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Abstract: This study aims to determine the relationship between emotion 
regulation and resilience at PT. X employees at DKI Jakarta during the Covid-
19 pandemic with 40 participants. Collecting data using the Emotion 
Regulation scale consisting of 17 items and the Resilience scale consisting of 
52 items and both have met the requirements of good reliability. Data analysis 
used Pearson's product moment correlation technique. The results of this study 
indicate the correlation coefficient r2 = 0.893 with a significance value of 0.000 
(p<0.05), meaning that there is a significant positive relationship between 
emotion regulation and resilience, namely the higher the emotional regulation, 
the higher the resilience. and conversely the lower the emotional regulation. 
the lower the resilience of employees of PT. X during the Covid-19 pandemic. 
The right emotional regulation can help individuals to always respond 
positively to any conditions or problems that will continue to occur during the 
COVID-19 pandemic. 
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Abstrak: Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara regulasi 
emosi dengan resiliensi pada PT. X karyawan di DKI Jakarta selama masa 
pandemi Covid-19 dengan jumlah peserta 40 orang. Pengumpulan data 
menggunakan skala Regulasi Emosi yang terdiri dari 17 item dan skala 
Resiliensi yang terdiri dari 52 item dan keduanya telah memenuhi syarat 
reliabilitas yang baik. Analisis data menggunakan teknik korelasi product 
moment dari Pearson. Hasil penelitian ini menunjukkan koefisien korelasi r2 = 
0,893 dengan nilai signifikansi 0,000 (p<0,05), artinya terdapat hubungan 
positif yang signifikan antara regulasi emosi dengan resiliensi, yaitu semakin 
tinggi regulasi emosi maka resiliensi semakin tinggi. dan sebaliknya semakin 
rendah regulasi emosinya. semakin rendah resiliensi karyawan PT. X selama 
pandemi Covid-19. Pengaturan emosi yang tepat dapat membantu individu 
untuk selalu merespon positif setiap kondisi atau masalah yang akan terus 
terjadi selama masa pandemi COVID-19.  
 
Kata kunci: Regulasi emosi, Resiliansi, Karyawan 
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Pendahuluan  
Sejak Maret 2020 pandemi Covid-19 mulai menyerang masyarakat Indonesia. Hal tersebut berdampak buruk 

pada kehidupan masyarakat Indonesia. Salah satu daerah yang sangat merasakan dampaknya adalah DKI Jakarta 
baik oleh para pendatang maupun perantau yang bekerja di Jakarta. 

Menurut hasil wawancara yang dilakukan oleh Hartono dan Rahadi (2021), masalah yang dihadapi oleh 
karyawan selama masa pandemi yang mewajibkan para karyawan untuk melakukan pekerjaan secara WFH 
adalah sulitnya berkomunikasi dengan rekan kerja, jaringan internet yang suka putus dan koneksi internet yang 
lambat. Selama WFH, para karyawan juga sering ketiduran dan hal tersebut membuat para karyawan tidak dapat 
menyelesaikan tugas dengan tepat waktu. Permasalahan yang dihadapi karyawan selama pandemi dapat 
menyebabkan penurunan kinerja karyawan yang akan berpengaruh terhadap produktivitas suatu perusahaan. 
Akibatnya kegiatan dalam perusahaan tidak berjalan dengan optimal. Oleh karena itu, menurut Hartono dan 
Rahadi (2021) permasalahan atau tekanan yang dihadapi karyawan saat melakukan WFH, membawa dampak 
pada turunnya kinerja karyawan secara signifikan. 

Setiap individu pasti mengalami kesulitan dalam perjalanan kehidupan yang terjadi pada waktu dan tempat 
yang biasanya sulit diprediksi serta tidak bisa dihindari. Resiliensi menurut Joseph (dalam Isaacson, 2002) adalah 
sebuah kemampuan individu agar dapat beradaptasi dan melakukan penyesuaian dengan kegagalan dan 
perubahan keinginan yang terdapat dalam kehidupan, dimana hanya individu yang resilien yang dapat 
menghadapi setiap permasalahan serta perubahan yang terjadi dalam kehidupan. Benard (dalam Mulyani, 2011) 
mengemukakan bahwa resiliensi merupakan suatu kekuatan agar individu dapat bangkit kembali dengan sukses 
walaupun menghadapi situasi penuh risiko yang berbahaya. 

Individu yang memiliki resiliensi mempunyai kemampuan untuk dapat kembali bangkit ke kondisi sebelum 
mengalami trauma dengan cepat, sehingga memiliki kemampuan beradaptasi terhadap stress yang ekstrim dan 
kesengsaraan yang dialami (Holaday, 1997). Newcomb (dalam LaFramboise, 2006) mengemukakan mekanisme 
perlindungan yang mampu mengubah respon individu terhadap situasi yang berbahaya pada titik kritis dalam 
kehidupan. Menurut Block (dalam Papalia, 2001) resiliensi diartikan sebagai salah satu tipe kepribadian yang 
memilki karakteristik seperti kemampuan beradaptasi yang baik, percaya diri, mandiri, pandai berbicara, penuh 
perhatian, suka membantu dan selalu fokus pada tugas. Garmezy (dalam Damon, 1998) menjelaskan suatu 
pandangan yang berbeda, dimana resiliensi dilihat sebagai hasil interaksi dinamis antara kekuatan dari luar dan 
kekuatan dari dalam individu, bukan sebagai karakteristik permanen dalam diri individu tersebut. Resiliensi tidak 
dilihat sebagai suatu atribut yang spesifik, tetapi sebaliknya sebagai suatu proses dinamis yang dapat 
berkembang sepanjang waktu (Everall, 2006). 

Berdasarkan hasil wawancara yang telah peneliti lakukan pada bulan Juni 2021 terhadap lima orang yang 
bekerja pada masa pandemi covid-19 merasakan adanya kekhawatiran. Beberapa orang mengatakan mereka 
dituntut untuk bisa beradaptasi dalam dunia pekerjaan yang dilakukan secara langsung di kantor (Work From 
Office/WFO) maupun bekerja dari rumah (Work From Home/WFH). Mereka merasa kesulitan dengan kebiasaan 
baru yaitu bekerja dirumah dengan peraturan baru yang sudah ada dan ditetapkan oleh perusahaan, serta 
mampu mengikuti sistem kerja yang dibuat oleh kepala kantor perusahaan. Kemudian, harus bisa memahami 
setiap ide dari masing-masing rekan kerja agar tidak terjadi sebuah kesalahpahaman atau bahkan keributan 
dalam mencapai sebuah tujuan yang sudah ditetapkan. Mereka juga mengatakan dituntut untuk dapat 
beradaptasi atau bisa melakukan adaptasi jika bertemu dengan rekan kerja dari yang muda sampai tua, atau 
bahkan dari jabatan tertinggi sampai yang terendah. Bisa menempatkan diri dengan baik dan benar secara tepat 
saat berhadapan dengan semua orang yang ada di kantor. Mereka juga mengatakan bahwa dalam pekerjaan itu 
pasti menemukan sebuah masalah, tapi mereka wajib untuk bisa mencari akar masalah dari permasalahan yang 
dihadapi dan juga mampu menyelesaikannya secara sendiri maupun berkelompok. Hal tersebut tidak sesuai 
dengan aspek I Am yang dimana seseorang harus bisa mengatur sikap, perasaan dan keyakinan yang ada didalam 
dirinya sendiri. Kemudian juga ada aspek I Can yang dimana harus benar-benar bisa memecahkan masalah 
sendiri, bisa mengelola perasaan dengan baik agar tidak terjadi kesalahpahaman yang bisa berakibat kemarahan. 

Grotberg (1998) menjelaskan beberapa aspek dari resiliensi dalam diri individu yaitu I Have merupakan 
dukungan eksternal dan sumber dalam meningkatkan daya lentur. Sebelum individu menyadari akan siapa 
dirinya (I Am) atau apa yang bisa dia lakukan (I Can), individu membutuhkan dukungan eksternal dan sumber 
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daya untuk mengembangkan perasaan keselamatan dan keamanan yang meletakkan fondasi, yaitu inti untuk 
mengembangkan resilience. Kemudian, I Am merupakan kekuatan yang berasal dari dalam diri sendiri. Aspek ini 
meliputi perasaan, sikap, dan keyakinan di dalam diri individu. Lalu yang terakhir, Aspek I can adalah kemampuan 
yang dimiliki individu untuk mengungkapkan perasaan dan pikiran dalam berkomunikasi dengan orang lain, 
memecahkan masalah dalam berbagai setting kehidupan (akademis, pekerjaan, pribadi dan sosial) dan mengatur 
tingkah laku, serta mendapatkan bantuan saat membutuhkannya. 

Reivich dan Shatte (2002) menyatakan bahwa salah satu faktor yang dapat mempengaruhi resiliensi adalah 
regulasi emosi. Terdapat dua buah keterampilan yang dimiliki individu agar memudahkan mereka dalam 
melakukan regulasi emosi, yaitu dengan cara tetap fokus dan tenang. Keterampilan tersebut dapat membantu 
individu untuk bisa mengendalikan emosi, menjaga perasaan ketika mengalami kesedihan, serta mengurangi 
kecemasan yang dialami oleh individu. Regulasi emosi merupakan salah satu kemampuan untuk menghentikan 
tindakan yang kurang atau tidak tepat karena intensitas emosi yang postif atau negatif yang dirasakan kuat, bisa 
mengontrol diri dari pengaruh psikologis yang timbul akibat intensitas yang kuat dari emosi, memonitor, intrinsik 
dan ekstrinsik yang bertanggung jawab untuk mengenal, serta mengevaluasi dan membatasi respon emosi 
terutama intensitas dan bentuk reaksinya untuk mencapai suatu tujuan (Pahlevi & Salve, 2019). 

Dalam penelitian sebelumnya memaparkan bahwa regulasi emosi mempengaruhi resiliensi. Seperti 
penelitian yang dilakukan oleh Widuri (2012) terkait regulasi emosi dan resiliensi pada mahasiswa tahun 
pertama, menunjukan bahwa ada hasil korelasi positif yang artinya semakin tinggi regulasi emosi, maka akan 
semakin tinggi resiliensi. Penelitian yang dilakukan Sukmaningpraja dan Santhoso (2016), dengan judul peran 
regulasi emosi terhadap resiliensi pada siswa sekolah berasrama berbasis semi militer, menunjukkan bahwa ada 
hasil korelasi yang positif antara regulasi emosi dan resiliensi. Ada juga penelitian Pahlevi dan Salve (2018) 
lakukan didapatkan hasil bahwa tidak terdapatnya hubungan antara regulasi emosi dan resiliensi, hal tersebut 
menunjukkan bahwa regulasi emosi tidak termasuk dalam faktor psikologis yang mempengaruhi resiliensi. 

Berdasarkan pemaparan di atas yang sudah peneliti jelaskan, peneliti berupaya berkontribusi dengan 
melakukan penelitian terkait hubungan antara regulasi emosi dengan resiliensi terhadap karyawan yang bekerja 
di DKI Jakarta. Penelitian ini menggunakan alat ukur resiliensi berdasarkan teori Grotberg (1998). Sedangkan 
untuk alat ukur regulasi emosi, peneliti menggunakan teori Thompson (2007). Peneliti memilih karyawan yang 
bekerja di DKI Jakarta sebagai partisipan karena menurut peneliti DKI Jakarta merupakan kota besar dengan 
persaingan yang lebih ketat untuk bertahan hidup sehingga sistem kerja baru di masa pandemi Covid-19 yaitu 
bekerja dari rumah (Work From Home/WFH) menjadi tantangan yang baru bagi karyawan yang bekerja di DKI 
Jakarta. Dalam penelitian ini, peneliti menggunakan alat ukur regulasi emosi berdasarkan teori Thompson (dalam 
Gross, 2007) dan alat ukur resiliensi menurut teori Grotberg (1998). Berbeda dari penelitian sebelumnya yang 
dilakukan oleh Sukmaningpraja dan Santhoso (2016) yang menggunakan alat ukur yaitu skala resiliensi (Reivich 
& Shatte, 2002) dan skala regulasi emosi (Thompson, 1994). Penelitian tentang regulasi emosi dengan resiliensi 
sebelumnya belum pernah dilaksanakan terhadap karyawan di DKI Jakarta saat masa pandemi Covid-19 sehingga 
penting untuk dilakukan, serta penelitian ini juga berbeda dengan penelitian-penelitian sebelumnya. 

Melihat fenomena yang ada, bahwa pandemik tidak membaik sehingga karyawan banyak yang melakukan 
pekerjaan dirumah atau WFH dan begitu banyak reselien yang harus dilakukan oleh karyawan. Oleh karena itu 
peneliti ingin mengetahui lebih lanjut hubungan antara regulasi emosi dan resiliensi pada karyawan yang bekerja 
di DKI Jakarta. Hipotesis dalam penelitian ini berdasarkan hasil penelitian serta kajian teori yang sudah dijelaskan 
adalah “terdapat hubungan positif antara regulasi emosi dengan resiliensi pada karyawan di PT. X yang bekerja 
di DKI Jakarta”. Semakin tinggi regulasi emosi maka semakin tinggi resiliensi. Sebaliknya, semakin rendah regulasi 
emosi makan akan semakin rendah resiliensi. 

Metode 
Prosedur penelitian 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan metode korelasional. Penelitian ini digunakan 
untuk mengetahui hubungan antara dua variabel yang akan diteliti, yaitu Regulasi Emosi dengan Resiliensi. 
Resiliensi adalah kemampuan yang dimiliki oleh individu agar dapat kembali bangkit ketika menghadapi dan 
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mengalami suatu masalah atau penderitaan, sehingga memiliki kemampuan untuk beradaptasi dan 
menyesuaikan dirinya dengan keadaan yang dihadapi. Dalam penelitian ini, resiliensi diukur sesuai dengan aspek-
aspek menurut Grotberg (1998), yaitu I Have, I Am, dan I Can. 

Regulasi emosi adalah kemampuan seseorang untuk dapat mengendalikan setiap emosi dan 
menyesuaikannya dengan tuntutan lingkungan yang ada, sehingga individu nantinya dapat menghindari efek 
negatif dari setiap respon emosi yang berlebihan. Regulasi emosi diukur sesuai dengan aspek-aspek menurut 
Thompson (dalam Gross, 2007), yaitu memonitor emosi, mengevaluasi emosi, memodifikasi emosi. 

Subjek penelitian 

Populasi dalam penelitian ini adalah karyawan yang bekerja di D.K.I Jakarta sebanyak 40 partisipan dengan 
menggunakan pengambilan sampel dengan teknik purposive sampling, berdasarkan dengan kriteria- kriteria 
tertentu, yaitu individu yang bekerja di PT. X D.K.I Jakarta dan sudah bekerja minimal selama 1 tahun. 

Instrument penelitian 

Alat ukur yang digunakan dalam penelitian ini adalah skala regulasi emosi seperti di bawah ini disusun oleh 
peneliti berdasarkan lima aspek regulasi emosi oleh Thompson (dalam Gross, 2007), skala ini terdapat18 aitem 
yang berisikan 10 aitem favorable dan 8 aitem unfavorable. Pada pengujian daya uji diskriminasi pertama 
terdapat 1 aitem yang dinyatakan gugur, sehingga terdapat 17 aitem yang memiliki hasil daya diskriminasi yang 
baik. 

Skala Resiliensi disusun oleh peneliti berdasarkan enam dimensi resiliensi oleh Grotberg (1998), skala ini 
terdapat 55 aitem dan berisikan dari 34 aitem favorable dan 21 aitem unfavorable. Pada pengujian daya uji 
diskriminasi pertama terdapat 3 aitem yang dinyatakan gugur sehingga terdapat 52 aitem yang memiliki hasil 
daya diskriminasi yang baik. 

Model skala dalam penelitian ini menggunakan skala Likert. Setiap aitem yang terdiri dalam skala ini 
merupakan pernyataan yang memiliki empat pilihan jawaban, yaitu : Sangat Sesuai “SS”, Sesuai “S”, Tidak Sesuai 
“TS”, Sangat Tidak Sesuai “STS”. Dalam penelitian ini, skala diberikan dalam bentuk pernyataan favorable dan 
unfavorable. Skor yang diberikan memiliki nilai dari 1 sampai 4. Bobot penilaian untuk pernyataan aitem 
favorable, yaitu : SS = 4, S = 3, TS = 2, STS = 1. Sedangkan bobot penilaian untuk pernyataan aitem unfavorable, 
yaitu : SS = 1, S = 2, TS = 3, STS = 4. Semakin tinggi nilai yang dicapai oleh partisipan akan semakin tinggi regulasi 
emosi yang dimilikinya. Sebaliknya semakin rendah nilai yang dicapai maka semakin rendah regulasi emosi yang 
dimiliki. Dari hasil uji reliabilitas didapatkan hasil, koefisien Cronbach’s alpha pada alat ukur regulasi emosi 
sebesar 0,907 dan untuk alat ukur resiliensi memiliki koefisien Cronbach’s alpha sebesar 0.972. Dalam hal ini, 
dapat dikatakan bahwa alat ukur yang digunakan untuk mengukur variabel regulasi emosi dan resiliensi 
dinyatakan terpercaya serta memenuhi syarat reliabilitas yang baik. 

Proses pengambilan data 

Pengambilan data yang dilakukan oleh peneliti, yaitu menggunakan kuesioner melalui google form. Paristipan 
akan mendapatkan link yang peneliti bagikan, selanjutnya partisipan akan membuka link tersebut, dan akan 
diminta untuk membaca dan mengisi setiap pernyataan yang sudah peneliti berikan. Setelah partisipan 
menyelesaikan setiap pernyataan, maka kuesioner akan dikirimkan kembali kepada peneliti. 

Hasil dan Pembahasan 
Hasil 

Analisis deskriptif dari variabel regulasi emosi dan resiliensi diperoleh hasil sebagai berikut : 

Tabel 1 Klasifikasi Regulasi Emosi 

Interval Kategori Jumlah Partisipan Persentase 

55,25 - ≤ 68 Sangat Tinggi 8 20% 

>42,5 - ≤ 55,25 Tinggi 19 48% 
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Dari table di atas terkait regulasi emosi dari 40 partisipan yang berbeda-beda mulai dari tingkatan sangat 
rendah sampai sangat tinggi. Pada kategori sangat rendah didapati persentase 8%, kategori rendah 25%, kategori 
tinggi 48%, dan kategori sangat tinggi 20%. 

Tabel 2 Klasifikasi Resiliensi 

Interval Kategori Jumlah Partisipan Presentase 

>172,25 - ≤ 212 Sangat Tinggi 7 18% 

>132,5 - ≤ 172,25 Tinggi 20 50% 

>92,75 - ≤ 132,5 Rendah 11 28% 

>53 - ≤ 92,75 Sangat Rendah 2 5% 

Total  40 100% 

 

Data diatas menunjukkan tingkat resiliensi dari 40 partisipan yang berbeda-beda mulai dari tingkatan sangat 
rendah sampai sangat tinggi. Pada kategori sangat rendah didapati persentase 5%, kategori rendah 28%, kategori 
tinggi 50%, dan kategori sangat tinggi 18%. 

Metode Kolmogorov-Smirnov digunakan untuk uji normalitas pada penelitian ini. Data dapat dikatakan 
terdistribusi normal apabila memiliki nilai signifikansi (p > 0,05) yang didapat dari analisa menggunakan program 
IBM SPSS 24. Hasil uji normalitas adalah sebagai berikut. 

Tabel 3 Uji Normalitas 

One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test 
 Regulasi Emosi Resiliensi 

N 40 40 

KS-Z .109 .144 

Asymp. Sig. (2-tailed) .200c,d .165c 

 

Hasil uji Kolmogorov-Smirnov diperoleh hasil yang menunjukkan skala regulasi emosi (K-S-Z = 0.109, p= 0,200, 
p > 0,05) dan skala resiliensi (K-S-Z = 0,144, p = 0,165, p > 0,05). Dari data tersebut dikatakan bahwa variabel 
regulasi emosi dan resiliensi berdistribusi normal. 

Table 4 Uji Linearitas 

   ANOVA Table     

   Sum of Squares df Mean Square F Sig. 

RE 
* R 

Between Groups (Combined) 35277.125 25 1411.085 8.962 .000 

Linearity 33468.351 1 33468.351 212.570 .000 

  Deviation from 
Linearity 

1808.774 24 75.366 .479 .946 

 Within Groups  2204.250 14 157.446   

 Total  37481.375 39    

 

Uji linearitas (p > 0.05) yang dilakukan untuk mengetahui ada tidaknya hubungan linear antara kedua variabel. 
Uji linearitas dilakukan dengan melihat nilai F. Nilai (F = 0,479) dan memiliki signifikansi sebesar 0,946 (p > 0,05). 
Berarti bahwa kedua variabel mempunyai hubungan yang linear. 

>29,75 - ≤ 42,5 Rendah 10 25% 

>17 - ≤ 29,75 Sangat Rendah 3 8% 

Total  40 100% 
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Tabel 5 Uji Korelasi 

 Correlations   

  Regulasi 
Emosi 

Resiliensi 

Regulasi Emosi Pearson Correlation 1 .945** 

Sig. (1-tailed)  .000 

 

Dari hasil uji korelasi diatas menunjukan bahwa nilai koefisien korelasi sebesar r = 0,945 dengan signifikan 
0,000 dapat disimpulkan bahwa terdapat hubungan positif yang signifikan antara regulasi emosi dan resiliensi 
pada karyawan PT. X di Jakarta selama masa pandemi COVID-19. 

Pembahasan 

Berdasarkan penelitian mengenai hubungan antara regulasi emosi dengan resiliensi pada karyawan PT. X 
selama masa pandemi COVID-19, hasil penelitian menunjukkan terdapat hubungan positif yang signifikan antara 
regulasi emosi dengan resiliensi r = 0,945; (p < 0,05). Hasil ini menunjukkan bahwa semakin tinggi regulasi emosi, 
semakin tinggi juga resiliensi dan sebaliknya, semakin rendah regulasi emosi, semakin rendah juga resiliensi pada 
karyawan PT. X selama masa pandemi COVID-19 dengan demikian hipotesis yang diajukan peneliti diterima. Hasil 
penelitian ini sesuai dengan penelitian Sukmaningpraja dan Santhoso (2016) menjelaskan bahwa hasil dari 
penelitian ini mengatakan regulasi emosi berperan dalam resiliensi, yang artinya semakin tinggi regulasi emosi 
maka resiliensi semakin tinggi. Rizki (2010) menemukan bahwa regulasi emosi mempunyai hubungan yang 
signifikan dengan resiliensi. Regulasi emosi mempunyai strategi dimana strategi dalam regulasi emosi tersebut 
dapat membangun resiliensi yang baik. Sementara itu didapatkan hasil dari penelitian ini, yaitu partisipan yang 
menggunakan strategi regulasi emosi suppression didapatkan hasil 68,4% yang termasuk dalam kategori sedang 
dan sisanya 15,8% temasuk dalam kategori sangat tinggi. Menurut Gross dan John (2003) bahwa usaha untuk 
menekan ekspresi emosi negatif bisa dilakukan, tetapi dapat memberikan efek samping seperti menekan 
ekspresi yang bersifat positif dan tidak dapat membantu dalam mengurangi pengalaman yang negatif. 

Regulasi emosi menekankan bagaimana dan mengapa emosi itu sendiri mampu mengatur dan mempercepat 
proses psikologis, seperti mamusatkan perhatian, pemecahan masalah, dukungan sosial, dan juga mengapa 
regulasi emosi bisa berbahaya, untuk memproses dan mengganggu hubungan sosial antar individu (Cole dkk., 
2004). Regulasi emosi merupakan salah satu alternatif untuk menjadi solusi agar individu tetap bertahan dan 
mengatur respon emosinya agar dapat menghadapi kecemasan yang dialaminya (Putri & Handayani, 2020). 
Terutama dimasa pandemi COVID-19, regulasi emosi yang tepat bisa membantu individu untuk tetap 
memberikan respon positif terhadap kondisi atau permasalahan yang timbul di masa pandemic COVID-19. 

Hal ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Troy dan Mauss (2011), bahwa kemampuan 
menggunakan regulasi emosi merupakan faktor protektif dalam menghadapi konsekuensi yang negatif. Individu 
yang mampu menggunakan strategi regulasi emosi secara adaptif ketika mengalami stress dapat mengurangi 
intensitas emosi negatifnya dengan mengubah penilain/tindakan. Kemampuan resiliensi pada individu akan 
semakin tinggi, jika emosi yang bersifat negatif mampu dikelola secara efektif. 

Individu yang bekerja mengharapkan kemudahan untuk beradaptasi dalam segala hal di tempat kerjanya. 
Mengatur emosi serta melakukan resiliensi adalah sebuah tujuan agar mudah kenal dengan tempat baru. 
Menurut Grotberg (dalam Mulyani, 2011) Kemampuan manusia untuk mengeksplorasi, mengatasi, dan 
selanjutnya memperoleh kekuatan untuk menjadikan seseorang yang lebih baik setelah mengalami kegagalan 
dan cobaan disebut resiliensi. Bahkan setelah mengalami berbagai cobaan disebut resiliensi. Regulasi emosi 
memberikan sumbangan sebesar 89,3% pada resiliensi dan sisanya 10,7% dipengaruhi oleh faktor-faktor lainnya, 
seperti kontrol impuls, optimisme, serta analisis penyebab masalah, empati, kepercayaan diri, dan juga 
kemampuan untuk keluar dari zona sulit. 

Penelitian ini dilakukan terhadap karyawan di PT. X dengan partisipan sebanyak 40 orang. Regulasi emosi 
pada karyawan di PT. X menunjukan hasil bahwa terdapat partisipan yang berada pada kategori tinggi memiliki 
19 partisipan dengan persentase 48% dan juga memiliki kategori sangat rendah yaitu 8% dengan 3 partisipan. 
Maka dapat dikatakan bahwa regulasi emosi pada karyawan di PT. X sebagian besar berada pada kategori tinggi. 
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Resiliensi pada karyawan di PT. X didapati bahwa partisipan yang berada pada kategori sangat rendah berjumlah 
2 partisipan dengan persentase 5% dan 20 partisipan pada kategori tinggi dengan persentase 50%. Maka dapat 
disimpulkan bahwa sebagian besar tingkat resiliensi karyawan di PT. X berada pada kategori tinggi. 

Simpulan 
Berdasarkan pembahasan di atas, dapat disimpulkan bahwa hasil penelitian ini menunjukkan adanya 

hubungan positif yang signifikan antara regulasi emosi dengan resiliensi pada karyawan PT. X selama masa 
pandemi COVID-19. Hal ini menunjukkan hasil bahwa semakin tinggi regulasi emosi maka akan semakin tinggi 
resiliensi pada karyawan PT. X. Sebaliknya, semakin rendah regulasi emosi maka akan semakin rendah juga 
resiliensi pada karyawan PT. X. Regulasi emosi pada karyawan PT.X memberikan sumbangan sebesar 89,3% 
terhadap resiliensi dan 10,7% lainnya dipengaruhi oleh faktor lain, seperti kontrol impuls, optimisme, serta 
analisis penyebab masalah, empati, kepercayaan diri, kemampuan untuk keluar dari zona sulit. Dari hasil analisis 
deskriptif yang sudah peneliti dapatkan, sebagian besar partisipan memiliki regulasi emosi dan resiliensi pada 
kategori tinggi. 

Rekomendasi yang diberikan oleh peneliti didasarkan pada hasil penelitian, yaitu untuk karyawan PT. X rata-
rata memiliki regulasi emosi dan resiliensi yang baik sehingga sangat membantu perusahaan untuk mencapai 
tujuan meskipun sedang menghadapi perubahan seperti COVID-19. Sehingga diharapkan perusahaan mampu 
memberikan reward kepada karyawan agar tetap konsisten dan bersemangat dalam mencapai tujuan 
perusahaan. Bagi peneliti selanjutnya diharapkan penelitian ini dapat digunakan sebagai acuan tambahan 
referensi untuk keperluan penelitian selanjutnya dan bisa juga melanjutkan penelitian ini dengan partisipan yang 
sama untuk dikaitkan atau ditambahkan dengan variabel lain.  
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