAN 3 Sidoarjo kelas XI-
F2/XI-F12 yang dipilih menggunakan metode purposive sampling. 
Instrumen penelitian berupa kuesioner regulasi emosi yang validitas 
dan reliabilitasnya telah ditentukan sebelumnya. Uji t sampel 
berpasangan digunakan sebagai analisis data. Menurut hasil 
penelitian, skor regulasi emosi siswa yang telah diberikan layanan 
bimbingan kelompok berbasis masalah meningkat secara signifikan. 
Nilai rata-rata pretest 33,4 meningkat menjadi posttest 67,375 dengan 
nilai signifikansi p = 0,05. Temuan menunjukkan bahwa layanan 
instruksi kelompok berbasis metode pembelajaran berbasis masalah 
dapat diterapkan secara sukses untuk meningkatkan keterampilan 
pengaturan emosi siswa, terutama penerimaan emosi, pengendalian 
respons emosi, dan penerapan strategi pengaturan emosi. Oleh karena 
itu, pembelajaran berbasis masalah selama bimbingan kelompok dapat 
menjadi intervensi alternatif yang bermanfaat untuk membantu 
kelompok siswa sekolah menengah dalam perkembangan sosial-
emosional mereka. 
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PENDAHULUAN 

Regulasi emosi adalah kemampuan seseorang untuk menerima, 

mengendalikan, dan menerapkan strategi emosi dengan cara yang tepat 
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tergantung pada situasi yang bersangkutan Gross 2014 dalam Yunita Sari & 

Naqiyah (2023). Keterampilan ini tidak hanya berkaitan dengan emosi tetapi 

juga dengan aktivitas peredaran darah, pikiran, dan perilaku, dan oleh karena 

itu merupakan dasar penting adaptasi dan kesehatan mental. Pada tahap 

remaja, pengendalian emosi menjadi lebih kompleks dan mulai membentuk 

karakter yang cukup stabil. Namun demikian, meningkatnya harapan sosial 

dan akademis mengakibatkan remaja lebih rentan terhadap tekanan psikologis. 

Sejumlah penelitian mengungkapkan bahwa regulasi emosi yang buruk 

berkorelasi dengan adanya ancaman kecemasan dan depresi yang lebih tinggi 

serta kurangnya motivasi untuk belajar, minat akademis, dan tingkat hubungan 

sosial (Anggraini et al., 2023; Klein et al., 2022; Luga & David, 2024; Tan et al., 

2020; Theodorou et al., 2024).  

Ketidakmampuan untuk mengendalikan emosi juga dianggap sebagai 

faktor risiko transdiagnostik yang dapat memicu berbagai masalah emosional 

pada remaja. Menurut statistik WHO (2021) tingkat kecemasan telah meningkat 

di kalangan remaja usia 10-14 tahun (4,1 persen) hingga 15-19 tahun (5,3 

persen). Sementara itu, depresi meningkat sebesar 0,3 hingga 3,4 persen pada 

kelompok usia yang sama. Remaja yang memiliki keterampilan regulasi emosi 

rendah lebih memilih teknik mengatasi masalah yang kurang adaptif, yang 

meliputi pikiran yang berulang-ulang, perasaan yang ditekan, atau keengganan 

untuk terlibat dalam situasi yang menimbulkan emosi tidak menyenangkan, 

yang pada kenyataannya memperburuk kesehatan mental mereka (Luga & 

David, 2024). Kondisi ini di sekolah dapat bermanifestasi melalui kehadiran 

yang lebih rendah, ketidakmampuan untuk berkonsentrasi, nilai yang buruk, 

dan semacam penarikan diri dari kelompok sosial. Dalam taraf yang lebih 

serius, kondisi depresi berpotensi meningkatkan risiko tindakan bunuh diri, 

sehingga upaya penguatan kemampuan pengendalian emosi pada jenjang 

sekolah menengah menjadi hal yang sangat krusial untuk diperhatikan (Leasa 

& Pelamonia, 2024; WHO, 2021). 

Beragam upaya telah diinisiasikan guna membantu remaja 

mengembangkan kemampuan pengelolaan emosi yang lebih optimal, di 

antaranya melalui penerapan program psikoedukatif serta pendekatan kognitif-

perilaku. Intervensi tersebut dilaporkan membantu orang menjadi lebih sadar 

akan emosi mereka dan mengadopsi pendekatan yang lebih adaptif (Anggraini 

et al., 2023; Theodorou et al., 2024). Meskipun demikian, dalam praktik 

pelaksanaannya di lingkungan sekolah, implementasi program kerap 

menghadapi berbagai kendala, seperti keterbatasan alokasi waktu, minimnya 

ketersediaan sumber daya, serta padatnya agenda kegiatan peserta didik. Selain 

itu, metode yang hanya menangani emosi dan tidak menghubungkannya 
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dengan keterampilan sosial dan pemecahan masalah akademik dianggap tidak 

cukup untuk memenuhi kebutuhan kompleks remaja (Leasa & Pelamonia, 

2024). Dengan demikian, diperlukan pendekatan pembelajaran yang lebih 

aplikatif, holistik, dan komprehensif. 

Pembelajaran berbasis masalah atau problem based learning (PBL) adalah 

salah satu strategi yang dianggap cocok di mana masalah kehidupan nyata 

digunakan sebagai tahap awal pembelajaran. Siswa belajar bagaimana 

mengatur emosi mereka ketika berinteraksi satu sama lain, di samping melatih 

kemampuan berpikir kritis melalui diskusi dan kerja kelompok (Leasa & 

Pelamonia, 2024). Telah dibuktikan bahwa pembelajaran berbasis masalah 

dapat membantu menumbuhkan keterampilan manajemen emosi dan 

penjangkauan seperti yang dibuktikan oleh Anzhani et al., (2024) pada siswa 

SMP serta Puspita & Setiawati (2024) dalam konteks layanan bimbingan 

kelompok. Studi yang dilakukan oleh Setiawati et al., (2024) juga 

mengungkapkan bahwa pembelajaran berbasis masalah efisien dalam 

meningkatkan kemampuan sosial-emosional di kalangan anak-anak sekolah 

dasar. Selain itu, banyak peneliti telah menunjukkan bahwa pembelajaran 

berbasis masalah membantu meningkatkan prestasi akademik dan berpikir 

kritis dalam berbagai disiplin ilmu (Anggraini et al., 2023; Lestari et al., 2024; 

Neswary & Prahani, 2022). Namun demikian, studi yang secara langsung 

meneliti implementasi pembelajaran berbasis masalah dari layanan bimbingan 

kelompok untuk meningkatkan pengendalian emosi di kalangan siswa SMA 

relatif sedikit. 

Metodologi pembelajaran berbasis masalah atau atau problem based 

learning (PBL) secara langsung sesuai dengan aktivitas perkembangan remaja 

karena melibatkan mereka dalam situasi yang melibatkan diskusi, negosiasi, 

pengendalian diri, dan pengambilan keputusan. Pada tahap ini, remaja sedang 

membentuk identitas mereka dan meningkatkan kebutuhan mereka untuk 

mandiri, sehingga pendekatan pembelajaran yang mendorong keterlibatan aktif 

menjadi lebih relevan. Pembelajaran berbasis masalah menawarkan masalah 

yang relevan dengan kehidupan nyata siswa, sehingga proses pembelajaran 

menjadi signifikan dan relevan. Keterlibatan siswa tersebut membuat mereka 

belajar untuk menangani dan menafsirkan emosi yang dihasilkan selama 

interaksi. Dengan cara ini, PBL tidak hanya berkontribusi pada munculnya 

keterampilan berpikir tetapi juga membantu remaja untuk matang secara 

emosional (Klein et al., 2022). 

Problem based learning juga memberi lebih banyak kesempatan kepada 

siswa untuk mengambil peran. Ini adalah salah satu faktor utama dalam proses 

pembelajaran. Peserta didik disarankan untuk berbagi. Untuk mengembangkan 
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ide, mempertimbangkan pandangan orang lain, dan mempertimbangkan 

berbagai alternatif sebelum membuat pilihan, seseorang perlu mengendalikan 

impuls emosionalnya dan berpikir sebelum bertindak. Dalam kasus di mana 

terjadi perbedaan pendapat selama diskusi, siswa akan belajar untuk menjawab 

dengan cara yang lebih cerdas daripada terlalu emosional. Ini juga merupakan 

proses yang membangun pola pengaturan emosi yang semakin adaptif dan 

teratur (Luga & David, 2024). 

Sementara itu, bimbingan kelompok adalah lingkungan yang 

memungkinkan siswa untuk bertukar pengalaman dan mengekspresikan 

perasaan secara bebas. Iklim yang menguntungkan membantu siswa merasa 

aman dan diterima, sehingga memotivasi mereka untuk melakukan refleksi 

diri. Komunikasi dalam kelompok memberikan dukungan dan pemahaman 

timbal balik antar anggota. Dalam prosesnya, siswa dapat memahami 

bagaimana tidak hanya mengidentifikasi emosi mereka sendiri tetapi juga 

emosi orang lain. Sejumlah penelitian telah menunjukkan bahwa dukungan 

sosial berbasis kelompok penting dalam meningkatkan keseimbangan 

emosional remaja (Corey, 2017; Miraza, Rizky et al., 2020). 

Pembelajaran berbasis masalah menyediakan layanan pembelajaran 

kelompok yang membuat proses pembelajaran lebih dinamis dan praktis. Siswa 

tidak hanya menerapkan apa yang telah mereka alami, tetapi mereka juga 

mendiskusikan bersama masalah kehidupan nyata dan menemukan solusi 

yang layak. Metodologi pembelajaran berbasis masalah dalam bentuk langkah 

demi langkah memungkinkan siswa untuk menyadari reaksi emosional yang 

mereka kembangkan saat memecahkan masalah. Refleksi pasca-diskusi juga 

mengajarkan mereka bagaimana pikiran, emosi, dan tindakan saling berkaitan. 

Oleh karena itu, pengendalian emosi dapat dilatih melalui praktik langsung 

dalam skenario kehidupan nyata baik sosial maupun akademis (Leasa & 

Pelamonia, 2024; Tan et al., 2020). 

Pada skala yang lebih besar, pembelajaran berbasis masalah, di mana 

bimbingan kelompok bersifat kolaboratif dan reflektif, dapat membantu siswa 

menjadi lebih tangguh terhadap stres atau dilema lainnya, pada tingkat 

emosional. Kerja sama yang dialami siswa dalam mencari solusi untuk masalah 

kolektif membantu mereka memperoleh pengalaman positif yang 

meningkatkan kepercayaan diri mereka. Pengalaman tersebut membuat 

mereka lebih percaya diri dalam kemampuan mereka untuk mengatasi stres 

dan membuat keputusan yang bijaksana bahkan dalam situasi sulit. Rasa 

kompetensi dan efikasi diri yang dihasilkan merupakan aset berharga dalam 

menghadapi berbagai tantangan perkembangan remaja. Dengan demikian, 

bimbingan kelompok, khususnya pembelajaran berbasis masalah, dapat dilihat 
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sebagai pendekatan holistik tidak hanya untuk mendukung siswa dalam 

kondisi sosial-emosional tetapi juga dalam persiapan akademik (Cleary et al., 

2024). 

Kebutuhan akan pendekatan tersebut juga dapat dijelaskan dengan 

merujuk pada kasus SMAN 3 Sidoarjo. Hasil penilaian awal menunjukkan 

bahwa sekitar 83 persen siswa masih mengalami kesulitan dalam pengaturan 

emosi. Banyak dari mereka tidak dapat mengenali perasaan mereka atau 

bagaimana bereaksi terhadapnya, yang berarti bahwa pembelajaran akademik 

tidak memenuhi kebutuhan emosional mereka. Atas dasar itu, penelitian ini 

bertujuan untuk mengetahui apakah bimbingan kelompok berbasis masalah 

efektif dalam meningkatkan regulasi emosi di kalangan siswa dengan 

menggunakan desain pretest-posttest. Diharapkan, penerapan pembelajaran 

berbasis masalah dalam layanan bimbingan kelompok akan menjadi 

pendekatan yang lebih komprehensif, tidak hanya dalam membantu siswa 

unggul dalam studi mereka, tetapi juga secara permanen dalam regulasi emosi 

dan kesejahteraan psikologis pada anak-anak SMA. 

 

METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif, dengan desain pra-

eksperimental tipe one group pretest-posttest yaitu hanya melibatkan satu 

kelompok tanpa kelompok control (Sugiyono, 2023). Penelitian dilakukan pada 

siswa kelas XI-F2 dan XI-F12 SMAN 3 Sidoarjo tahun ajaran 2025 – 2026. 

Sampel dipilih menggunakan purposive sampling berdasarkan kebutuhan 

regulasi emosi siswa, dengan kriteria berasal dari dua kelas tersebut, yang 

mewakiliki tingkat regulasi emosi rendah, sedang serta tinggi. Selain itu 

bersedia juga untuk mengikuti seluruh rangkaian kegiatan. Subjek penelitian 

berjumlah 8 siswa, sesuai dengan ketentuan bimbingan kelompok kecil agar 

proses berlangsung lebih intensif dan setiap anggota dapat berpartisipasi secara 

optimal Prayitno 2004 dalam (Serikandi, 2020).  

Pelaksanaan penelitian dilakukan melalui tiga tahap, antara lain 

persiapan, pelaksanaan dan tahap akhir. Pada tahap persiapan, peneliti 

menyusun instrument, perancangan perlakuan dan koordinasi dengan pihak 

sekolah, guru bimbingan dan konseling. Selanjutnya ada tahap pelaksanaan 

yang terdiri dari enak pertemuan, dimulai dengan pretest dan orientasi. 

Kemudian dilanjutkan dengan pembentukan hubungan, identifikasi masalah 

serta pemberian layanan bimbingan kelompok dengan teknik problem based 

leaning (PBL) yang dimana berfokus pada tiga aspek regulasi emosi yaitu 

penerimaan respon emosional, pengendalian respons emosional dan penerapan 
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strategi regulasi emosi. Pertemuan terakhir, diisi dengan posttest dan refleksi, 

serta mencakup pengolahan, analisis data dan penarikan kesimpulan.  

Pengumpulan data menggunakan kuesioner regulasi emosi yang disusun 

berdasarkan tiga aspek utama. Kuesioner diberikan dua kali yaitu sebelum 

(pretest) dan sesudah (posttest) perlakuan. Sebelum peneliti melakukan 

pelaksanaan penelitian atau turun lapangan, dilakukan uji validitas dan 

reliabilitas. Uji validitas dilakukan pada 60 resonden diluar sampel penelitian 

menggunakan korelasi pearson product moment dengan nilai r_tabel (0,254), dari 

40 item yang telah diuji, sebanyak 22 item dinyatakan valid. Selanjutnya uji 

reliabilitas, hasil menunjukkan nilai Cronbach’s Alpha sebesar 0,845, dan 

menurut George dan Mallery (2003) dalam Wibowo & Rimawati (2023) 

menyatakan bahwa suatu instrumen dikatakan reliabel jika nilai Alpha 

Cronbach tidak lebih rendah dari 0,70. Sehingga, instrument penelitian ini 

tergolong reliabel. Kemudian, uji Normalitas data diperiksa dengan bantuan 

metode Shapiro-Wilk karena jumlah responden kurang dari 50 (Shapiro & 

Wilk, 1965). Nilai signifikansi di atas 0,05 berarti data terdistribusi normal 

(Field, 2018). Apabila seluruh prasyarat tersebut terpenuhi, maka analisis 

statistik parametrik dapat diberlakukan, yakni melalui penggunaan uji paired 

sample t-test untuk mengidentifikasi perbedaan skor yang diperoleh antara hasil 

pretest dan posttest. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil Penelitian 

Berdasarkan hasil uji normalitas yang menunjukkan bahwa nilai 

signifikansi data (p = 0,373) dari pretest (p = 0,15) lebih besar daripada nilai 

signifikansi data (p = 0,05). Berdasarkan hasil uji normalitas, data penelitian 

terdistribusi normal. Dengan bantuan hasil pretest, nilai rata-rata adalah 34,75 

dan standar deviasi adalah 5,39. Berdasarkan kriteria pengelompokan 

menggunakan rumus mean ± 1 SD, maka diperoleh kategori regulasi emosi 

sebagai berikut: skor ≥ 40,1 dikategorikan tinggi, skor antara 29,3-40,1 

dikategorikan sedang, dan skor < 29,3 dikategorikan rendah. Kategori ini 

digunakan untuk menentukan tingkat kecenderungan regulasi emosi siswa 

sebelum pelaksanaan bimbingan kelompok dalam problem based learning. 

Hasil pretest diambil sebelum pemberian perlakuan sebenarnya dan nilai 

rata-rata adalah 34,75 dari seluruh anggota kelompok. Posttest dilakukan untuk 

menetapkan perubahan tingkat regulasi emosi di antara siswa setelah 

perlakuan diberikan sesuai dengan semua perlakuan. Nilai posttest berbeda 

secara signifikan dari nilai pretest dengan nilai rata-rata 67,375. Data ini 

menunjukkan bahwa tingkat regulasi emosi siswa meningkat setelah layanan 
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bimbingan kelompok menggunakan teknik problem based learning (PBL). Secara 

keseluruhan, peringkat regulasi emosi siswa pada posttest secara signifikan 

lebih tinggi daripada peringkat regulasi emosi prettest, yang berarti siswa 

menjadi lebih mampu menerima emosi mereka, mengelola reaksi emosional 

mereka, dan menggunakan strategi yang tepat untuk mengatasi emosi negatif. 

Tabel 1. 

Hasil Perbandingan Pretest dan Posttest 

Nama Pretest Posttest 
Selisih 
Skor 

 Skor Kategori Skor Kategori  

ARA 41 Tinggi 74 Tinggi 33 

GAR 36 Sedang 65 Sedang 29 

LSBAS 29 Rendah 74 Tinggi 45 

NRA  33 Sedang 62 Sedang 29 

ENA 34 Sedang 66 Sedang 32 

FTAF 32 Sedang 62 Sedang 30 

KKK 29 Rendah 62 Sedang 33 

NAW 44 Tinggi 74 Tinggi 30 

Rata-Rata 34,75  67,375   

 

Hasil uji beda menunjukkan peningkatan keterampilan regulasi emosi 

siswa yang menerima layanan bimbingan kelompok menggunakan pendekatan 

pembelajaran berbasis masalah. Hal ini berdasarkan nilai signifikansi 0,001, dan 

perbedaan rata-rata antara pretest dan posttest sebesar 32,625. Karena nilai p di 

bawah 0,05, hipotesis nol (H0) ditolak, yaitu perlakuan tersebut memiliki efek 

yang signifikan. 

Berdasarkan uji Paired Sample t-Test, digunakan untuk menunjukkan 

bahwa terdapat perbedaan yang signifikan pada skor pretest dan posttest dan 

nilai signifikansinya adalah 0,001 (p = kurang dari 0,05). Ini membuktikan 

bahwa layanan bimbingan kelompok yang menggunakan proses pembelajaran 

berbasis masalah efektif dalam meningkatkan regulasi emosi pada siswa. Hal 

ini terlihat pada nilai rata-rata, yaitu 34,75 selama pretest, sedangkan pada 
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posttest, nilainya adalah 67,375. Hasil uji statistik dapat diamati pada tabel di 

bawah ini: 

Tabel 2. 

Hasil Uji Paired Sample t-Test  

Variabel Mean Std.  
Deviation 

Std. 
Error 
Mean 

95%  
Cl 

Lower 

95%  
Cl 

upper 

t d
f 

Sig. 
(2-

tailed)  

Pretest-
posttest 

32,62500 5.26274 1.86066 37.02476 28.2252
4 

17.
534 

7 <.001 

 

Pembahasan 

Layanan bimbingan kelompok dengan teknik problem based learning 

(PBL) membantu peserta didik mengatur emosinya dengan lebih baik. Setelah 

layanan diberikan, rata-rata skor regulasi emosi siswa meningkat berdasarkan 

hasil pretest dan posttest. Sebelum pelaksanaan intervensi, sejumlah siswa 

masih mengalami kesulitan dalam menerima emosi yang muncul, 

mengendalikan respons emosional, dan menentukan cara mengelola emosi 

sesuai dengan situasi yang dihadapi. 

Setelah mengikuti layanan bimbingan kelompok berbasis PBL, siswa 

mulai lebih memahami emosinya dan mampu mengendalikan reaksi impulsif 

dengan lebih baik (Klein et al., 2022). Temuan penelitian ini mendukung 

pendapat Gross (2014) Yunita Sari dan Naqiyah (2023) bahwa regulasi emosi 

berkaitan dengan kemampuan individu dalam memahami dan mengendalikan 

emosi sesuai dengan kondisi yang dihadapi. Selama kegiatan bimbingan 

kelompok, siswa mulai belajar menerima emosinya, mengontrol tindakan 

impulsif, dan menentukan solusi masalah dengan lebih baik. 

Pendekatan problem based learning membantu siswa meningkatkan regulasi 

emosi karena proses belajarnya dikaitkan dengan pengalaman sehari-hari. 

Melalui dinamika kelompok, siswa belajar berpikir kritis, menyampaikan 

pendapat, dan bekerja sama dalam memecahkan masalah (Azmiya & Setiawati, 

2025). Dari proses tersebut, siswa mulai memahami bahwa emosi yang 

dirasakan bukan sesuatu yang harus dihindari, tetapi perlu dipahami dan 

dikelola dengan baik.  

Pada tahap awal kegiatan, sebagian besar siswa masih terlihat canggung, 

kurang percaya diri, cenderung pasif, dan kesulitan mengungkapkan perasaan 

secara terbuka. Namun, setelah beberapa kali pertemuan, siswa mulai 

menunjukkan sikap yang lebih terbuka terhadap pengalaman emosional yang 

mereka rasakan. Mereka mulai belajar menerima berbagai emosi yang 



Continuous Education : Journal of Science and Research 
Volume 7 Issue 1 March 2026 
Page 368-382 

376 

dirasakan tanpa berusaha menghindarinya. Hal tersebut menunjukkan bahwa 

layanan bimbingan kelompok membantu siswa merasa lebih diterima dan 

nyaman saat berada dalam kelompok. Gross (2014) dalam Yunita Sari & 

Naqiyah (2023) menjelaskan bahwa penerimaan emosi menjadi bagian penting 

dalam regulasi emosi karena individu perlu menyadari dan menerima 

emosinya terlebih dahulu sebelum mampu mengendalikan respons emosional 

dengan baik 

Pada indikator pengendalian respons emosional, peserta didik 

menunjukkan perkembangan dalam mengendalikan perilaku impulsif saat 

menghadapi situasi yang membuat mereka merasa tidak nyaman secara 

emosional. Sebelum mengikuti layanan, beberapa siswa masih terlihat pasif, 

mudah terpancing emosi, dan kurang terlibat dalam kegiatan kelompok. 

Namun, selama layanan berlangsung, peserta didik mulai belajar mengelola 

emosi melalui diskusi kelompok dan latihan pemecahan masalah bersama. 

Kondisi tersebut terlihat pada subjek ARA dan KKK yang pada tahap 

awal masih mengalami kesulitan dalam penyesuaian sosial dan menunjukkan 

emosi yang kurang stabil saat berinteraksi dalam kelompok. Setelah mengikuti 

layanan bimbingan kelompok berbasis problem based learning, keduanya mulai 

mampu menyesuaikan diri dengan kegiatan kelompok dan lebih mampu 

mengendalikan emosi saat mengungkapkan perasaan. Interaksi sosial dan 

suasana kelompok yang positif membantu siswa mengembangkan regulasi 

emosi dengan lebih baik. Hasil penelitian ini juga menunjukkan bahwa 

pendekatan problem based learning membantu peserta didik memahami dampak 

dari setiap respons emosional yang mereka tunjukkan. Dengan demikian, 

kemampuan mengendalikan emosi tidak hanya dipahami secara teori, tetapi 

juga dipelajari langsung melalui kegiatan kelompok (Leasa & Pelamonia, 2024). 

Setelah mengikuti layanan bimbingan kelompok, peserta didik juga 

menunjukkan perkembangan dalam mengelola emosi. Mereka mulai lebih 

mampu menghadapi tekanan emosional dan tidak lagi terlalu spontan saat 

menghadapi masalah. Peserta didik mulai memikirkan solusi sebelum 

memberikan respons terhadap situasi yang dihadapi. Hal tersebut terlihat 

ketika mereka mendiskusikan pengalaman pribadi dan mencari solusi bersama 

anggota kelompok lainnya (Putri & Setiawati, 2025). Pada subjek GAR dan 

NRA, perkembangan regulasi emosi mulai terlihat ketika keduanya memahami 

hubungan antara masalah sehari-hari dengan cara mengelola emosi secara tepat 

(Tan et al., 2020; Theodorou et al., 2024). Diskusi yang berfokus pada 

pemecahan masalah membantu peserta didik memahami pentingnya regulasi 

emosi karena materi layanan dikaitkan langsung dengan pengalaman sehari-

hari. Hal ini sesuai dengan pendapat Gross (2014) dalam Yunita Sari & Naqiyah 
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(2023) yang menyatakan bahwa individu dengan regulasi emosi yang baik 

cenderung mampu memilih strategi yang efektif untuk mengurangi dampak 

negatif emosi dan menjaga kestabilan emosionalnya. 

Hasil penelitian juga menunjukkan bahwa perkembangan regulasi emosi 

pada setiap siswa berbeda-beda. Perbedaan tersebut terjadi karena setiap siswa 

memiliki pengalaman hidup dan kemampuan menyesuaikan diri yang berbeda 

selama kegiatan kelompok berlangsung. Subjek LSBAS tampak paling 

berkembang karena aktif mengikuti kegiatan dan mampu berhubungan baik 

dengan anggota kelompok lainnya. Sementara itu, beberapa siswa 

membutuhkan waktu lebih lama untuk menyesuaikan diri sebelum mengalami 

perkembangan yang berarti. Meskipun tingkat perkembangannya berbeda, 

seluruh siswa tetap mengalami peningkatan skor regulasi emosi setelah 

mengikuti layanan bimbingan kelompok berbasis problem based learning. Hasil 

tersebut menunjukkan bahwa suasana kelompok yang mendukung membantu 

siswa memahami dan mengelola emosinya dengan lebih baik  (Klein et al., 

2022; Luga & David, 2024). 

Layanan bimbingan kelompok berbasis problem based learning juga 

membantu siswa mengembangkan keterampilan sosial dan kemampuan 

berkomunikasi. Selama diskusi, siswa belajar mendengarkan pendapat teman, 

menyampaikan pendapat secara terbuka, dan menghargai perbedaan 

pandangan dalam kelompok (Lailah et al., 2024). Kegiatan tersebut membantu 

siswa menumbuhkan sikap empati dan kemampuan bekerja sama dalam 

menyelesaikan masalah bersama. Selama kegiatan berlangsung, siswa juga 

belajar memahami pengalaman emosional anggota kelompok lainnya. Dari 

proses tersebut, siswa tidak hanya belajar mengelola emosinya sendiri, tetapi 

juga memahami bagaimana emosi dapat memengaruhi hubungan sosial. Hal 

ini menunjukkan bahwa perkembangan regulasi emosi pada remaja 

dipengaruhi oleh interaksi sosial yang positif dan pengalaman belajar selama 

kegiatan berlangsung (Luga & David, 2024; Theodorou et al., 2024). 

Suasana kelompok selama kegiatan berlangsung juga memengaruhi 

keberhasilan layanan bimbingan kelompok berbasis problem based learning. 

Interaksi antarpeserta membuat siswa merasa lebih aman dan nyaman untuk 

mengungkapkan perasaan maupun pengalaman emosionalnya (Laksono & 

Setiawati, 2025). Siswa juga mulai memahami bahwa masalah emosional tidak 

hanya dialami oleh dirinya sendiri. Hal tersebut membantu mereka menjadi 

lebih percaya diri dan lebih terbuka dalam mengungkapkan emosi. Lingkungan 

sosial yang mendukung membantu siswa mengembangkan kemampuan 

regulasi emosi dengan lebih baik. Hal ini menunjukkan bahwa suasana 
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kelompok yang positif berpengaruh terhadap keberhasilan layanan bimbingan 

kelompok dalam penelitian ini (Klein et al., 2022; Tan et al., 2020).  

Selama kegiatan berlangsung, siswa juga menunjukkan perkembangan 

dalam memahami kondisi emosional yang mereka alami. Pada tahap awal 

kegiatan, sebagian siswa masih kesulitan mengenali penyebab munculnya 

emosi negatif dan cenderung memberikan respons secara spontan tanpa 

memikirkan dampaknya terlebih dahulu. Namun, melalui diskusi berbasis 

masalah dan kegiatan refleksi dalam kelompok, siswa mulai memahami 

hubungan antara pola pikir, perasaan, dan perilaku yang mereka tunjukkan. 

Proses tersebut membantu siswa menyadari bahwa respons emosional dapat 

dikendalikan melalui pola pikir yang lebih baik dan cara mengelola emosi yang 

tepat. Perubahan ini menunjukkan bahwa layanan bimbingan kelompok 

berbasis problem based learning tidak hanya membantu peserta didik 

mengendalikan emosi, tetapi juga meningkatkan kesadaran diri (self-awareness) 

terhadap kondisi yang mereka alami (Theodorou et al., 2024). 

Pendekatan problem based learning dalam penelitian ini membantu peserta 

didik lebih aktif dalam proses belajar. Permasalahan yang dibahas berasal dari 

situasi yang dekat dengan kehidupan remaja, seperti konflik pertemanan, 

tekanan akademik, rasa kecewa, dan kesulitan mengendalikan kemarahan. Hal 

tersebut membuat peserta didik lebih mudah memahami pentingnya regulasi 

emosi dalam kehidupan sehari-hari. Selain itu, diskusi dan kegiatan pemecahan 

masalah membantu peserta didik berpikir lebih kritis sebelum mengambil 

keputusan atau menunjukkan respons emosional tertentu (Rahman & Rosada, 

2024). Peserta didik tidak hanya menerima materi, tetapi juga terlibat langsung 

dalam mencari solusi dan menentukan cara mengelola emosi yang sesuai. 

Pengalaman belajar seperti ini membantu peserta didik memahami dan 

menerapkan keterampilan regulasi emosi dibandingkan metode ceramah biasa 

(Leasa & Pelamonia, 2024; Luga & David, 2024).  

Layanan bimbingan kelompok berbasis problem based learning dapat 

digunakan untuk membantu perkembangan sosial dan emosional peserta 

didik. Pendekatan ini dapat membantu siswa menghadapi berbagai masalah 

emosional pada masa remaja, seperti tekanan akademik, konflik pertemanan, 

kecemasan, dan kesulitan menyesuaikan diri di sekolah (Nugrahawanti et al., 

2024). Selain itu, pendekatan ini juga dapat membantu menciptakan suasana 

sekolah yang lebih nyaman secara emosional. Dengan kemampuan regulasi 

emosi yang lebih baik, peserta didik diharapkan mampu membangun 

hubungan sosial yang positif, lebih fokus saat belajar, dan mengurangi perilaku 

negatif akibat kesulitan mengendalikan emosi (Klein et al., 2022). 
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Sebelum mengikuti layanan, beberapa peserta didik terlihat kurang 

kooperatif dalam kegiatan kelompok dan masih kesulitan mengendalikan 

emosi. Namun, selama kegiatan berlangsung, mereka mulai belajar mengelola 

emosi melalui diskusi kelompok dan latihan pemecahan masalah bersama. 

Kondisi ini tampak pada subjek ARA dan KKK yang pada tahap awal 

mengalami kesulitan dalam penyesuaian sosial dan menunjukkan 

ketidaknyamanan emosional saat berinteraksi dengan anggota kelompok 

lainnya. Setelah mengikuti layanan bimbingan kelompok berbasis problem based 

learning, keduanya mulai lebih nyaman mengikuti kegiatan kelompok dan lebih 

mampu mengendalikan emosi saat menyampaikan perasaan. Hal tersebut 

terlihat dari skor regulasi emosi yang mengalami peningkatan. Skor ARA naik 

dari 41 menjadi 74, sedangkan skor KKK naik dari 29 menjadi 62 Hasil tersebut 

menunjukkan bahwa regulasi emosi berkembang melalui interaksi sosial dalam 

suasana kelompok yang mendukung sehingga peserta didik menjadi lebih 

mampu memahami dan mengendalikan emosinya. Perkembangan yang sama 

juga tampak pada subjek GAR dan NRA yang pada tahap awal berada pada 

kategori sedang dalam aspek regulasi emosi. Selama kegiatan berlangsung, 

keduanya mulai lebih aktif dalam diskusi dan lebih tenang saat menghadapi 

perbedaan pendapat. Perubahan tersebut terlihat dari skor regulasi emosi GAR 

yang naik dari 36 menjadi 65 dan NRA dari 33 menjadi 62. Temuan ini 

menunjukkan bahwa layanan bimbingan kelompok berbasis problem based 

learning tidak hanya membantu peserta didik menyelesaikan masalah yang 

dihadapi, tetapi juga membantu melatih pengendalian emosi melalui 

komunikasi, refleksi diri, dan kerja sama kelompok selama kegiatan 

berlangsung. 

 

KESIMPULAN  

Layanan bimbingan kelompok dengan pendekatan problem based learning 

(PBL) efektif dalam membantu meningkatkan kemampuan regulasi emosi 

peserta didik di tingkat sekolah menengah atas. Setelah mengikuti layanan, 

peserta didik menjadi lebih mampu memahami emosi, mengendalikan respons 

emosional, dan menggunakan strategi pengelolaan emosi dengan lebih baik. 

Melalui diskusi kelompok dan kegiatan pemecahan masalah, peserta didik 

memperoleh pengalaman belajar yang berkaitan dengan kehidupan sehari-hari. 

Kegiatan tersebut membantu peserta didik mengembangkan kemampuan sosial 

dan emosional. Penelitian ini juga menunjukkan bahwa interaksi sosial yang 

positif dan kerja sama dalam kelompok dapat membantu perkembangan 

emosional remaja. 
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Penelitian ini dapat menjadi bahan pertimbangan dalam pelaksanaan 

layanan bimbingan dan konseling di sekolah, tidak hanya pada aspek 

akademik tetapi juga pada kondisi emosional peserta didik. Guru bimbingan 

dan konseling dapat menerapkan layanan bimbingan kelompok berbasis 

problem based learning (PBL) untuk membantu peserta didik meningkatkan 

kemampuan regulasi emosi, seperti memahami emosi, mengendalikan respons 

emosional, dan mengelola emosi dengan lebih baik. Selain itu, peneliti 

selanjutnya disarankan menggunakan jumlah sampel yang lebih banyak, 

melibatkan kelompok kontrol, dan memperpanjang waktu penelitian agar hasil 

penelitian menjadi lebih mendalam 
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