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Abstract. Young married couples in Jakarta often face challenges in balancing work and family demands, which 

can lead to role conflict. This conflict contributes to decreased marital satisfaction, especially when individuals 

have low emotional regulation. This community service (PKM) activity aims to provide psychoeducation on role 

conflict, marital satisfaction, and emotional regulation strategies to young employees of PT Treasure Citrarasa 

Indonesia through an online seminar. The activity was conducted in three stages: pre-test, presentation of 

material, and interactive discussion. The results of the activity showed an increase in participants' understanding 

of role conflict and emotional regulation strategies, as well as a greater awareness of the importance of adaptive 

communication in marital relationships. Additionally, participants gained new insights into how effective 

emotional regulation can reduce stress and improve marital satisfaction. Thus, this psychoeducation activity has 

the potential to be an effective intervention in enhancing relational well-being for young couples, particularly in 

managing role conflict amidst work and family demands. The activity also highlights the importance of 

understanding and applying emotional regulation strategies in daily life to maintain marital harmony. 

 

Keywords: Emotional Regulation; Marital Satisfaction; Psychoeducation; Role Conflict; Young Couples. 

 

Abstrak. Pasangan menikah muda di Jakarta seringkali menghadapi tantangan dalam menyeimbangkan tuntutan 

pekerjaan dan keluarga, yang dapat menyebabkan konflik peran ganda. Konflik ini berkontribusi pada menurunnya 

kepuasan pernikahan, terutama ketika individu memiliki regulasi emosi yang rendah. Kegiatan pengabdian kepada 

masyarakat (PKM) ini bertujuan memberikan psikoedukasi mengenai konflik peran ganda, kepuasan pernikahan, 

dan strategi regulasi emosi kepada karyawan muda PT Treasure Citrarasa Indonesia melalui seminar daring. 

Kegiatan dilaksanakan dalam tiga tahap: pre-test, penyampaian materi, dan diskusi interaktif. Hasil kegiatan 

menunjukkan peningkatan pemahaman peserta terkait konflik peran ganda dan strategi regulasi emosi, serta 

meningkatnya kesadaran mengenai pentingnya komunikasi adaptif dalam hubungan pernikahan. Selain itu, peserta 

juga memperoleh wawasan baru mengenai bagaimana regulasi emosi yang efektif dapat mengurangi stres dan 

meningkatkan kepuasan dalam pernikahan. Dengan demikian, psikoedukasi ini berpotensi menjadi intervensi yang 

efektif dalam meningkatkan kesejahteraan relasional pasangan muda, terutama dalam mengelola konflik peran 

ganda di tengah tuntutan pekerjaan dan keluarga. Kegiatan ini juga menyoroti pentingnya pemahaman dan 

penerapan strategi regulasi emosi dalam kehidupan sehari-hari untuk mempertahankan keharmonisan rumah 

tangga. 

 

Kata Kunci: Kepuasan Pernikahan; Konflik Peran Ganda; Pasangan Muda; Psikoedukasi; Regulasi Emosi. 

 

1. LATAR BELAKANG 

Era modern saat ini telah membawa perubahan signifikan dalam pola kehidupan keluarga, 

terutama bagi pasangan muda yang hidup dan bekerja di lingkungan perkotaan seperti DKI 

Jakarta. Perubahan dinamika sosial, meningkatnya tuntutan ekonomi, serta kompetisi di dunia 

kerja membuat pasangan muda harus beradaptasi dengan berbagai tekanan eksternal maupun 

internal dalam kehidupan pernikahan. Salah satu tantangan yang paling dominan adalah konlik  
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peran ganda yaitu kondisi ketika individu harus menjalankan peran profesional sekaligus peran 

domestik secara bersamaan, namun keduanya menuntut energi, waktu, dan perhatian yang tidak 

selalu dapat diakomodasi secara seimbang. 

Berdasarkan laporan DataReportal (2024), Indonesia memiliki lebih dari 212 juta 

pengguna aktif internet, dan sebagian besar berada dalam kelompok usia produktif yang 

merupakan segmen utama pasangan muda. Meskipun tingginya penetrasi teknologi digital pada 

awalnya memberikan kemudahan dalam pekerjaan dan komunikasi, hal ini secara tidak 

langsung juga meningkatkan ekspektasi kinerja dan memicu intensitas pekerjaan yang lebih 

tinggi. Kondisi ini membuat pasangan muda semakin sulit menemukan keseimbangan antara 

peran pekerja dan peran sebagai pasangan dalam rumah tangga. 

Dalam konteks keluarga muda, konflik peran ganda sering kali tidak hanya bersifat 

praktis tetapi juga emosional. Beban pekerjaan yang tinggi dapat menyebabkan pasangan 

mudah mengalami kelelahan, iritabilitas, dan kesulitan mengelola stres. Ketika stres tidak 

dikelola dengan baik, dinamika pernikahan berpotensi terganggu, ditandai dengan 

meningkatnya pertengkaran, komunikasi yang tidak efektif, atau munculnya perasaan tidak 

dihargai oleh pasangan. Penelitian menunjukkan bahwa konflik peran ganda memiliki dampak 

signifikan terhadap kepuasan pernikahan, terutama pada pasangan yang belum memiliki 

keterampilan regulasi emosi yang memadai (Ginanjar et al., 2020; Wijayanti & Indrawati, 

2016). 

Regulasi emosi menjadi salah satu aspek kunci dalam mempertahankan stabilitas 

hubungan pernikahan di tengah tekanan peran ganda. Individu dengan kemampuan cognitive 

reappraisal terbukti mampu menghadapi situasi menekan dengan lebih adaptif, sedangkan 

individu yang cenderung menggunakan expressive suppression lebih rentan terhadap konflik 

pernikahan dan penurunan kedekatan emosional (Gross & John, 2003; Angelica & Himawan, 

2022). Oleh karena itu, pemahaman dan penguasaan strategi regulasi emosi sangat penting 

dalam menjaga keharmonisan rumah tangga, terutama bagi pasangan yang berada pada fase 

awal pernikahan. 

Namun, kondisi di lapangan menunjukkan bahwa banyak pasangan muda belum memiliki 

cukup pengalaman maupun edukasi terkait pengelolaan emosi dalam relasi pernikahan. 

Minimnya literasi psikologis dan kurangnya kesempatan untuk mengikuti kegiatan 

psikoedukasi menyebabkan pasangan lebih sering mengandalkan strategi spontan yang tidak 

selalu sehat, seperti menghindar, melampiaskan emosi, atau menarik diri secara emosional  
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ketika menghadapi konflik. Di sisi lain, budaya kerja yang kompetitif di kota besar juga 

membuat waktu untuk membangun komunikasi yang hangat dan berkualitas menjadi semakin 

terbatas. 

Situasi ini juga terlihat pada mitra kegiatan PKM, yaitu PT Treasure Citrarasa Indonesia, 

yang sebagian besar karyawannya merupakan pasangan muda. Industri F&B yang dikenal 

memiliki jam kerja panjang, ritme cepat, dan tekanan operasional tinggi secara langsung 

memengaruhi kondisi psikologis maupun kehidupan pernikahan karyawan. Karyawan 

perempuan, khususnya, berisiko lebih tinggi mengalami konflik peran ganda karena ekspektasi 

budaya yang masih menempatkan tanggung jawab utama rumah tangga pada perempuan, 

terlepas dari status mereka sebagai pekerja. 

Mengacu pada kondisi tersebut, program Pengabdian kepada Masyarakat (PKM) ini 

dirancang untuk memberikan psikoedukasi komprehensif mengenai konflik peran ganda, 

kepuasan pernikahan, dan strategi regulasi emosi berbasis penelitian. Berbeda dari program 

sejenis yang hanya menyoroti aspek relasi atau komunikasi secara umum, kegiatan ini 

mengintegrasikan konsep psikologi emosi, dinamika peran keluarga, dan strategi praktis 

penyelesaian konflik. Pendekatan reflektif dan interaktif digunakan agarpeserta tidak hanya 

memahami materi secara kognitif, tetapi juga mampu merefleksikan pengalaman pribadi dan 

menerapkan strategi regulasi emosi secara langsung. 

Diharapkan melalui kegiatan ini, pasangan muda dapat mengembangkan kesadaran 

emosional yang lebih baik, meningkatkan kualitas komunikasi dengan pasangan, serta 

mengelola konflik peran ganda secara lebih adaptif. Dengan demikian, kegiatan PKM ini tidak 

hanya berkontribusi pada peningkatan kesejahteraan karyawan, tetapi juga berdampak positif 

pada stabilitas keluarga dan produktivitas kerja. 

 

2. METODE PENELITIAN 

Psikoedukasi ini dilaksanakan dengan pendekatan edukasi reflektif, yang memungkinkan 

peserta untuk secara aktif merefleksikan pengalaman mereka terkait konflik peran ganda serta 

memperoleh wawasan baru mengenai regulasi emosi dan kepuasan pernikahan. Kegiatan 

dilakukan melalui seminar interaktif yang mencakup pemaparan materi, diskusi, serta simulasi 

studi kasus. 

Pada tahap persiapan, tim melakukan koordinasi dengan pihak mitra dan menyusun 

materi presentasi, termasuk pembuatan instrumen pre-test dan post-test. Instrumen tersebut 

terdiri dari 10 soal pilihan ganda yang disusun berdasarkan indikator konflik peran ganda, 

komunikasi adaptif, strategi pengelolaan stres, dan regulasi emosi. Seluruh soal telah melalui 
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uji validitas isi oleh dua dosen ahli dalam bidang psikologi keluarga dan uji keterbacaan pada 

lima responden untuk memastikan kejelasan dan kesesuaian konteks. Contoh item mencakup 

pernyataan seperti: "Kesulitan membagi waktu antara pekerjaan dan keluarga dapat 

menurunkan kualitas interaksi pasangan," dan "Menunda reaksi marah merupakan bentuk 

regulasi emosi yang sehat." 

Pelaksanaan seminar diawali dengan pengisian pre-test oleh peserta. Selanjutnya, 

pemateri memberikan paparan mengenai dinamika konflik peran ganda, pengaruhnya terhadap 

kepuasan pernikahan, serta strategi regulasi emosi yang dapat digunakan dalam kehidupan 

sehari-hari. Peserta terlibat aktif dalam diskusi dan simulasi kasus nyata, yang memungkinkan 

mereka mengidentifikasi pola konflik dan praktik komunikasi yang lebih adaptif. 

Tahap evaluasi dilakukan melalui pengisian post-test yang berisi soal yang sama dengan 

pre-test. Data hasil pre-test dan post-test dianalisis menggunakan pendekatan deskriptif 

kuantitatif, termasuk perhitungan nilai rata-rata, nilai minimum dan maksimum, serta standar 

deviasi. Pendekatan ini dipilih karena kegiatan bersifat non-eksperimental dengan jumlah 

peserta terbatas dan tanpa kelompok kontrol. Analisis deskriptif dianggap paling relevan untuk 

menggambarkan perubahan pemahaman peserta secara praktis dan aplikatif, serta memudahkan 

penyampaian hasil kepada mitra. 

 

3. HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil 

Seminar psikoedukasi ini diikuti oleh 25 Ibu rumah tangga yang juga bekerja di PT 

TREASURE CITRARASA INDONESIA. Hasil kegiatan psikoedukasi menunjukkan adanya 

peningkatan pemahaman peserta mengenai konflik peran ganda, regulasi emosi, dan 

komunikasi adaptif setelah mengikuti seminar.  

Tabel 1. Peningkatan Pemahaman Berdasarkan Variabel. 

Variabel 

 

Rata-rata 

Pre-test 
 

Rata-rata 

Post-test 

Peningkatan 

Konflik Peran Ganda 61% 83% 22% 

Regulasi Emosi 58 % 82 % 24% 

Kepuasan Pernikahan 60 % 84 % 24% 

 

Rata-rata Umum 60% 83% 23% 

 

Berdasarkan nilai pre-test dan post-test, sebagian besar peserta mengalami peningkatan 

skor yang mencerminkan bertambahnya pemahaman mereka terhadap materi yang 

disampaikan. Peserta yang sebelumnya memiliki pemahaman terbatas mengenai bentuk-bentuk 
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konflik peran ganda mulai mampu mengidentifikasi situasi yang berpotensi menimbulkan 

tekanan dalam peran pekerjaan dan keluarga. 

Selain peningkatan skor, hasil observasi selama kegiatan juga menunjukkan bahwa 

peserta semakin aktif dalam diskusi dan lebih terbuka dalam membagikan pengalaman pribadi 

terkait tantangan pernikahan. Hal ini mengindikasikan adanya peningkatan kesadaran dan 

keterlibatan emosional dalam memahami isu yang dibahas. 

Materi mengenai regulasi emosi juga memberikan dampak positif. Banyak peserta 

melaporkan bahwa mereka sebelumnya sering menggunakan strategi penekanan emosi 

(suppression), tetapi setelah mengikuti psikoedukasi ini, mereka mulai memahami pentingnya 

strategi alternatif seperti cognitive reappraisal. Sesi simulasi kasus membantu peserta melihat 

secara nyata bagaimana strategi ini dapat diterapkan dalam interaksi sehari-hari dengan 

pasangan. 

Secara keseluruhan, hasil kegiatan menunjukkan bahwa psikoedukasi ini berhasil 

meningkatkan pengetahuan, kesadaran, dan refleksi diri peserta mengenai dinamika konflik 

peran ganda serta pentingnya regulasi emosi dalam menjaga hubungan pernikahan. 

Pembahasan 

Hasil kegiatan psikoedukasi ini menunjukkan bahwa seminar yang diberikan mampu 

meningkatkan pemahaman peserta mengenai tiga variabel utama, yaitu konflik peran ganda, 

regulasi emosi, dan kepuasan pernikahan. Peningkatan ini sejalan dengan berbagai penelitian 

sebelumnya yang menegaskan bahwa psikoedukasi berperan penting dalam meningkatkan 

kesadaran diri, kemampuan pengelolaan emosi, serta kualitas hubungan dalam keluarga (Proulx 

et al., 2023). 

Peningkatan pemahaman terkait konflik peran ganda menunjukkan bahwa peserta mulai 

menyadari bagaimana tuntutan pekerjaan dan tanggung jawab rumah tangga dapat saling 

berbenturan dan memengaruhi dinamika pernikahan. Sebelum seminar, beberapa peserta masih 

menganggap bahwa konflik peran ganda adalah kondisi yang wajar dan tidak memerlukan 

strategi khusus. Setelah mengikuti psikoedukasi, peserta memahami bahwa pembagian peran 

yang tidak seimbang dapat menimbulkan stres, kelelahan emosional, dan menurunkan kualitas 

interaksi pasangan. Hal ini sejalan dengan temuan Ginanjar et al. (2020) yang menyatakan 

bahwa konflik peran ganda merupakan salah satu faktor penting yang berkontribusi terhadap 

penurunan kepuasan pernikahan, terutama pada pasangan muda yang masih dalam tahap 

penyesuaian peran. 
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Peningkatan yang cukup signifikan pada aspek regulasi emosi juga menunjukkan bahwa 

peserta mulai memahami pentingnya mengelola emosi sebelum bereaksi. Peserta menyadari 

bahwa respons emosional yang impulsif dapat memperburuk konflik yang terjadi di rumah. 

Materi yang diberikan mengenai strategi cognitive reappraisal dan delayed response menjadi 

bagian yang banyak diapresiasi oleh peserta karena dianggap relevan dengan situasi sehari-hari. 

Temuan ini sejalan dengan penelitian Gross & John (2003) serta Angelica & Himawan (2022), 

yang menjelaskan bahwa kemampuan untuk menafsirkan ulang situasi stres secara positif dapat 

secara signifikan mengurangi konflik dan meningkatkan kualitas hubungan. 

Selanjutnya, peningkatan pemahaman pada aspek kepuasan pernikahan memperlihatkan 

bahwa peserta mulai melihat pentingnya faktor seperti komunikasi yang hangat, dukungan 

emosional, dan kerja sama dalam mengatasi tekanan kehidupan. Sebelum psikoedukasi, 

sebagian peserta menganggap bahwa kepuasan pernikahan hanya dipengaruhi oleh faktor 

emosional semata. Melalui seminar ini, peserta memahami bahwa faktor struktural seperti 

pembagian peran, pola komunikasi, dan strategi penyelesaian masalah juga memiliki peran 

penting. Temuan ini selaras dengan penelitian Wijayanti & Indrawati (2016) yang 

menunjukkan bahwa kepuasan pernikahan sangat dipengaruhi oleh kemampuan pasangan 

dalam mengelola stres dan menavigasi peran ganda secara efektif. 

Hasil diskusi selama kegiatan juga memperlihatkan bahwa banyak peserta yang 

menyadari bahwa mereka belum menerapkan regulasi emosi secara konsisten. Sebagian besar 

peserta masih menggunakan strategi maladaptif seperti memendam emosi, menghindari 

percakapan, atau merespons dengan nada tinggi saat merasa tertekan. Melalui simulasi kasus 

yang diberikan, peserta mampu mengidentifikasi pola perilaku yang tidak efektif dan 

menemukan alternatif perilaku yang lebih adaptif. Hal ini sejalan dengan penelitian Sanders et 

al. (2019) yang menunjukkan bahwa pelatihan regulasi emosi berbasis psikoedukasi dapat 

memperbaiki komunikasi dan menurunkan tingkat konflik dalam hubungan. 

Selain itu, kegiatan ini menunjukkan bahwa pasangan muda membutuhkan ruang untuk 

berefleksi dan memahami dinamika hubungan mereka secara lebih objektif. Mayoritas peserta 

mengungkapkan bahwa mereka belum pernah mendapatkan edukasi tersusun mengenai 

pernikahan, pengelolaan peran, maupun regulasi emosi. Oleh karena itu, kegiatan psikoedukasi 

seperti ini dinilai memberikan manfaat besar dan relevan dengan kebutuhan mereka. Hal ini 

sejalan dengan pendapat Leung et al. (2024), yang menekankan pentingnya dukungan institusi 

atau lingkungan kerja dalam membantu karyawan menjaga kesejahteraan psikologis dan 

keseimbangan hidup. 
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Secara keseluruhan, hasil peningkatan rata-rata pemahaman peserta dari 60% (pre-test) 

menjadi 83% (post-test) menunjukkan bahwa psikoedukasi berbasis pendekatan reflektif efektif 

dalam meningkatkan pengetahuan maupun kesiapan emosional peserta. Pendekatan seminar 

yang interaktif memungkinkan peserta untuk tidak hanya memahami materi secara teoritis, 

tetapi juga mengaitkan setiap konsep dengan pengalaman nyata dalam kehidupan pernikahan 

mereka. Dengan demikian, program ini memberikan kontribusi praktis sebagai model 

intervensi yang dapat diterapkan pada pasangan muda di berbagai institusi kerja maupun 

komunitas serupa. 

 

4. KESIMPULAN DAN SARAN 

Kegiatan psikoedukasi mengenai konflik peran ganda, regulasi emosi, dan kepuasan 

pernikahan yang diberikan kepada peserta menunjukkan hasil yang positif dan signifikan. 

Berdasarkan analisis pre-test dan post-test, terdapat peningkatan pemahaman yang cukup besar 

pada seluruh variabel utama, yaitu konflik peran ganda, regulasi emosi, serta kepuasan 

pernikahan. Hal ini menunjukkan bahwa psikoedukasi dapat menjadi pendekatan yang efektif 

dalam membantu pasangan muda memahami dinamika pernikahan di tengah tuntutan pekerjaan 

dan keluarga. 

Peserta memperoleh wawasan baru mengenai bagaimana konflik peran ganda dapat 

memengaruhi kualitas hubungan, serta pentingnya keterampilan regulasi emosi dalam menjaga 

keharmonisan relasi. Seminar ini juga membantu peserta menyadari pentingnya komunikasi 

suportif, kerja sama, dan strategi penyelesaian masalah dalam meningkatkan kepuasan 

pernikahan. Pendekatan edukasi reflektif terbukti memberikan ruang bagi peserta untuk 

mengevaluasi pengalaman pribadi dan mengembangkan strategi baru yang lebih adaptif. 

Secara keseluruhan, kegiatan ini memberikan manfaat praktis bagi peserta, khususnya 

pasangan muda yang sedang berada pada fase penyesuaian peran dalam kehidupan pernikahan. 

Psikoedukasi seperti ini direkomendasikan untuk terus dilaksanakan secara berkala, baik dalam 

konteks komunitas maupun lingkungan kerja, sebagai upaya mendukung kesejahteraan 

emosional, stabilitas hubungan keluarga, dan produktivitas individu. 
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