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Abstrak

Studi ini bertujuan untuk untuk mengetahui faktor-faktor apa saja yang dapat memengaruhi regulasi emosi pada
individu dengan perilaku Non-Suicidal Self-Injury (NSSI). Studi ini menggunakan metode literature review dengan
pendekatan naratif yang mengidentifikasi tujuh artikel penelitian. Non-Suicidal Self-Injury (NSSI) telah ditemukan
berkaitan dengan rendahnya kemampuan regulasi emosi. Regulasi emosi merupakan strategi individu dalam
mengatur, merasakan, serta mengekspresikan emosinya. Sebagian besar studi terkait NSSI telah berfokus pada
aspek regulasi emosi sebagai variabel penting. Akan tetapi, hanya sedikit literatur ditemukan membahas terkait
faktor-faktor yang memengaruhi regulasi emosi pada individu NSSI. Kajian ini menemukan bahwa terdapat dua
faktor utama, yaitu individual dan lingkungan, yang memengaruhi bagaimana individu NSSI meregulasi emosi
mereka. Faktor individual terdiri atas: (1) biologis dan sistem otak; (2) jenis kelamin; (3) kepribadian neurotik; (4)
coping self-efficacy; (5) body regard; (6) kualitas tidur dan aktivitas fisik, serta; (7) ciri-ciri kepribadian ambang.
Kemudian terdapat dua faktor terkait lingkungan yang ditemukan berpengaruh: (1) dukungan sosial; (2)
kelekatan. Temuan ini diharapkan dapat memberikan informasi dalam upaya peningkatan keterampilan regulasi
emosi individu NSSI.

Kata Kunci: Regulasi Emosi; Non-Suicidal Self-Injury; NSSI

Abstract

This study aims to identify factors that influence emotion regulation in individuals with Non-Suicidal Self-Injury
(NSSI) behavior. This study was conducted using the literature review method with a narrative approach by
identifying seven quantitative research articles. Non-suicidal self-injury (NSSI) has been associated with the
occurrence of decreasing emotion regulation ability. Emotion regulation is an individual's strategy in regulating,
feeling, and expressing their emotions. Most studies on NSSI behavior have focused on emotion regulation viewed as
an important variable. However, only a few pieces of literature discuss factors influencing emotion regulation in NSSI
individuals. This study found that there are two main factors, namely individual and environmental, which influence
how NSSI individuals regulate their emotions. Individual factors consist of (1) biological and brain systems; (2) sex
and gender; (3) neuroticism; (4) coping self-efficacy; (5) body regard; (6) sleep quality and physical activity, and; (7)
borderline personality traits. Furthermore, two environmental factors were found to be influential: (1) social support;
and (2) attachment. These findings are expected to provide information to improve the emotion regulation ability in
individuals with NSSI behavior.
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PENDAHULUAN

Non-Suicidal Self-Injury (NSSI) merupakan salah satu bentuk perilaku menyakiti diri yang
saat ini masih menjadi fenomena di masyarakat. Kasus perilaku self-injury cenderung terjadi
secara tertutup sehingga sulit untuk menentukan angka pasti tingkat kejadian. Di Indonesia pun,
NSSI masih menjadi fenomena gunung es sehingga sulit menemukan data jumlah pelaku NSSI
secara pasti (Hidayati & Muthia, 2016). Kasus NSSI paling umum terjadi pada rentan usia remaja
hingga dewasa awal, dengan onset kemunculan perilaku pada usia 13 hingga 18 tahun (Klonsky
et al.,, 2014). Berdasarkan studi oleh Xiao et al. (2022), diperkirakan bahwa prevalensi agregat
kasus NSSI remaja secara global mencapai 22.0% dalam periode seumur hidup dan 23.2% dalam
periode 12 bulan. Di Indonesia sendiri, survei yang dilakukan Awalinni & Harsono (2023)
menyatakan sebanyak 11 dari 18 mahasiswa telah melakukan NSSI. Sebelumnya, survey yougov
omnibus juga menemukan bahwa 36,9% orang Indonesia telah melakukan aktivitas menyakiti
diri (Anissa et al, 2022). Swannell et al. (2014) mengungkapkan bahwa pelaku self-injury
memiliki riwayat setidaknya satu episode NSSI dalam hidupnya dengan persentase 17,2%
individu remaja, 13,4% individu dewasa awal, dan 5,5% individu dewasa.

Non-Suicidal Self-Injury (NSSI) merupakan perilaku individu secara sadar merusak
jaringan tubuh dirinya yang tidak diterima secara sosial dan tanpa adanya keinginan untuk
mengakhiri hidup (Emelianchik-Key & La Guardia, 2020; Nock, 2010). Tato dan tindik tidak
diidentifikasikan sebagai NSSI, mengingat perilaku tersebut diterima secara sosial sebagai
bentuk ekspresi diri (DeAngelis, 2015). Demikian pula dengan perilaku yang berkaitan dengan
kegiatan atau tradisi budaya, spiritual, dan religious (American Psychiatric Association, 2013).
Dalam Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorder edisi ke-5 revisi (DSM-5-TR), NSSI
diklasifikasikan ke dalam kategori “Other conditions that may be a focus of clinical attention”.
Mengacu pada DSM-5, contoh metode menyakiti diri yang dilakukan adalah menyayat (cutting),
membakar (burning), menusuk (stabbing), membenturkan (hitting), dan menggosok dengan
berlebihan (excessive rubbing) pada bagian tubuh. Adapun metode yang paling banyak dilakukan
adalah menyayat (cutting), menggores atau mencakar tubuh, memukul diri, membenturkan
kepala, menggaruk kulit dengan kasar, menyentuh benda panas, serta memukul dinding
(Awalinni & Harsono, 2023).

Munculnya perilaku NSSI umumnya diawali dengan adanya emosi-emosi negatif yang
dirasakan individu. Studi kualitatif oleh Zakaria & Theresa (2020) menemukan bahwa emosi
negatif yang paling dominan dirasakan partisipan sesaat sebelum melakukan tindakan NSSI
adalah sedih dan marah, kemudian mereka akan menjadi lega dan tenang setelah melakukan
tindakan NSSI. Elvira & Sakti (2022) mengeksplorasi pengalaman NSSI wanita dewasa awal
menemukan bahwa partisipan penelitian merasakan perasaan sedih, sakit hati, kecewa, marah,
tidak berguna, penilaian negatif diri (merasa jijik dan tidak berharga), serta ketidakmampuan
menyalurkan emosi. Sejalan dengan temuan tersebut, Adapun alasan individu melakukan self-
injury ditemukan berkaitan dengan emosi negatif, yaitu sebagai perilaku untuk melampiaskan
dan menyelesaikan masalah, serta mengurangi dampak emosi negatif yang dirasakan agar tidak
mengarah pada menyakiti orang lain (Margaretha, 2020; Putri & Rahmasari, 2021). Berdasarkan
temuan tersebut, emosi negatif diketahui menjadi salah satu faktor kuat yang berkaitan dengan
kemunculan perilaku NSSI.

Idealnya, kemunculan emosi-emosi negatif dapat diminimalkan efeknya dengan melakukan
regulasi emosi. Hasil studi menyatakan bahwa terdapat hubungan antara NSSI dengan regulasi
emosi pada partisipan penelitian (Cebu, 2023; Safira et al., 2022). Regulasi emosi didefinisikan
sebagai strategi yang dilakukan individu untuk mengatur, merasakan, serta mengekspresikan
emosi yang dimiliki (Gross, 1998). Regulasi emosi banyak melibatkan proses secara fisiologis dan
neurobiologis, seperti rekognisi emosi, reaktivitas emosi, dan kontrol kognitif (Wolff et al., 2019).
Siklus regulasi emosi diawali dengan adanya diskrepansi antara keadaan emosional yang
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diinginkan dengan keadaan sebenarnya yang dihadapi sehingga diskrepansi dipandang sebagai
peluang regulasi guna mencapai tujuan, seperti untuk merasa lebih baik.

Pada perilaku NSSI, emosi negatif berkembang menjadi emosi yang dapat membahayakan
(harmful) bagi individu karena mengarah pada perilaku maladaptif. Melalui proses regulasi
emosi, individu dapat kembali pada keadaan emosional yang diharapkan sehingga tidak
mengarah pada kemunculan atau pengulangan perilaku maladaptif. Akan tetapi, penelitian
menemukan bahwa alasan yang paling sering dijumpai berkaitan dengan perilaku NSSI adalah
mengalami defisit dalam regulasi emosi, khususnya terkait pengelolaan perasaan tidak nyaman
dan upaya mengurangi stres atau tekanan secara emosional (Muehlenkamp et al,, 2013). Studi
spesifik yang dilakukan pada perempuan juga mengungkapkan hal serupa, yaitu individu dengan
riwayat NSSI menunjukkan regulasi emosi yang lebih buruk dibandingkan individu tanpa
riwayat NSSI (Mettler et al, 2021). Kondisi tersebut yang kemudian mengarahkan individu
dalam mengembangkan strategi koping maladaptif berupa menyakiti diri.

Sebagian besar studi yang dilakukan telah berfokus pada aspek disregulasi emosi sebagai
faktor risiko dan aspek regulasi emosi sebagai faktor protektif dari perilaku NSSI. Akan tetapi,
hanya sebagian kecil literatur membahas terkait faktor-faktor apa saja yang dapat memengaruhi
aspek regulasi emosi individu yang terlibat dalam perilaku NSSI. Selaras dengan hal tersebut,
Cipriano et al. (2017) melalui tinjauan sistematis menemukan bahwa sebagian besar studi terkait
alasan psikologis keterlibatan individu dalam perilaku NSSI berfokus pada variabel regulasi
emosi. Regulasi emosi juga ditemukan berkaitan dengan perilaku repetitif NSSI pada remaja
(Brown & Plener, 2017). Oleh karena itu, reviu literatur ini penting dilakukan guna memahami
faktor-faktor yang berpengaruh terhadap regulasi emosi individu NSSI. Adapun tujuan penulisan
ini adalah untuk mengkaji temuan penelitian terkait regulasi emosi dan perilaku NSSI sehingga
dapat memberikan gambaran faktor-faktor apa saja yang berkaitan dengan regulasi emosi pada
individu dengan perilaku NSSI.

METODE PENELITIAN

Metode yang digunakan dalam studi ini adalah narrative literature review untuk
mendeskripsikan dan menggabungkan informasi melalui literatur terkait. Melalui metode ini,
peneliti dapat menghimpun hasil-hasil studi yang meneliti keterkaitan antara variabel-variabel
tertentu dengan regulasi emosi pada individu pelaku NSSI.

Pencarian sumber literatur dilakukan melalui tiga sumber pustaka, yaitu Google Scholar,
ProQuest, dan Mendeley dengan menggunakan kombinasi kata kunci "Non-Suicidal Self-Injury”,
“NSSI”, “Self-Injury”, “Menyakiti diri”, “Regulasi emosi", “Emotion regulation". Adapun kriteria
inklusi dalam pencarian sumber penulisan ini adalah penelitian kuantitatif dan kualitatif
berkaitan dengan regulasi emosi pada individu pelaku NSSI, tahun penerbitan artikel antara
2013-2023, artikel ditulis dalam bahasa Inggris dan bahasa Indonesia. Kriteria eksklusi
penulisan ini adalah tulisan berbentuk skripsi dan/atau tesis, serta penelitian berkaitan dengan
perilaku menyakiti diri pada individu Autism Spectrum Disorder (ASD), gangguan psikotik,
disabilitas intelektual, Stereotypic Movement Disorder (SMD), dan Trichotillomania sesuai
dengan kriteria pada DSM-V. Proses pencarian dan seleksi artikel divisualisasikan melalui
diagram alir pada Gambar 1. Setelah mempertimbangkan kriteria inklusi dan eksklusi, hasil
pencarian melalui sumber pustaka memperoleh sebanyak 8 artikel penelitian topik terkait yang
sesuai dengan Kriteria.

Pencarian
artikel melalui

Seleksi kriteria Artikel lolos
database inklusi & kriteria eksklusi
dengan kata

kunci (n=104)

eksklusi & inklusi (n=8)

Gambar 1. Diagram Alir Proses Pengumpulan dan Seleksi Artikel
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HASIL DAN PEMBAHASAN

Berdasarkan rincian artikel yang disintesis dalam studi ini, diperoleh dua faktor utama
yang memengaruhi regulasi emosi pada partisipan penelitian yang terlibat dalam aktivitas NSSI,
yaitu faktor individual dan faktor lingkungan. Dua faktor tersebut ditemukan selaras dengan
pernyataan (McRae & Gross, 2020) bahwa strategi regulasi emosi berkaitan dengan faktor
individual dan faktor lingkungan. Faktor individual berkaitan dengan kondisi dalam diri individu,
sedangkan faktor lingkungan berkaitan dengan hal-hal di luar diri yang berpengaruh terhadap
individu. Faktor individual yang ditemukan di antaranya: (1) biologis dan sistem otak; (2) jenis
kelamin; (3) kepribadian neurotik; (4) coping self-efficacy; (5) body regard; (6) kualitas tidur dan
aktivitas fisik, serta; (7) ciri-ciri kepribadian ambang. Kemudian, faktor terkait lingkungan yang
ditemukan di antaranya (1) dukungan sosial; (2) kelekatan.
A. Faktor Individual

Biologis dan Sistem Otak
Carosella et al. (2023) meneliti prediktor biologis dari regulasi emosi maladaptif pada 64

remaja perempuan dengan riwayat melakukan NSSI saat pandemi Covid-19. Hasil menunjukkan
bahwa rendahnya reaktivitas kortisol sebelum pandemi dapat memprediksi kesulitan regulasi
emosi selama masa pandemi. Reaktivitas kortisol ditemukan berkorelasi negatif dengan
kesulitan regulasi emosi (DERS) pada masa pertengahan pandemi. Hasil tersebut menunjukkan
bahwa rendahnya reaktivitas kortisol berkaitan dengan kesulitan dalam regulasi emosi yang
lebih tinggi.

Otak merupakan organ tubuh yang mengatur hampir seluruh aktivitas tubuh manusia,
termasuk emosi yang dirasakan. Proses biologis dan kerja otak, seperti reaktivitas hormon
kortisol pada korteks prefrontal ditemukan berkaitan dengan regulasi emosi individu.
Pernyataan tersebut sejalan dengan temuan Piarulli et al. (2023) yang mengungkapkan bahwa
kadar kortisol ditemukan berkorelasi dengan kemampuan regulasi emosi eksternal individu.
Kortisol merupakan hormon steroid yang diproduksi oleh kelenjar adrenal dan berperan dalam
respon terhadap stress tubuh. Kortisol bekerja dengan cara mengendalikan bagian-bagian
tertentu pada tubuh untuk mengatur suasana hati, motivasi, dan rasa takut, serta memberikan
energi bagi tubuh melalui proses metabolisme lemak, protein, dan karbohidrat (Thau et al,,
2023).

Ketika kadar kortisol dalam tubuh meningkat, individu akan berada dalam situasi
kewaspadaan sehingga terjadi peningkatan perasaan cemas, gelisah, dan mudah tersinggung.
Tingginya reaktivitas kortisol tersebut kemudian memengaruhi bagaimana individu meregulasi
emosi karena dalam keadaan tersebut individu menjadi sangat rentan terhadap emosi negatif
(Pan et al., 2023). Peningkatan kadar kortisol akan berakibat pada respons dan reaktivitas
emosional yang meningkat pula. Dalam kondisi ini, terdapat peran amigdala pada otak untuk
menyesuaikan kadar kortisol dalam pemrosesan emosi. Saat individu dihadapkan pada situasi
sulit, keberhasilan meregulasi emosi bergantung pada konektivitas jaringan otak di amigdala
(Morawetz et al., 2017). Ketika jaringan-jaringan tersebut tidak terkoneksi dengan baik, maka
proses regulasi emosi akan terganggu sehingga menimbulkan perilaku maladaptif seperti
menyakiti diri. Namun, pengaruh ini mungkin tidak secara konstan terjadi di setiap kondisi,
mengingat aspek pengalaman objektif terhadap peristiwa juga perlu diperhatikan.

Jenis Kelamin
Thomas & Bonnaire (2023) meneliti secara kualitatif terkait disregulasi emosi pada 12

individu dewasa muda laki-laki dan perempuan yang melakukan NSSI. Disregulasi emosi
merupakan ketidakmampuan individu untuk melakukan strategi emosi (Wolff et al., 2019). Hasil
menemukan bahwa partisipan perempuan menganggap NSSI sebagai satu-satunya strategi
regulasi emosi, serta cara untuk memvisualisasikan dan menerima rasa penderitaan yang dialami
benar-benar nyata. Dua temuan tersebut tidak ditemukan pada partisipan laki-laki. Secara
biologis, perempuan memiliki kecenderungan reaktivitas emosional terhadap stimulus negatif
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yang lebih tinggi dibandingkan laki-laki (Gardener et al., 2013). Di sisi lain, studi oleh Lutz et al.
(2023) menyimpulkan bahwa tingginya kasus NSSI pada perempuan disebabkan oleh tingginya
tingkat tekanan psikologis yang dialami. Hal ini kemudian menyebabkan kesulitan regulasi emosi
yang lebih tinggi pula pada individu perempuan dibandingkan laki-laki. Tekanan psikologis ini
dapat berkaitan dengan isu gender atau sosiokultural. Berdasarkan penjelasan tersebut, faktor
jenis kelamin menjadi salah satu faktor yang perlu diteliti lebih dalam guna mengetahui pengaruh
pastinya terhadap aspek regulasi emosi individu NSSI.

Kepribadian Neurotik

Liao et al. (2022) melakukan analisis korelasi antara neurotisisme, regulasi emosi, depresi,
dan perilaku NSSI pada 450 mahasiswa perguruan tinggi di Chongqing. Hasil analisis
mengungkap bahwa neurotisisme berkorelasi negatif dengan dua strategi regulasi emosi, yaitu
cognitive reappraisal dan expressive suppression. Apabila tingkat neurotisisme individu semakin
tinggi, maka kemampuannya dalam melakukan strategi regulasi emosi akan cenderung rendah.
Ketika individu neurotik berupaya menerapkan cognitive reappraisal, maka individu akan
mengalami kesulitan dalam mengembangkan sikap dan pemahaman positif terhadap peristiwa
traumatis pemicu stress. Ketika individu neurotik berupaya menerapkan expressive suppression,
maka individu akan mengalami kesulitan mengontrol ekspresi emosi negatif yang dirasakan.
Kondisi tersebut kemudian dapat mengarahkan pada perilaku maladaptif seperti NSSI.

Neurotisisme merupakan kecenderungan sifat individu untuk mengalami pengaruh-
pengaruh negatif, seperti amarah, kecemasan, self-consciousness, ketidakstabilan emosi, depresi,
serta mudah tersinggung (Widiger & Oltmanns, 2017). Individu dengan kecenderungan neurotik
memiliki kerentanan psikologis yang spesifik sehingga menimbulkan reaktivitas yang tinggi
terhadap emosi negatif. Kondisi ini membuat individu mengembangkan persepsi
ketidakberdayaan dalam strategi koping (Barlow et al, 2014). Alhasil, individu neurotik
cenderung mengalami kesulitan dalam regulasi emosi. Hal ini berkaitan pula dengan struktur
otak karena individu neurotik menunjukkan kemampuan aktivasi yang rendah pada korteks
prefrontal dan korteks frontal sehingga individu tidak mampu melakukan cognitive reappraisal
sebagai salah satu strategi regulasi emosi (Yang et al., 2020).

Berdasarkan penjelasan tersebut, aspek yang menonjol pada individu neurotik memang
lebih mengarah pada permasalahan reaktivitas emosional bukan regulasi emosi. Akan tetapi,
aspek tersebut mampu menjelaskan mengapa individu neurotik kemudian mengalami kesulitan
dalam regulasi emosi. Dalam kasus-kasus tertentu, permasalahan emosi cenderung berkaitan
dengan kesulitan regulasi emosi (Gross, 2015).

Coping Self-Efficacy

Midkiff et al. (2018) melakukan studi pada 187 mahasiswa universitas negeri dengan
perilaku menyakiti diri untuk mengetahui efek mediasi dari coping self-efficacy (CSE) terhadap
hubungan antara disregulasi emosi dengan frekuensi dari NSSI. Sebagian besar partisipan adalah
perempuan dan berusia di antara 18 hingga 26 tahun. Hasil menunjukkan bahwa coping self-
efficacy tidak berperan sebagai mediator antara kesulitan regulasi emosi dan frekuensi NSSI.
Akan tetapi, coping self-efficacy ditemukan berkorelasi negatif secara signifikan dengan kesulitan
regulasi emosi dan frekuensi NSSI. Hasil tersebut mengindikasikan bahwa coping self-efficacy
yang rendah pada individu berkaitan dengan frekuensi melakukan NSSI yang lebih tinggi, serta
kesulitan regulasi emosi yang lebih besar. Melalui studi ini, dapat dipahami pula bahwa individu
yang mengalami kesulitan tinggi dalam mengelola emosi diperkirakan memiliki coping self-
efficacy yang rendah.

Bandura (1977) mendefinisikan self-efficacy adalah keyakinan individu terhadap
kemampuannya dalam mencapai sebuah tujuan. Dalam hal ini, coping self-efficacy diartikan
sebagai keyakinan individu terkait kemampuan mereka dalam mengatasi ancaman atau
tantangan melalui koping (Chesney et al.,, 2006). Ketika individu memiliki keyakinan bahwa
dirinya tidak dapat mengatasi situasi yang tengah dihadapi, maka individu akan memiliki
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keengganan untuk mencoba melakukan strategi koping. Hal tersebut sejalan dengan pernyataan
Gross (2015) bahwa salah satu sumber kesulitan regulasi emosi adalah self-efficacy. Rendahnya
keyakinan seseorang terhadap kemampuannya untuk secara efektif menerapkan strategi
regulasi emosi dapat menjadi hambatan karena individu tidak mengambil langkah untuk
mencoba. Hal tersebut menandakan rendahnya self-efficacy individu terhadap kemampuannya
meregulasi emosi. Dengan demikian, self-efficacy cenderung membentuk seberapa kuat individu
mengaktifkan strategi pengelolaan tertentu.

Body Regard

Muehlenkamp et al. (2013) melakukan studi terhadap 398 mahasiswa sarjana untuk
mengetahui peran variabel body regard sebagai moderator terhadap hubungan antara
disregulasi emosi dengan NSSI. Hasil analisis bivariat menunjukkan bahwa interaksi laten antara
disregulasi emosi dan body regard signifikan secara statistik dalam memprediksi frekuensi NSSI.
Lebih lanjut, hasil analisis mengindikasikan bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara
disregulasi emosi dengan NSSI hanya pada partisipan dengan tingkat body regard yang rendah.
Melalui penelitian ini, disimpulkan bahwa body regard berperan sebagai moderator yang
memengaruhi hubungan antara disregulasi emosi dengan NSSI. Rendahnya tingkat body regard
individu akan semakin memperkuat hubungan antara disregulasi emosi dengan NSSI.

Berdasarkan hasil studi Muehlenkamp et al. (2013), diketahui bahwa terjadinya disregulasi
emosi pada individu yang melakukan NSSI hanya pada saat individu memiliki tingkat body regard
yang rendah. Hal tersebut menunjukkan bahwa pandangan terhadap tubuh diidentifikasi
menjadi faktor penting yang berkaitan dengan proses regulasi emosi individu NSSI.
Muehlenkamp & Brausch (2012) mendefinisikan body regard sebagai sikap, tindakan, perasaan
dan hubungan seseorang terkait tubuhnya. Individu dengan body regard yang tinggi akan
mengmbangkan sikap dan pengalaman positif terhadap tubuhnya yang berkaitan pula dengan
keadaan sehat secara fisik dan psikologis. Dalam konteks perilaku NSSI, individu cenderung tidak
memiliki keselarasan dengan tubuhnya. Artinya, individu tidak merasa berada di dalam
tubuhnya sehingga menjadi lebih rentan terhadap emosi negatif. Hal tersebut membuat individu
mengalami intensitas yang lebih kuat terkait disregulasi emosi karena tidak dapat merasakan
gejala-gejala terkait tekanan emosional pada dirinya.

Kualitas Tidur dan Aktivitas Fisik

Lan et al. (2022) meneliti peran mediasi dari kualitas tidur, aktivitas fisik, dan dukungan
sosial terhadap pengaruh regulasi emosi pada NSSI pada sampel 2573 orang remaja. Melalui
analisis, diperoleh hasil bahwa kualitas tidur berperan sebagai mediator antara regulasi emosi
dan perilaku NSSI. Kemudian, aktivitas fisik memodulasi efek dari regulasi emosi positif terhadap
perilaku NSSI. Temuan ini menyimpulkan bahwa kualitas tidur dan aktivitas fisik dapat secara
efektif menurunkan tingkat keparahan perilaku NSSI yang berkaitan dengan rendahnya
kemampuan regulasi emosi.

Meski kerap dianggap sepele, kualitas tidur seseorang akan sangat memengaruhi
kesehatan secara fisik dan psikis. Masalah tidur seperti kurang tidur dapat membuat seseorang
menjadi lebih terangsang secara emosional dan sensitif terhadap stimulus pemicu stres
(Vandekerckhove & Wang, 2017). Kondisi yang demikian akan memengaruhi bagaimana
kemampuan individu dalam melakukan strategi regulasi emosi. Sebuah studi pada Jurnal Sleep
menemukan hasil bahwa terdapat hubungan timbal balik antara tidur dan regulasi emosi melalui
dipengaruhinya emosi ketika individu mengalami gangguan tidur atau kurangnya durasi tidur
yang cukup (Tomaso et al,, 2021). Ketika individu mengalami gangguan tidur, hal tersebut akan
berdampak pada suasana hati (mood) yang memburuk sehingga akan berdampak pada buruknya
reaktivitas emosi sebagai salah satu proses dalam upaya meregulasi emosi.

Aspek-aspek dalam regulasi emosi juga dapat dipengaruhi oleh aktivitas fisik individu.
Ketika seseorang memiliki frekuensi dan kualitas aktivitas fisik yang tinggi, maka hal tersebut
berdampak pada meningkatnya kecenderungan individu mampu meregulasi emosinya dengan
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baik. Bahmani et al. (2020) menemukan bahwa latihan aktivitas fisik seperti latihan daya tahan
(endurance) dan latihan koordinasi (coordinative) memiliki efek yang positif terhadap
kemampuan mengenali emosi, mengontrol emosi, serta mengekspresikan emosi. Maka dari itu,
latihan fisik menjadi salah salah satu intervensi yang digunakan pada individu dengan masalah
regulasi emosi.

Ciri-ciri Kepribadian Ambang

Chen et al. (2023) melakukan studi terhadap 1192 sampel remaja depresi untuk
mengeksplorasi asosiasi antara regulasi emosi, NSSI, dan ciri-ciri kepribadian ambang. Melalui
analisis ditemukan bahwa ciri-ciri kepribadian ambang berkorelasi negatif dengan regulasi
emosi. Individu dengan kecenderungan kepribadian ambang akan menunjukkan impulsivitas dan
ketidakstabilan emosional. Korelasi ini mengindikasikan bahwa individu dengan kepribadian
ambang akan mengalami kesulitan dalam mengelola emosi mengingat ketidakstabilan emosional
memberikan dampak terhadap strategi regulasi emosi (cognitive reappraisal & expression
suppression). Studi ini juga menunjukkan bahwa regulasi emosi yang baik akan dapat
mengurangi risiko munculnya ciri-ciri kepribadian ambang dan perilaku NSSI. Studi ini
menyimpulkan bahwa ciri-ciri kepribadian ambang dan kemampuan regulasi emosi berkorelasi
signifikan dengan NSSI pada remaja depresi. Ciri-ciri kepribadian ambang tidak hanya secara
langsung mempengaruhi risiko NSSI pada remaja penderita depresi, tetapi juga secara tidak
langsung memengaruhi risiko NSSI melalui regulasi emosi.

Perilaku Non-Suicidal Self-Injury kerap diasosiasikan sebagai salah satu karakteristik dari
impulsivitas individu dengan gangguan kepribadian ambang. Gangguan kepribadian ambang
(BPD) adalah gangguan yang ditandai dengan adanya masalah hubungan interpersonal,
ketidakstabilan secara emosional, serta perilaku yang mencerminkan impulsivitas. Menurut teori
Biososial oleh Linehan (1993), individu dengan BPD memiliki sensitivitas emosional yang lebih
tinggi sehingga sulit untuk meregulasi respons emosional yang intens dirasakan. Oleh karena itu,
individu dengan karakteristik BPD cenderung lebih lambat dalam proses mengembalikan kondisi
emosional ke keadaan semula (Fernando et al, 2023). Apabila dilihat melalui aspek
perkembangan otak, individu dengan BPD memiliki kesenjangan antara kontrol kognitif dan
pemrosesan emosi sehingga mengarah pada perilaku berisiko, seperti NSSI. Penjelasan tersebut
kemudian mendukung temuan Chen et al. (2023) yang menyimpulkan bahwa hadirnya atribut-
atribut kepribadian ambang akan memengaruhi bagaimana proses regulasi emosi individu,
khusunya dalam proses kontrol kognitif.

B. Faktor Lingkungan
Dukungan Sosial

Studi oleh Lan et al. (2022) menemukan bahwa regulasi emosi positif menunjukkan
korelasi positif dengan dukungan sosial. Hal ini menunjukkan bahwa dukungan sosial
memengaruhi regulasi emosi. Semakin tinggi dukungan sosial yang diperoleh, maka semakin
tinggi pula kemampuan regulasi emosi individu. Drageset (2021) menjelaskan bahwa dukungan
sosial dibangun atas karakteristik dan dinamika dari hubungan sosial. Hal ini mencakup aspek
struktural, seperti kuantitas hubungan sosial dan karakteristik dari aktivitas dan frekuensi dari
interaksi antarindividu. Secara kualitatif dijelaskan pula dukungan sosial mengacu pada
penilaian individu terhadap dukungan yang diperoleh serta kualitas dan seberapa jauh makna
hubungan bagi individu. Dukungan yang diberikan oleh orang sekitar, seperti keluarga dan
teman, ditemukan dapat membantu individu merasa lebih baik terhadap dirinya sehingga
memberikan dampak psikologis yang positif, salah satunya meningkatkan kemampuan regulasi
emosi (Izaguirre et al., 2021).

Individu yang menerima rasa kasih sayang dan dukungan dari Kkeluarga akan
meningkatkan kesejahteraan psikologis karena keluarga mampu memfasilitasi pembentukan
lingkungan dan hubungan yang positif bagi individu. Hal tersebut kemudian menjadi salah satu
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faktor yang mengurangi risiko kesulitan regulasi emosi pada individu. Selain keluarga, dukungan
dari lingkungan pertemanan juga memiliki dampak yang serupa. Meskipun demikian, terkhusus
pada populasi remaja dukungan keluarga ditemukan memiliki pengaruh yang lebih besar
(Izaguirre et al., 2021).

Kelekatan

Tatnell et al. (2018) mengkaji aspek dari kelekatan, regulasi emosi, dan NSSI melalui
pemberian kuesionar terhadap 237 individu dewasa awal. Berdasarkan hasil studi, partisipan
yang yang terlibat dalam aktivitas NSSI cenderung mengalami kesulitan dalam hubungan
kelekatan dengan ibu dan kesulitan dalam meregulasi emosi. Berdasarkan analisis mediasi
ganda, diketahui bahwa gaya kelekatan fearful secara tidak langsung memprediksi NSSI melalui
kesulitan untuk terlibat dalam goal-directed behaviour, kesulitan dalam kontrol impuls, serta
terbatasnya strategi regulasi emosi. Individu dengan fearful attachment cenderung memiliki
ketidakmampuan dalam menerima emosi negatif dan melakukan upaya koping. Individu juga
mengalami kesulitan untuk tetap berfokus pada tujuan dan mengabaikan variable-variabel
pengganggu (goal-directed behaviour), serta menunjukkan peningkatan dalam melakukan
perilaku impulsif. Tidak hanya pada figur ibu, avoidant attachment dengan figur ayah juga
berdampak pada meningkatnya kontrol perilaku, hal ini disebabkan karena individu kerap
mengalami penolakan emosi oleh pengasuh utamanya.

Kelekatan didefinisikan sebagai hubungan emosional kuat yang dikembangkan oleh anak
melalui interaksi dengan orang yang memiliki arti khusus dalam kehidupan anak, dimana
sebagian besar orang yang dimaksud memang merujuk pada sosok ibu (Papalia et al., 2009).
Kelekatan ditemukan menjadi faktor penting dalam perkembangan individu selama jangka
waktu kehidupan yang dijalani. Kepekaan oleh ibu dalam memberikan respons terhadap perilaku
individu ketika bayi menjadi bentuk awal dari kelekatan. Apabila hubungan antara ibu dan bayi
terbina dengan baik, maka akan memberikan rasa aman pada anak, bahkan saat figur lekat (ibu)
tidak berada didekat anak. Studi yang dilakukan terhadap remaja SMA mengungkapkan bahwa
semakin aman kelekatan individu terhadap figur ibu, maka tingkat regulasi emosi individu akan
semakin tinggi pula (Larasati & Desiningrum, 2018).

Penjelasan tersebut menunjukkan bahwa kelekatan yang aman dengan figur ibu akan
berpengaruh terhadap kemampuan emosional individu. Individu menjadi lebih baik dalam
mengidentifikasi emosi dan mengelola emosi. Sebaliknya, ketika kelekatan dengan ibu cenderung
tidak aman atau fearful attachment, maka akan ada tendensi individu mengalami kesulitan dalam
meregulasi emosinya. Di sisi lain, Tatnell et al. (2018) menemukan bahwa avoidant attachment
dengan figur ayah justru meningkatkan kontrol perilaku karena penolakan emosi yang kerap
dialami individu. Mengutip Brumariu (2015), hal tersebut mungkin berkaitan dengan anak
dengan hubungan avoidant cenderung menghasilkan proporsi strategi keterlibatan perilaku yang
tinggi (seperti memodifikasi situasi) dan strategi pengalihan perilaku yang lebih rendah (seperti
pengalihan perhatian dari situasi pemicu).

SIMPULAN

Melalui kajian narrative literature review diperoleh bahwa faktor-faktor yang memengaruhi
regulasi emosi pada individu dengan perilaku NSSI terdiri atas faktor individual dan faktor
lingkungan. Faktor individual terdiri atas: (1) biologis dan sistem otak; (2) jenis kelamin; (3)
kepribadian neurotik; (4) coping self-efficacy; (5) body regard; (6) kualitas tidur dan aktivitas
fisik, serta; (7) ciri-ciri kepribadian ambang. Kemudian terdapat dua faktor terkait lingkungan
yang ditemukan berpengaruh, di antaranya: (1) dukungan sosial; (2) kelekatan. Berdasarkan
penelitian kuantitatif, faktor-faktor tersebut ditemukan memberikan pengaruh terhadap regulasi
emosi dan aspeknya pada individu dengan perilaku NSSI. Temuan ini diharapkan dapat
meningkatkan pemahaman diri bagi keluarga dan individu dengan perilaku NSSI, sebagai upaya
preventif terhadap kemunculan dan repetisi perilaku, serta memberikan kontribusi bagi
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pengembangan ilmu pengetahuan di bidang psikologi. Adapun saran dan rekomendasi bagi
individu NSSI adalah dengan menerapkan strategi-strategi yang dapat meningkatkan
kemampuan regulasi emosi, misalnya dengan menerapkan mindfulness dan melakukan
journaling. Bagi pihak keluarga, pemberian dukungan dan penciptaan lingkungan yang suportif
sangat penting dalam membantu individu mengelola emosinya. Bagi psikolog dan praktisi
psikologi, pengembangan dan penerapan teknik bagi penanganan individu NSSI dapat berfokus
pada peningkatan aspek regulasi emosi. Peneliti selanjutnya dapat mengkaji melalui pendekatan
kualitatif guna menggali pengalaman regulasi emosi individu NSSI. Selain itu, peneliti selanjutnya
juga dapat mengkaji faktor-faktor yang memengaruhi regulasi emosi terkhusus pada individu
NSSI laki-laki atau perempuan dan kelompok usia tertentu, serta menggali perbedaan yang
mungkin ditemukan.
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