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Abstrak   

Sumber daya manusia merupakan aset penting yang berperan dalam pencapaian tujuan untuk keberhasilan organisasi. Namun 
demikian, dalam menjalankan perannya, karyawan dihadapkan pada berbagai tuntutan dan kompleksitas pekerjaan yang dapat 
meningkatkan tekanan psikologis. Tekanan psikologis dapat muncul dalam berbagai bentuk, seperti: kecemasan, kemarahan, 
maupun kelelahan emosional. Dalam kondisi tersebut, kemampuan regulasi emosi yang adaptif diperkirakan dapat membantu 
individu mengelola tekanan psikologis sekaligus mempertahankan kualitas kehidupan kerjanya. Penelitian ini bertujuan untuk 
mengetahui hubungan antara regulasi emosi dan kualitas kehidupan kerja pada karyawan. Penelitian ini menggunakan 
pendekatan kuantitatif dengan metode korelasional. Responden penelitian adalah 101 orang dengan status karyawan tetap. 
Hasil penelitian menunjukkan bahwa regulasi emosi secara simultan berperan signifikan dalam menjelaskan variasi kualitas 
kehidupan kerja (p = <.001; R² = .256). Secara individual, cognitive reappraisal menunjukkan kontribusi positif dan 
signifikan terhadap kualitas kehidupan kerja (β = .505; p < .001), sedangkan expressive suppression tidak menunjukkan 
kontribusi yang signifikan (β = .006; p = .949). Implikasi penelitian ini dapat menjadi referensi bagi perusahaan dalam 
mengembangkan program pelatihan cognitive reappraisal untuk membantu karyawan memaknai kembali situasi kerja yang 
menimbulkan tekanan dan merespons tuntutan pekerjaan secara lebih adaptif. 

Kata kunci: cognitive reappraisal; expressive suppression; karyawan; kualitas kehidupan kerja; regulasi emosi 
 
 
 

Abstract 

Human resources are an important asset that contribute to an achieving organizational goals and success. However, in 
performing their roles, employees encounter various job demands and complexities that may increase psychological distress. 
Such distress can manifest in various forms, such as  anxiety, anger, and emotional exhaustion. Under these conditions, 
adaptive emotion regulation is expected to help individuals manage psychological distress while maintaining their quality of 
work life. This study aimed to examine the relationship between emotion regulation and quality of work life among employees. 
A quantitative correlational design was employed, involving 101 permanent employees as respondents. The results indicated 
that the dimension of emotion regulation simultaneously explained a significant proportion of the variance in quality of work 
life (p < .001; R² = .256). Individually, cognitive reappraisal made a positive and significant contribution to quality of work 
life (β = .505; p < .001), whereas expressive suppression did not make a significant contribution (β = .006; p = .949). These 
findings may serve as a reference for organizations in developing cognitive reappraisal training programs to help employees 
reinterpret stressful workplace situations and respond to job demands more adaptively. 
 
Keywords: cognitive reappraisal; emotion regulation; employees; expressive suppression; quality of work life 
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LATAR BELAKANG 

Salah satu faktor utama sebuah organisasi mampu bertahan dan bersaing adalah faktor sumber daya manusia. Sumber daya 
manusia menjadi aset penting yang menentukan keberhasilan sebuah organisasi dalam mencapai tujuan. Sumber daya manusia 
yang dimaksud adalah individu yang menempati semua jenis jabatan dalam sebuah organisasi seperti perusahaan. Pada 
realitasnya, menjadi seorang karyawan dalam sebuah perusahaan tidak selamanya berjalan mulus. Dalam menjalankan 
pekerjaannya karyawan sering kali dihadapkan pada beban kerja yang kompleks seperti target kerja yang tinggi. Kondisi tersebut 
dapat memunculkan tekanan psikologis yang cukup tinggi dan menimbulkan berbagai respons emosional (Sundkvist & Zingmark, 
2003; Udod et al., 2017) seperti kecemasan, kemarahan atau kelelahan emosional. Sebuah studi oleh Sarinah (2023) menunjukkan 
bahwa iklim organisasi perusahaan berdampak terhadap kualitas kehidupan kerja karyawan. Lebih lanjut, penelitian juga 
menemukan bahwa stres kerja berdampak secara langsung dan negatif terhadap kualitas kehidupan kerja karyawan. Berdasarkan 
pemaparan tersebut, kondisi emosional karyawan perlu dikelola secara adaptif demi peningkatan kualitas kehidupan kerjanya. 

Hasil studi menunjukkan bahwa peningkatan kualitas kehidupan kerja berkontribusi positif terhadap produktivitas organisasi 
(Pandey & Tripathi, 2018), sedangkan rendahnya kualitas kehidupan kerja dapat berdampak pada menurunnya kinerja dan 
kesejahteraan karyawan. Lingkungan kerja yang dinamis dan tuntutan operasional yang tinggi pada sektor manufaktur membuat 
isu kualitas kehidupan kerja menjadi tinggi. Studi menunjukkan bahwa kondisi psikologis pekerja, hubungan interpersonal di 
tempat kerja, keseimbangan kehidupan kerja, dukungan organisasi, serta kemampuan individu dalam menghadapi tuntutan 
pekerjaan adalah faktor penting yang berpengaruh pada kualitas kehidupan kerja (Vagharseyyedin et al., 2011).  

Kualitas kehidupan kerja adalah tingkat kepuasan karyawan pada usaha perusahaan dalam memenuhi kebutuhan pribadi dan 
pekerjaan, sehingga karyawan bisa bekerja dengan optimal dan mencapai tujuan organisasi (Easton & Laar, 2018). Walton (1975) 
memaparkan bahwa kualitas kehidupan kerja memiliki delapan aspek, diantaranya; pemberian kompensasi yang adil dan 
memadai, penyediaan lingkungan kerja yang aman dan sehat, kesempatan untuk menggunakan serta mengembangkan kapasitas 
diri, peluang pengembangan karier disertai jaminan keamanan kerja, terciptanya integrasi sosial di lingkungan kerja, 
penghormatan terhadap hak dan aturan dalam organisasi, keseimbangan antara kehidupan kerja dan kehidupan secara keseluruhan, 
serta kontribusi dan tanggung jawab sosial organisasi terhadap kehidupan kerja.  

Gunawan dan Hidayatullah (2023) menjelaskan bahwa tujuan dari kualitas kehidupan kerja adalah untuk menyediakan kondisi 
kerja yang nyaman dan aman, meningkatkan kepuasan kerja, mengakomodasi aspirasi serta kebutuhan keluarga, dan membangun 
lingkungan kerja yang menunjang pengembangan pribadi serta penghormatan terhadap martabat karyawan. Namun, kualitas 
kehidupan kerja yang tinggi tidak mudah dicapai karena tidak semua faktor yang mempengaruhi kualitas kehidupan kerja di 
tempat kerja terpenuhi. Misalnya, kompensasi yang adil, tempat kerja yang aman dan nyaman serta peluang karir yang jelas. 
Kondisi ini berpotensi menurunkan kualitas kehidupan kerja karyawan.  

Tujuan perusahaan lebih mudah dicapai ketika organisasi dapat menjamin kualitas kehidupan kerja karyawannya. Studi 
menunjukkan bahwa organisasi yang memiliki kualitas kehidupan kerja yang baik tidak hanya meningkatkan kesejahteraan 
karyawan, tetapi juga berkontribusi terhadap produktivitas dan keberhasilan organisasi secara keseluruhan (Sattar et al., 2018). 
Salah satu strategi yang diprediksi mampu menjaga kualitas kehidupan kerja adalah regulasi emosi. Regulasi emosi adalah 
kemampuan individu dalam menilai, mengelola dan mengekspresikan emosi untuk mencapai keseimbangan emosi (Greenberg, 
2002). Gross (1998) mendefinisikan regulasi emosi sebagai proses pengaturan jenis emosi, waktu dimunculkan dan bagaimana 
emosi dialami atau diekspresikan. Gross (2014) memaparkan bahwa regulasi emosi memiliki tiga aspek yang saling berkaitan, 
diantaranya aktivasi tujuan regulasi emosi, penggunaan strategi regulasi emosi, dan dampak terhadap dinamika emosi. Individu 
terlebih dahulu menentukan tujuan dalam mengelola emosi, kemudian memilih strategi yang sesuai untuk mencapai tujuan 
tersebut, baik secara sadar maupun otomatis. Selanjutnya, penggunaan strategi tersebut akan menghasilkan perubahan pada 
dinamika emosi, seperti perubahan intensitas, durasi, atau pengalaman emosional individu. 

Lebih lanjut, Gross (2014) juga menjelaskan bahwa terdapat lima proses regulasi emosi yang berlangsung pada tahapan berbeda 
dalam munculnya emosi, yaitu pemilihan situasi, modifikasi situasi, pengarahan perhatian, perubahan kognitif, dan modulasi 
respons. Pemilihan situasi dilakukan dengan memilih untuk masuk atau menghindari situasi tertentu, sedangkan modifikasi situasi 
dilakukan dengan mengubah situasi untuk memengaruhi dampak emosional. Selanjutnya, pengarahan perhatian melibatkan 
pengalihan fokus terhadap situasi, misalnya melalui distraction. Perubahan kognitif dilakukan dengan mengubah cara individu 
menilai atau memaknai suatu situasi, seperti melalui reappraisal. Adapun modulasi respons merupakan upaya mengatur respons 
emosional yang telah muncul, misalnya dengan menekan ekspresi emosi melalui expressive suppression. 

Penelitian terdahulu telah meneliti korelasi kualitas kehidupan kerja dengan kompensasi, lingkungan kerja, dukungan organisasi, 
serta keseimbangan kehidupan kerja. Namun, faktor psikologis yakni regulasi emosi juga berpotensi menjadi faktor yang 
berkaitan dengan kualitas kehidupan kerja. Asumsi ini sejalan dengan temuan Bani Khalid et al. (2025), bahwa kemampuan 
individu dalam menilai kembali situasi emosionalnya memiliki korelasi dengan kualitas kehidupan kerjanya. Individu yang 
mampu mengelola emosi dengan baik cenderung lebih efektif dalam menghadapi tekanan kerja, menyelesaikan konflik, serta 
menjaga hubungan interpersonal yang positif di lingkungan kerja. Meskipun demikian, hubungan antara regulasi emosi dan 
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kualitas kehidupan kerja pada karyawan operasional di sektor manufaktur pengolahan tembakau masih perlu dikaji lebih lanjut. 
Lingkup kajian ini penting untuk diteliti karena karyawan operasional juga dapat menghadapi tuntutan produksi, target kerja, serta 
kebutuhan untuk menjaga ketelitian dan koordinasi tim selama bekerja. Pada kondisi ini, kemampuan regulasi emosi karyawan 
memiliki peran terhadap kualitas kehidupan kerjanya. Oleh karena itu, penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara 
regulasi emosi dan kualitas kehidupan kerja pada karyawan tetap yang bekerja di bagian operasional perusahaan manufaktur 
pengolahan tembakau. Penelitian ini dapat memberikan dukungan empiris terkait keterhubungan faktor psikologis individu 
terhadap kualitas kehidupan kerja dalam konteks industri manufaktur. Selain itu, temuan penelitian diharapkan dapat menjadi 
referensi bagi perusahaan untuk mengupayakan peningkatan kesejahteraan karyawan melalui pelatihan kemampuan regulasi 
emosi. 

METODE PENELITIAN 

Variabel yang diteliti 
Variabel independen dalam penelitian ini adalah regulasi emosi, yang mencakup dua dimensi yaitu cognitive reappraisal dan 
expressive suppression. Regulasi emosi adalah strategi yang digunakan individu untuk mengelola emosi yang muncul, mulai dari 
bagaimana emosi itu dirasakan, dialami, hingga ketika emosi tersebut ditampilkan dalam bentuk perilaku yang dapat dilihat oleh 
orang lain (Gross, 2014). Cognitive reappraisal adalah strategi regulasi emosi yang berfokus pada perubahan cara individu 
menafsirkan situasi yang berpotensi memicu emosi, sehingga intensitas dan dampak emosionalnya dapat dikelola dengan lebih 
adaptif. Sementara itu, expressive suppression adalah strategi regulasi emosi yang berupaya menekan atau menahan ekspresi 
eksternal dari emosi agar tidak terlihat oleh orang lain. Variabel dependen pada penelitian ini adalah kualitas kehidupan kerja, 
yang merujuk pada tingkat kepuasan karyawan terhadap pemenuhan kebutuhan pribadi dan pekerjaan yang difasilitasi oleh 
perusahaan untuk mendukung kinerja optimal dan pencapaian tujuan organisasi (Easton & Van Laar, 2018).  

Metode Sampling 
Populasi dalam penelitian ini adalah karyawan tetap bagian operasional. Pengambilan sampel menggunakan teknik convenience 
sampling, yakni subjek penelitian dipilih berdasarkan kemudahan akses (Etikan, et al., 2016). Teknik ini merupakan bagian dari 
non-probability sampling. Penentuan jumlah sampel dari populasi yang diketahui dilakukan dengan menggunakan Rumus Slovin 
(Santoso, 2023). Penelitian ini menetapkan margin error 5%, sehingga minimal sampel yang dibutuhkan adalah 84 orang.  

Responden Penelitian 
Adapun kriteria responden dalam penelitian ini adalah berstatus sebagai karyawan tetap pada bagian operasional di Perusahaan 
yang bergerak di sektor manufaktur, khususnya industri pengolahan tembakau. Kriteria tersebut ditetapkan untuk memastikan 
bahwa responden memiliki pengalaman yang memadai dalam menjalankan pekerjaan dan memahami kondisi lingkungan kerja 
yang menjadi konteks penelitian.  

Instrumen Penelitian 
Penelitian ini menggunakan dua instrumen. Variabel regulasi emosi karyawan diukur menggunakan skala Emotion Regulation 
Questionnaire (ERQ) dikembangkan oleh Gross dan John (2003). ERQ memuat dua dimensi, yakni cognitive reappraisal yang 
terdiri atas 6 item dan expressive suppression yang terdiri atas 4 item. Instrumen menggunakan alternatif respons berupa skala 
Likert dengan tujuh poin, mulai dari ‘sangat setuju’ hingga ‘sangat tidak setuju’. Hasil Confirmatory Factor Analysis (CFA) yang 
dilakukan oleh Radde et al. (2021) menunjukkan reliabilitas Cronbach's Alpha sebesar 0,951 pada strategi cognitive reappraisal 
dan 0,790 pada strategi expressive suppression. Contoh aitem dimensi cognitive reappraisal, “Saya mengendalikan emosi dengan 
mengubah pola pikir saya sesuai dengan situasi di lingkungan sekitar.” Contoh aitem expressive suppression,” Saya 
mengendalikan emosi dengan tidak mengungkapkannya.” Variabel kualitas kehidupan kerja diukur menggunakan skala 
Work-Related Quality of Life (WRQoL) Scale milik Easton & Van Laar (2018) ini diadaptasi dalam Bahasa Indonesia oleh Nabila 
(2023). Skala ini memiliki total 24 aitem yang mencakup enam aspek, yaitu general well-being, home-work interface, job and 
career satisfaction, control at work, working conditions, dan stress at work. Selain itu terdapat satu aitem yang digunakan untuk 
mengukur penilaian quality of work life secara keseluruhan yaitu aitem nomor 24. Alternatif respons menggunakan skala Likert 5 
poin, yakni dari ‘sangat setuju’ hingga ‘sangat tidak setuju’. WRQoL memiliki reliabilitas Cronbach's Alpha 0,874. Contoh aitem 
skala ini seperti,‘‘saya puas dengan peluang karier yang tersedia bagi saya di sini.” 
 
Desain Penelitian 
Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif dengan pendekatan korelasional karena penelitian bertujuan untuk mengetahui 
hubungan antara regulasi emosi dan kualitas kehidupan kerja pada karyawan. Pendekatan korelasional dipilih karena 
memungkinkan peneliti untuk mengukur dan menganalisis hubungan antara kedua variabel berdasarkan data kuantitatif yang 
diperoleh dari responden. Melalui pendekatan ini, penelitian dapat mengetahui arah dan kekuatan hubungan antara regulasi emosi 
dengan kualitas kehidupan kerja tanpa memberikan perlakuan atau manipulasi terhadap variabel yang diteliti. 

Prosedur Pengambilan Data 
Pengumpulan data dalam penelitian ini dilakukan secara daring (online) dengan menggunakan Google Formulir. Kuesioner ini 
disebarkan kepada responden melalui aplikasi WhatsApp, dan pengumpulan data dilaksanakan selama kurang lebih dua minggu, 
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yaitu mulai minggu keempat bulan Juli 2026 hingga akhir minggu pertama bulan Agustus 2026. Google Formulir dilengkapi 
dengan informasi mengenai tujuan penelitian dan jaminan kerahasiaan data. Peneliti menjamin kerahasiaan responden 
(confidentiality), meliputi tidak ada pengungkapan identitas individual responden, misal: nama dan alamat tempat tinggal. 
Penggunaan data responden hanya akan digunakan untuk kepentingan penelitian ini dan diseminasinya pada media jurnal maupun 
forum ilmiah lainnya. Calon responden dapat menyatakan persetujuan ataupun penolakan berpartisipasi dalam penelitian ini 
dengan cara memilih opsi ‘Ya, bersedia’ atau ‘Tidak bersedia’. Calon responden yang bersedia terlibat selanjutnya mengisi lembar 
persetujuan menjadi responden (informed consent), dan kemudian dapat melanjutkan pengisian kuesioner. Responden diminta 
untuk mengisi seluruh aitem penelitian sesuai dengan kondisi dan pengalaman yang dirasakannya.  
 
Teknik Analisis Data 
Data dalam penelitian ini dianalisis menggunakan analisis regresi linear berganda. Proses analisis menggunakan bantuan software 
JASP 0.98.1. Analisis regresi linear berganda digunakan karena penelitian ini bertujuan untuk mengetahui kontribusi beberapa 
variabel prediktor terhadap kualitas kehidupan kerja sebagai variabel kriterium. Analisis ini memungkinkan peneliti untuk 
mengetahui peran masing-masing variabel prediktor terhadap kualitas kehidupan kerja secara simultan maupun parsial, dengan 
mempertimbangkan keberadaan variabel prediktor lainnya pada model penelitian. 
 

HASIL PENELITIAN 

Analisis Data 
a.​ Uji Reliabilitas 
Pada penelitian ini peneliti melakukan uji reliabilitas dengan menghitung nilai koefisien korelasi reliabilitas Alpha Cronbach pada 
setiap skala emotion regulation questionnaire (ERQ) dan skala Work-Related Quality of Life (WRQoL). Hasil uji reliabilitas alat 
ukur Emotion Regulation Questionnaire (ERQ) pada dimensi Cognitive Reappraisal menunjukkan nilai koefisien Cronbach’s 
Alpha sebesar 0.66, sedangkan dimensi Expressive Suppression menunjukkan nilai sebesar 0.8. Selanjutnya, alat ukur 
Work-Related Quality of Life (WRQoL) menunjukkan nilai koefisien Cronbach’s Alpha sebesar 0,902. Berdasarkan kriteria, 
konstruk atau variabel dinyatakan reliabel apabila memiliki nilai koefisien Cronbach’s Alpha > 0,60. Dengan demikian, seluruh 
alat ukur yang digunakan dalam penelitian ini dapat dinyatakan reliabel dan memiliki reliabilitas yang memadai. 

b.​ Karakteristik Responden 
Responden dalam penelitian ini adalah 101 karyawan dengan rentang usia 20-51 tahun (M=35.57, SD=5.684). Rata-rata lama 
bekerja responden (M=10,8, SD = 2,793), dengan masa kerja paling singkat 1 tahun dan paling lama 14 tahun. Adapun 
karakteristik responden tertera pada tabel 1 berikut. 

Tabel 1. Karakteristik responden penelitian 
Karakteristik Keterangan Frekuensi (n) Persentase (%) 

    
Jabatan Admin 8 7,9 

Karyawan/Staff 5 5,0 
Mandor/Leader 33 32,7 
Operator/Produksi 4 4,0 
Pasok/Logistik/Material 17 16,8 
Keamanan 9 8,9 
Kebersihan 7 6,9 
Kaur/PGA/PJS 5 5,0 
Tenaga Kesehatan 2 2,0 
Lainnya 11 10,9 

Pendidikan Terakhir D1/D2/D3/D4 10 9,9 
S1 24 23,8 
SMA/SMK/MA 66 65,3 
SMP 1 1,0 

Total 101 100,0 
 
Berdasarkan Tabel 1, mayoritas responden yang berpartisipasi dalam penelitian ini ada pada jabatan mandor sebanyak 33 orang 
(32.7%), sedangkan mayoritas Pendidikan berada pada jenjang SMA atau sederajat sebanyak 66 orang (65.4%). 
 
c.​ Analisis Deskriptif 
Hasil analisis data deskriptif terhadap 101 responden penelitian dipaparkan pada Tabel 2. Sesuai hasil analisis deskriptif, cognitive 
reappraisal memiliki skor rerata 33,74 (SD = 4,28), dengan skor minimum 21 dan maksimum 42. Variabel expressive suppression 
memiliki skor rerata sebesar 18,69 (SD = 5,24), dengan skor minimum 7 dan maksimum 28. Sementara itu, quality of work life 
memiliki skor rerata sebesar 89,29 (SD = 11,22), dengan skor minimum 43 dan maksimum 114. 
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Tabel 2. Deskriptif variabel penelitian 
Variabel N M SD Min. Maks. 

Cognitive reappraisal 101 33,74 4,28 21 42 
Expressive suppression 101 18,69 5,24 7 28 
Quality of work life 101 89,29 11,22 43 114 

Note. N = jumlah responden; M = rata-rata; SD = standar deviasi; Min. = nilai minimum; Maks. = nilai maksimum.  
 
d.​ Uji Korelasi antar Variabel  
Tabel 3. Hasil uji korelasi variabel kontinu 

Variabel 1 2 3 4 5 
1. Cognitive Reappraisal —     
2. Expressive Suppression .193 —    
3. Lama Bekerja .100 .095 —   
4. Quality of Work Life .506* .103 .031 —  
5. Usia .099 .165 .584* −.013 — 

Note. Uji korelasi menggunakan Pearson's r. Nilai p < .05 menunjukkan hubungan yang signifikan. 

Tabel 3 menunjukkan bahwa, ada korelasi yang signifikan antara cognitive reappraisal dan quality of work life  (r = .506, p < 
.001), dengan arah hubungan positif serta kekuatan sedang. Selain itu, terdapat hubungan positif dengan kekuatan sedang antara 
lama bekerja dan usia (r = .584, p < .001). Hubungan yang kuat antara lama bekerja dan usia dapat dipahami sebagai akumulasi 
waktu yang telah digunakan untuk bekerja, yang sejalan dengan pertambahan usia. Dengan demikian, korelasi antara kedua 
variabel dapat dijelaskan sebagai keterkaitan logis antara pertambahan usia dan durasi pengalaman kerja. 
 
e.​ Uji Asumsi 
Peneliti melakukan uji asumsi terlebih dahulu sebelum melakukan analisis regresi pada hipotesis. Uji asumsi dilakukan untuk 
memastikan bahwa data memenuhi persyaratan analisis. Adapun bentuk uji asumsi yang dilakukan meliputi uji normalitas, 
linearitas, multikolinearitas, dan heteroskedastisitas. Hasil uji normalitas menunjukkan nilai p = .471 (p > .05) yang menunjukkan 
bahwa residual model tidak melanggar asumsi normalitas. Artinya residual model dapat dinyatakan memenuhi asumsi normalitas. 
Selanjutnya dilakukan uji multikolinearitas, hasil analisis menunjukkan nilai Variance Inflation Factor (VIF) sebesar 1.038 dan 
Tolerance sebesar 0.963. Nilai tersebut menunjukkan tidak terdapat multikolinearitas antara variabel independen dalam model 
regresi. Terakhir, dilakukan uji heteroskedastisitas yang menunjukkan model regresi tidak terdapat pola melengkung sehingga 
kondisi ini menjadi salah satu bukti bahwa asumsi linearitas telah terpenuhi. Dengan demikian, tidak ditemukan gejala 
heteroskedastisitas pada model. Berdasarkan seluruh rangkaian uji asumsi yang dilakukan menunjukkan bahwa model regresi  
memenuhi asumsi normalitas, tidak mengalami multikolinearitas, dan tidak menunjukkan gejala heteroskedastisitas, sehingga 
analisis regresi dapat dilanjutkan untuk menguji hipotesis penelitian. 
 
f.​ Uji Hipotesis 
Tabel 4. Hasil Analisis Regresi Linear Berganda terhadap Kualitas Kehidupan Kerja  

Prediktor B SE β t p 
Cognitive Reappraisal 1,323 0,2326 0,505 5,688 < .001 
Expressive Suppression 0,012 0,1900 0,006 0,064 .949 
R² 0,256     
F(2,98) 16,87    < .001 

Note. B = koefisien regresi tidak terstandar; SE = standard error; β = koefisien regresi terstandar. Model regresi signifikan pada p 
< .05. 

Hasil analisis regresi berganda pada Tabel 4 menunjukkan bahwa regulasi emosi (cognitive reappraisal dan expressive 
suppression) secara simultan berperan dalam menjelaskan variasi kualitas kehidupan kerja. Secara individual, peran tersebut 
terutama terlihat pada cognitive reappraisal, sedangkan  expressive suppression tidak menunjukkan peran yang bermakna terhadap 
kualitas kehidupan kerja. Temuan ini menunjukkan bahwa individu dengan cognitive reappraisal yang lebih tinggi cenderung 
memiliki kualitas kehidupan kerja yang lebih tinggi, sementara variasi expressive suppression tidak menunjukkan keterkaitan yang 
berarti dengan kualitas kehidupan kerja. 

PEMBAHASAN 

Kualitas kehidupan kerja merupakan aspek penting yang berkaitan dengan performa karyawan. Konstruk ini memberikan 
gambaran mengenai penilaian karyawan terhadap kemampuan lingkungan kerja dalam memenuhi kebutuhan materiil, psikologis, 
sosial, maupun pengembangan diri karyawan. Kualitas kehidupan kerja tidak hanya mengenai kondisi fisik tempat kerja, namun 
lebih jauh mencakup persepsi akan keamanan kerja, hubungan interpersonal yang ada, kesembangan untuk berkembang, 

703 



REGULASI EMOSI DAN KUALITAS KEHIDUPAN KERJA KARYAWAN: PERAN COGNITIVE REAPPRAISAL DAN 
EXPRESSIVE SUPPRESSION 

keseimbangan dalam kehidupan kerja, maupun kebermaknaan akan pekerjaan itu sendiri. Kajian terkini bahkan menunjukkan 
bahwa kualitas kehidupan kerja berkembang menjadi konstruk multidimensional, yang artinya memiliki konsekuensi pada 
tingkatan individu maupun pada tingkatan organisasi (Abdullah et al., 2021). 

Hasil studi terdahulu yang dilakukan oleh (Pandey & Tripathi, 2018) menunjukkan bahwa kualitas kehidupan kerja berperan 
dalam meningkatkan produktivitas organisasi, Sebaliknya, kualitas kehidupan kerja yang rendah dapat berdampak pada 
menurunnya performa dan kesejahteraan karyawan. Secara spesifik dijelaskan bahwa faktor-faktor seperti kondisi kesehatan, 
kebiasaan, lingkungan kerja dan kualitas kehidupan kerja berpengaruh terhadap performa karyawan. Menurut Sattar et al., (2018), 
kualitas kehidupan kerja yang baik berperan dalam meningkatkan kesejahteraan karyawan sekaligus mendukung produktivitas dan 
keberhasilan organisasi secara keseluruhan. Lebih lanjut dapat dimaknai bahwa pada kondisi tersebut, karyawan lebih mungkin 
untuk memiliki kapasitas psikologis yang memadai, merasakan adanya kepuasan dalam bekerja, serta menunjukkan keterikatan 
yang lebih kuat terhadap organisasi. Kualitas kehidupan kerja dengan dapat dipahami lebih lanjut sebagai salah satu sumber daya 
bagi karyawan dalam memenuhi tuntutan pekerjaannya, tanpa harus mengorbankan Kesehatan maupun kesejahteraan pribadinya.  

Hasil kajian literatur yang dilakukan oleh Efendi dan Azmy (2024) menemukan bahwa peningkatan kualitas kehidupan kerja pada 
karyawan menjadi cara strategis dalam meningkatkan kesejahteraan, kepuasan, produktivitas, loyalitas, dan performa karyawan 
pada industri manufaktur otomotif. Namun, kualitas kehidupan kerja yang rendah, yang dapat ditandai oleh kondisi kerja yang 
kurang baik, dapat berkaitan dengan meningkatnya stres dan kelelahan, serta berpotensi berdampak pada absensi, turnover, dan 
penurunan performa karyawan. Temuan tersebut memperlihatkan bahwa kualitas kehidupan kerja dapat menjadi mekanisme 
penghubung antara karakteristik lingkungan organisasi dan hasil kerja karyawan. Dukungan terbaru menunjukkan bahwa 
lingkungan kerja, budaya organisasi, kerja sama, kompensasi, kecukupan sumber daya, otonomi, kepuasan kerja, dan keamanan 
kerja merupakan faktor-faktor yang berkaitan langsung dengan kualitas kehidupan kerja (Gazi et al., 2024). Selain itu, hubungan 
antara kualitas kerja dan produktivitas dapat menjadi lebih lemah ketika karyawan mengalami burnout dalam tingkatan yang 
tinggi. Hal ini semakin menegaskan tentang pentingnya melakukan pengelolaan kualitas kehidupan kerja dan kesehatan psikologis 
karyawan secara bersama-sama (Leitão et al., 2021). 

Salah satu strategi yang diprediksi mampu meminimalisir stres kerja yang berpengaruh terhadap kualitas kehidupan kerja adalah 
regulasi emosi. Hasil analisis menunjukkan bahwa regulasi emosi dalam hal ini cognitive reappraisal dan expressive suppression 
secara simultan berperan dalam menjelaskan variasi kualitas kehidupan kerja. Temuan ini mengindikasikan bahwa kemampuan 
individu dalam mengelola respons emosional berkaitan dengan kualitas kehidupan kerja yang dirasakan. Secara teoritis, regulasi 
emosi dapat membantu karyawan dalam mengurangi dampak psikologi atas tuntutan yang datang dari pekerjaannya, membantu 
mempertahankan interaksi sosial yang fungsional, serta mengelola respon terhadap peristiwa kerja yang tidak menyenangkan. 
Proses inilah yang memengaruhi cara karyawan dalam mengevaluasi kepuasan, keamanan psikologis, hubungan sosial, dan 
kesejahteraan yang diperolehnya. Lebih lanjut secara individual, kontribusi terlihat pada variabel cognitive reappraisal, namun 
tidak demikian halnya pada expressive suppression yang tidak menunjukkan peran bermakna terhadap kualitas kehidupan kerja. 
Hasil analisis sejalan dengan studi dari Abderrahmane dan Safia (2024) pada konteks Dosen sebagai karyawan bidang jasa, yang 
menemukan bahwa strategi regulasi emosi memiliki kontribusi terhadap kualitas kehidupan kerjanya. Pada tingkat dimensi, 
strategi regulasi situation selection dan response modification menjadi strategi yang paling memberi kontribusi terhadap kualitas 
kehidupan kerja. Keselarasan temuan menunjukkan bahwa kualitas kehidupan kerja tidak hanya ditentukan oleh karakteristik 
objektif pekerjaan, akan tetapi juga berkaitan dengan proses psikologi yang digunakan individu dalam menghadapi dan memaknai 
pengalaman kerjanya. Meskipun demikian, mengingat bahwa regulasi emosi hanya menjelaskan sebagian dari variasi kualitas 
kehidupan kerja, maka faktor organisasional lainnya patut menjadi pertimbangan, seperti: kepemimpinan, kompensasi, keamanan 
kerja, dukungan sosial, dan beban kerja.  

Pada penelitian ini, secara individual diketahui bahwa strategi cognitive reappraisal memiliki kontribusi terhadap kualitas 
kehidupan kerja karyawan. Artinya, semakin tinggi kecenderungan individu dalam menggunakan cognitive reappraisal, semakin 
tinggi pula kualitas kehidupan kerja yang dimilikinya. Temuan ini menunjukkan bahwa kemampuan individu dalam mengubah 
cara memaknai atau menilai situasi emosional dapat berkaitan dengan kualitas kehidupan kerja yang lebih baik. Pada suatu waktu 
Dimana karyawan menghadapi tuntutan kerja, misalnya dalam bentuk kritik dari atasan, perubahan tugas, atau kegagalan 
mencapai target, maka bagi mereka yang menggunakan cognitive reappraisal dapat memandang pengalaman tersebut sebagai 
kesempatan belajar, umpan balik untuk berkembang, atau tantangan yang masih mampu untuk dikelolanya. Perubahan pemaknaan 
ini adalah penting, sebab berpotensi untuk mengurangi intensitas emosi negatif, sekaligus membantu karyawan mempertahankan 
perasaan mampu dan kendali atas pekerjaan yang dimilikinya saat itu.  

Teori regulasi emosi yang dikembangkan oleh Gross (2014) menjelaskan bahwa salah satu strategi yang sering digunakan untuk 
menurunkan intensitas emosi adalah cognitive reappraisal. Strategi ini menerapkan proses sadar untuk mengubah sudut pandang 
individu terhadap suatu situasi, sehingga reaksi individu lebih positif (Gross, 2015). Dalam process model of emotion regulation, 
cognitive reappraisal tergolong sebagai strategi yang berfokus pada anteseden, sebab diterapkan sebelum respon emosional 
berkembang sepenuhnya. Posisi tersebut menjadikan kesempatan bagi individu untuk dapat memodifikasi makna situasi sejak 
awal, sehingga respon emosional, kognitif, dan perilaku dapat lebih terkendali.  
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Hasil studi Bani Khalid et al., (2025) menemukan bahwa kemampuan individu untuk menilai kembali dan mengubah cara 
memaknai situasi yang memunculkan emosi dapat menjadi salah satu faktor yang berkaitan dengan kualitas kehidupan kerja. Pada 
konteks yang lebih luas, penelitian di tempat kerja menunjukkan bahwa penggubahan reappraisal berkaitan dengan kepuasan 
kerja yang lebih tinggi, dengan disertai burnout yang lebih rendah. Namun demikian, manfaatnya tetap tergantung pada konteks. 
Penilaian ulang yang berlebihan dapat membuat individu justru mengabaikan informasi penting yang dihantarkan oleh emosi 
negatifnya, misalnya sebagai tanda adanya perlakuan tidak adil di tempat kerja (Feinberg et al., 2020). Oleh karenanya, cognitive 
reappraisal tidak sebatas dipahami sebagai ‘berpikir positif’, melainkan pemaknaan diperluas yakni sebagai kemampuan yang 
menghasilkan penilaian alternatif individu, namun tetap realistis sesuai tuntutannya. Efektivitas regulasi emosi dipengaruhi oleh 
karakteristik individu, tingkat kendali atas situasi, dan kesesuaian strategi masalah dengan masalah yang dihadapinya saat itu 
(Dawel et al., 2024). 

Selanjutnya, strategi expressive suppression tidak terbukti memberikan kontribusi yang signifikan terhadap kualitas kehidupan 
kerja. Temuan ini dapat dipahami karena expressive suppression berfokus pada penghambatan ekspresi emosi setelah emosi 
tersebut muncul (Gross, 2014), sehingga strategi ini tidak secara langsung mengubah sumber maupun pemaknaan terhadap situasi 
emosional. Artinya, meskipun individu mampu menekan atau menyembunyikan ekspresi emosinya, emosi yang mendasarinya 
belum tentu berkurang. Pada situasi ketika karyawan mampu menahan ekspresi marah atau kecewa saat menghadapi konflik 
dengan atasan, dapat jadi mereka tetap mengalami ketegangan, pikiran negatif, maupun aktivasi fisiologi yang menyertai emosi 
tersebut. Dalam hal ini, suppression dapat menjaga penampilan profesional dalam jangka pendek, namun belum tentu mampu 
memperbaiki evaluasi karyawan terhadap keseluruhan pengalaman kerjanya. Sejumlah studi terdahulu juga menunjukkan bahwa 
expressive suppression cenderung kurang adaptif dibandingkan strategi regulasi emosi yang melibatkan perubahan pemaknaan 
terhadap situasi. Studi eksperimental menemukan bahwa penggunaan suppression berkaitan dengan berkurangnya pengalaman 
emosi positif, tetapi tidak menunjukkan perubahan yang berarti pada pengalaman emosi negatif (Gross, 1998; Gross & Levenson, 
1993, 1997; Stepper & Strack, 1993; Strack, Martin, & Stepper, 1988).  

Pada konteks penelitian ini, penerapan strategi expressive suppression menunjukkan kontribusi yang tidak bermakna terhadap 
kualitas kehidupan kerja. Namun, hasil tidak signifikan tidak serta merta dimaknai sebagai tidak bermanfaat. Hasil ini dapat 
terkait dengan bahwa strategi expressive suppression memiliki fungsi situasional. Strategi expressive suppression lebih terlihat 
fungsinya pada situasi-situasi yang menuntut upaya individu untuk mengendalikan ekspresi emosinya. Selain itu, ada faktor-faktor 
lain yang berkaitan dengan strategi expressive suppression, seperti: norma budaya, frekuensi penggunaan, tuntutan pekerjaan, 
ataupun kesempatan ekspresi emosinya. Izza et al., (2025) menjelaskan bahwa Suku Jawa mengenal istilah “ewuh pakewuh” yang 
bermakna perasaan sungkan ketika hendak bertindak maupun menyampaikan sesuatu, karena khawatir akan melukai perasaan atau 
menyinggung orang lain.  Budaya “ewuh pakewuh” ini juga tertanam kuat dalam masyarakat Jawa modern (Putra & Yudiarso, 
2025). Jadi, ketika strategi regulasi emosi dalam bentuk expressive suppression tidak menunjukkan hubungan yang bermakna 
dengan kualitas kehidupan kerja, maka hal ini dapat diduga bahwa menahan ekspresi emosi telah menjadi kebiasaan dalam 
kehidupan masyarakat Jawa sehari-hari. 

Adanya perbedaan dalam kontribusi kedua strategi regulasi emosi tersebut mendukung pandangan bahwa faktor waktu penerapan 
memang perlu mendapatkan perhatian. Strategi cognitive reappraisal aktif di masa yang lebih awal, yakni mengubah pemaknaan 
terhadap situasi. Sedangkan, mekanisme expressive suppression justru akan lebih aktif pada masa setelahnya, yakni saat ada 
kebutuhan untuk mengendalikan perilaku ekspresif. Kemunculan reappraisal di tahapan awal menjadikannya sebagai penyedia 
media, yang akan digunakan untuk memfasilitasi perubahan pengalaman-pengalaman emosi. Hasil penelitian eksperimental oleh 
Zhu et al., (2025) menunjukkan bahwa penerapan cognitive appraisal berdampak secara signifikan terhadap afek positif dan afek 
negatif, mengurangi perilaku kerja yang kontraproduktif, serta mendukung performa kerja karyawan. Jadi, secara praktis hasil 
penelitian ini menunjukkan bahwa organisasi perusahaan memiliki tanggung jawab dalam menyelenggarakan pelatihan regulasi 
emosi, yang berfokus pada simulasi identifikasi situasi pemicu, pengenalan terhadap kemunculan pikiran otomatis, pengembangan 
sudut pandang alternatif, serta pemilihan respon yang adekuat. Pelatihan juga dapat melibatkan supervisi suportif, konseling 
karyawan, dan penguatan dukungan sosial di tempat kerja. 

Implikasi praktis dari hasil penelitian ini bagi perusahaan manufaktur adalah pentingnya merancang program pelatihan yang 
menyasar pada kemampuan karyawan dalam menerapkan strategi cognitive reappraisal. Pengalaman pada situasi nyata menjadi 
dasar kemampuan, sehingga pelatihan dapat dirancang dengan simulasi situasi kerja yang berpotensi memicu respon emosional. 
Sebagai contoh upaya karyawan dalam menghadapi tekanan kerja dari permintaan produksi, konflik interpersonal, atau 
kemampuan dalam menerima kritik dari konsumen maupun klien. Karyawan dapat diarahkan untuk mampu mengevaluasi kembali 
situasi yang dihadapi tersebut dari sudut pandang yang lebih realistis, objektif, dan konstruktif. Pelatihan ini akan dapat 
mengembangkan cara karyawan dalam merespon situasi dengan lebih adaptif. Pelatihan terstruktur dan berkelanjutan akan 
menjadi stimulasi yang efektif terhadap respon karyawan pada situasi-situasi yang memerlukan kemampuan regulasi emosi yang 
tepat.  

Penelitian ini memiliki sejumlah keterbatasan. Pertama, karakteristik responden mayoritas terkonsentrasi pada kelompok jabatan 
tertentu, yakni karyawan bidang operasional, sehingga ada kemungkinan bahwa karakteristik jabatan responden bisa memengaruhi 
hasil penelitian. Tuntutan emosional, tingkat otonomi, beban kerja, dan intensitas interaksi dapat berbeda pada setiap jabatan, 
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sehingga hubungan antara regulasi emosi dan kualitas kehidupan kerja karyawan dapat jadi tidak sama. Kedua, pengumpulan data 
menggunakan self-report, sehingga memiliki kemungkinan bias pada jawaban yang diberikan oleh responden. Kecenderungan 
responden memberikan jawaban yang dianggap sesuai secara sosial atau kondisi emosional saat pengisian kuesioner juga dapat 
menjadi sumber bias penelitian. Subskala regulasi emosi pada dimensi cognitive reappraisal menunjukkan reliabilitas yang 
kurang memadai, sehingga berpotensi memengaruhi ketepatan pengukuran dan interpretasi hasil penelitian. Ketiga, penelitian ini 
menggunakan desain cross-sectional yang membatasi urutan temporal antarvariabel. Oleh sebab itu, perlu berhati-hati dalam 
penafsiran akan sebab-akibat antara regulasi emosi dan kualitas kehidupan kerja karyawan. Keempat, penelitian ini hanya 
berfokus pada upaya menganalisis keterkaitan strategi regulasi emosi dan kualitas kehidupan kerja karyawan, namun tidak 
menganalisis lebih lanjut keterkaitan usia dan lama bekerja. Dampaknya, pemahaman akan strategi regulasi emosi terhadap 
kualitas kehidupan kerja belumlah disesuaikan secara spesifik pada konteks usia dan masa kerja karyawan.  

Pada penelitian selanjutnya disarankan untuk melibatkan jumlah responden yang lebih besar sehingga hasil penelitian dapat 
digeneralisasikan secara lebih luas. Penelitian juga perlu mengontrol variabel usia dan masa kerja, serta menerapkan analisis 
lanjutan terhadap variabel tersebut. Selain itu, penelitian selanjutnya juga dapat melibatkan kelompok responden dengan jumlah 
yang lebih proporsional untuk memperoleh gambaran yang lebih komprehensif terkait regulasi emosi dan kualitas kehidupan kerja 
karyawan. Upaya peningkatan keterwakilan sampel dapat dilakukan dengan menerapkan teknik sampling probabilitas dengan 
stratified sampling berdasarkan unit kerja, jabatan, masa kerja, atau jenis pekerjaannya. Lebih lanjut, pengukuran juga dapat 
dikembangkan menjadi penilaian kinerja oleh atasan atau rekan kerja, telaah pada absensi dan tingkat turnover, serta experience 
sampling berdasarkan pengalaman kerja sehari-hari. Penelitian selanjutnya juga dapat mengembangkan penelitian ini melalui: 
penerapan desain longitudinal untuk menganalisis perubahan kualitas kehidupan kerja dari waktu ke waktu; pemilihan desain 
eksperimental untuk menguji efektivitas pelatihan cognitive reappraisal, pengujian variabel mediator, ataupun moderator lainnya.  

KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian, regulasi emosi berperan dalam kualitas kehidupan kerja karyawan. cognitive reappraisal terbukti 
memberikan kontribusi positif dan signifikan terhadap kualitas kehidupan kerja, sedangkan expressive suppression tidak 
menunjukkan kontribusi yang signifikan. Temuan ini menunjukkan bahwa kemampuan mengubah pemaknaan terhadap situasi 
emosional lebih berkaitan dengan kualitas kehidupan kerja dibandingkan upaya menekan ekspresi emosi. Perusahaan dapat 
memanfaatkan hasil penelitian ini sebagai dasar pengembangan pelatihan berbasis cognitive reappraisal agar karyawan memaknai 
situasi kerja yang menekan secara lebih objektif dan mengelola respon emosional secara adaptif.  
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