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Abstrak
Penelitian ini mengenai permasalahan adanya para pengangguran yang mengalami stres karena PHK dan proses regulasi diri. Tujuan penelitian ini guna mengetahui dinamika regulasi diri pada tunakarya yang mengalami stres karena Pemutusan Hubungan Kerja (PHK). Jenis penelitian ini adalah kualitatif dengan pendekatan fenomenologis. Subjek penelitian ini dilakukan dengan teknik purposive sampling, terdiri dari lima orang dengan kriteria seorang tunakarya yang pernah mengalami stres karena PHK dan berasal dari posisi kerja yang berbeda. Metode penelitian yang digunakan dalam penelitian ini menggunakan metode wawancara semi-struktur. Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa ada 10 tema yaitu : (1) Peristiwa Pemutusan Hubungan Kerja, (2) Kondisi Psikologis Stres yang dirasakan, (3) Perubahan Diri di Keseharian, (4) Pemikiran tentang peristiwa yang terjadi, (5) Faktor-faktor dalam diri yang memicu Stres,
(6) Faktor-faktor luar diri yang memicu Stres, (7) Faktor-faktor luar diri yang mempengaruhi Regulasi Diri, (8) Faktor-faktor dalam diri yang mempengaruhi Regulasi Diri, (9) Dampak bagi diri sendiri, (10) Dampak bagi orang lain.

Kata kunci : PHK, Regulasi Diri, Stres, Tunakarya


Abstract
This research is about the problem of unemployed people who experience stress due to layoffs and the process of self-regulation. The purpose of this study is to determine the dynamics of self-regulation in unemployed people who experience stress due to termination of employment (PHK). This type of research is qualitative with a phenomenological approach. The subjects of this study were carried out using purposive sampling technique, consisting of five people with the criteria of a jobless person who has experienced stress due to layoffs and comes from a different work position. The research method used in this study used a semi-structured interview method. The results of this study indicate that there are 10 themes, namely: (1) Termination of Employment Events, (2) Psychological Conditions of Stress felt, (3) Changes in Self in Daily Life, (4) Thoughts about events that occur, (5) Internal factors that trigger Stress,
(6) External factors that trigger Stress, (7) External factors that affect Self-Regulation, (8) Internal factors that affect Self-Regulation, (9) Impact on self, (10) Impact on others.
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PENDAHULUAN
Manusia adalah makhluk yang unik yang memiliki akal dan pikiran dibandingkan dengan makhluk hidup lainnya. Setiap individu memiliki kemampuan regulasi diri yaitu kemampuan motivasi dalam diri, yang memunculkan keinginan seseorang untuk menentukan tujuan-tujuan dalam hidupnya, merencanakan strategi yang akan digunakan, serta mengevaluasi dan memodifikasi perilaku yang akan dilakukan (Cervone & Pervin, 2010).
Individu yang mendapatkan pekerjaan sesuai kemampuannya akan membuat dirinya memiliki kepercayaan diri yang meningkat dan menguatkan identitas personal dalam dirinya. Dengan bekerja, maka individu bahkan suatu keluarga dapat memenuhi kebutuhannya secara lahir maupun batin. Fenomena Pemutusan Hubungan Kerja (PHK) menyebabkan perusahaan mengalami kerugian akibat terhambatnya faktor produksi, sehingga memberi dampak negatif PHK bagi para pekerja (Yustisia, 2015)
Peristiwa Pemutusan Hubungan Kerja (PHK) yang kemudian menimbulkan adanya konflik dalam diri hingga mengalami stres pada mantan karyawan, yang mulanya memiliki pekerjaan, kehidupannya produktif dan berpenghasilan, sampai dititik kehilangan semua itu dan menjadi tunakarya/pengangguran. Maka perlu adanya strategi yang dilakukan untuk berantisipasi atas kemungkinan-kemungkinan yang muncul dan mengancam kondisi para tuna karya kedepannya dengan cara melakukan penilaian dan perubahan pada perilaku mereka mekanisme kemampuan ini menjadi penggerak utama kepribadian manusia yang disebut dengan kemampuan regulasi diri, Boeree (2010).
Friedman dan Shostak (2008) mengartikan regulasi diri sebagai cara individu berpendapat untuk mencapai tujuan dan menghargai proses yang dilalui. Regulasi diri juga mengarah pada perubahan yang dilakukan individu atas perilaku dan tindakan-nya dengan cara membuat suatu target dan melakukan evaluasi (Papalia & Martorell, 2021). Maka, proses regulasi diri mengarah pada kemampuan yang dimiliki individu dalam mengevaluasi diri atas peristiwa beserta responnya untuk mencapai target yang diinginkannya menjadi lebih baik.


METODE
Penelitian	menggunakan	jenis	penelitian	kualitatif	dengan	pendekatan fenomenologis. Pemilihan partisipan penelitian adalah menggunakan teknik purposive sampling yaitu individu dengan kriteria tertentu yang telah ditentukan. Pengumpulan data
menggunakan metode wawancara semi-struktur.
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Penelitian ini menggunakan triangulasi sumber sebagai cara keabsahan data. Teknik analisis data dalam penelitian ini menggunakan Jonathan A. Smith, dkk (2009), dan thematic analysis/analisis tematik yaitu merupakan salah satu cara untuk menganalisa  data dengan tujuan untuk mengidentifikasi pola atau untuk menemukan tema melalui data yang telah dikumpulkan oleh peneliti (Braun & Clarke, 2006).

HASIL DAN PEMBAHASAN
Peristiwa PHK ini menjadi hal yang cukup mengejutkan bagi masing-masing individu yang mengalaminya, karena secara “tiba-tiba” kehilangan pekerjaannya. Dengan kehilangan pekerjaan menjadikan individu sebagai pengangguran. Hal ini memiliki dampak negatif yang dengan tekanan-tekanan yang dialami memicu individu mengalami stres, kebingungan tentang diri, kecewa dengan keadaan, adanya perasaan sedih yang mendalam hingga menjadi kehilangan semangat menjalani kehidupan, merasa putus asa, menurunnya motivasi diri untuk berambisi atas keinginannya bahkan mengalami perubahan sikap dan perilaku sehari-harinya; seperti, menjadi malas-malasan, pola tidur yang berantakan, tidak bisa mengatur waktu dengan baik untuk dirinya. Hal ini pula berdampak bagi orang lain yaitu; membuat orang-orang di sekitarnya terutama keluarga dan orang-orang terdekatnya merasa tidak nyaman melihat perubahan emosi, sikap yang negatif terjadi pada para individu yang menjadi tunakarya tersebut.
Faktor individu mengalami stres adalah adanya dirinya merasa tertekan atas dirinya sendiri karena kehilangan pekerjaan dan menjadi pengangguran, keberfungsian diri sebelumnya yaitu menjadi pribadi yang produktif bekerja lalu sekarang keadaan berbalik yaitu tidak bekerja dan tidak memiliki pekerjaan sebagai sarana untuk memenuhi kepuasaan diri untuk memenuhi kebutuhan, keadaan ini yang membuat kekecewaan atas apa yang terjadi, perasaan tidak terima dengan keadaan yang tidak menyenangkan,  adanya tekanan karena pandangan orang lain tentang dirinya. Namun disisi lain ada faktor lain yang memicu stres sebab dipengaruhi juga oleh tekanan-tekanan dari luar seperti; status sosial di lingkungannya (teman-temannya memiliki pekerjaan yang baik), menurunnya ekonomi keluarga, menjadi tulang punggung keluarga.
Namun, ada faktor-faktor dalam diri dan luar diri yang dapat mempengaruhi individu untuk meregulasi diri-nya menghadapi kondisi stres karena PHK. Faktor-faktor luar diri yaitu; membentuk dan menentukan standar pribadi serta tujuan yang ingin dicapai, dan memberi penguatan pada diri. Sedangkan faktor-faktor dalam diri seperti;
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adanya proses observasi diri tentang bagaimana selama ini dirinya bersikap berperilaku dan apa yang telah dilakukan, mengevaluasi diri, dan memberikan respon atas perilakunya. Sehingga dapat dilihat bahwa faktor internal dan faktor eksternal dalam mempengaruhi adalah saling ketertaitan.
Situasi ini memiliki dampak bagi individu yang mengalaminya; seperti menjadi pribadi yang bisa menerima diri, lebih bersyukur atas dirinya, memiliki pandangan yang lebih luas, pikiran yang terbuka, dan lebih mempersiapkan diri-membekali diri untuk mencapai tujuan yang diinginkan. Hal ini juga berdampak bagi orang lain di sekitarnya seperti interaksi yang semakin baik karena energi positif yang ditampilkan membuat orang-orang yang di sekitarnya juga ikut merasakan perasaan positif itu sehingga hubungan sosial terbilang baik.
KESIMPULAN
Maka dapat disimpulkan bahwasannya para karyawan yang menjadi pengangguran banyak terjadi disebabkan oleh pemutusan hubungangan kerja (PHK). Adapun faktor yang memicu individu mengalami stres adalah faktor internal dan faktor eksternal. Seberapa besar stres yang dialami individu yang pengangguran ini ditentukan juga oleh diri sendiri, melalui seperti apa individu menerima respon yang menekan dan bagaimana individu menyikapi respon tersebut. Maka, dengan adanya regulasi diri individu sangat dimungkinkan mampu menangani tekanan yang ada dengan melalui proses belajar bagi dirinya. Individu yang dapat meregulasi diri dengan baik akan mempengaruhi individu tersebut dalam menangani suatu permasalahannya menjadi suatu hal yang dapat dipelajari untuk tujuan yang positif bagi dirinya.
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