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ABSTRAK 

Dela Afrilia, (2026). Hubungan Kestabilan Emosi Dengan Kontrol Diri Saat 

Bertanding Pada Atlet Pencak Silat Perguruan Harimau Bagaluik 

Penelitian ini dilatarbelakangi oleh pentingnya kestabilan emosi dalam 

mendukung kemampuan kontrol diri atlet saat bertanding, khususnya pada cabang 

olahraga pencak silat yang menuntut keseimbangan antara aspek fisik, teknik, dan 

mental. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui hubungan antara kestabilan 

emosi dengan kontrol diri saat bertanding pada atlet pencak silat Perguruan 

Harimau Bagaluik. 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan metode 

korelasional. Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh atlet Perguruan 

Harimau Bagaluik berjumlah 22 atlet. Jumlah sampel sebanyak 17 orang yang 

diambil menggunakan teknik purposive sampling. Instrumen penelitian berupa 

angket yang digunakan untuk mengukur kestabilan emosi dan kontrol diri saat 

bertanding. Teknik analisis data meliputi analisis deskriptif, uji normalitas, uji 

linearitas, dan uji hipotesis menggunakan teknik korelasi Pearson Product 

Moment dengan bantuan program SPSS. 

Berdasarkan hasil analisis data diperoleh nilai koefisien korelasi sebesar r 

= 0,634 dengan nilai signifikansi p = 0,006 < 0,05, sehingga hipotesis diterima. 

Hal ini menunjukkan bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara kestabilan 

emosi dengan kontrol diri saat bertanding pada atlet pencak silat Perguruan 

Harimau Bagaluik. Nilai korelasi tersebut menunjukkan hubungan yang bersifat 

positif dan berada pada kategori kuat, yang berarti semakin tinggi kestabilan 

emosi maka semakin tinggi pula kontrol diri saat bertanding. Besarnya kontribusi 

kestabilan emosi terhadap kontrol diri saat bertanding adalah sebesar 40,2%, 

sedangkan sisanya dipengaruhi oleh faktor lain di luar penelitian. Dengan 

demikian, dapat disimpulkan bahwa kestabilan emosi memiliki peranan penting 

dalam meningkatkan kontrol diri atlet pencak silat saat bertanding. 

Kata kunci: Kestabilan Emosi, Kontrol Diri, Atlet Pencak Silat 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang 

 Dalam upaya mewujudkan pembangunan sumber daya manusia yang 

unggul, Undang-Undang Nomor 11 Tahun 2022 tentang Keolahragaan 

menggaris bawahi bahwa olahraga merupakan aktivitas komprehensif yang 

memadukan kekuatan fisik, kecerdasan pikiran, dan ketangguhan jiwa. Definisi 

ini menegaskan bahwa keberhasilan seorang olahragawan tidak lagi hanya 

diukur dari ketangkasan ragawi semata, melainkan dari kesatuan potensi 

jasmani dan rohani yang dibina secara berkesinambungan. Olahraga bertujuan 

untuk memelihara dan meningkatkan kesehatan, kebugaran, prestasi, serta 

membentuk karakter bangsa yang disiplin dan sportif. Undang-Undang ini 

menegaskan pentingnya pembinaan dan pengembangan atlet secara sistematis 

dan komprehensif, yang tidak hanya menitikberatkan pada aspek fisik dan 

teknik, tetapi juga pada aspek psikologis.  

Olahraga saat ini tidak lagi dipandang sekadar sebagai aktivitas fisik, 

tetapi telah menjadi bagian penting dalam pengembangan prestasi dan 

pembentukan karakter individu. Di Indonesia, berbagai cabang olahraga terus 

berkembang dan dipertandingkan di berbagai tingkat, baik daerah, nasional, 

maupun internasional. Salah satu cabang olahraga yang memiliki tempat 

tersendiri di masyarakat adalah pencak silat. Dalam pencak silat, seorang atlet 

tidak hanya dituntut memiliki kondisi fisik yang kuat dan teknik yang baik, 

tetapi juga kemampuan mengelola diri saat berada dalam situasi pertandingan.  
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Atlet merupakan individu yang memiliki karakteristik dan potensi yang 

berbeda antara satu dengan yang lainnya, baik dari segi kemampuan fisik, 

sikap, maupun kepribadian. Keberadaan atlet tidak hanya ditentukan oleh 

kebiasaan berolahraga, tetapi juga oleh keterlibatannya dalam kegiatan 

pertandingan atau kompetisi yang diselenggarakan secara terencana dan 

berkelanjutan. Oleh karena itu, seorang atlet dituntut untuk menjalani program 

latihan yang terstruktur dan berkesinambungan yang bertujuan untuk 

meningkatkan kemampuan fisik, penguasaan teknik, serta kesiapan mental 

dalam menghadapi situasi pertandingan (Komarudin, 2020). 

Salah satu faktor penting yang harus dimiliki oleh seorang atlet adalah 

kekuatan mental. Pencak Silat adalah jenis olahraga pertahanan diri yang 

memiliki peran signifikan dalam membentuk karakter individu, seperti disiplin, 

tanggung jawab, dan kepemimpinan, terutama dalam ranah pendidikan dan 

pengembangan atlet. Ini menekankan bahwa pencak silat berkontribusi secara 

signifikan terhadap perkembangan aspek psikologis atlet, termasuk dalam 

memelihara kestabilan emosi dan pengendalian diri saat berkompetisi 

(Supriyanto et al., 2025). Dalam situasi pertandingan, atlet sangat rentan 

mengalami tekanan yang dapat memicu munculnya emosi negatif, baik akibat 

provokasi lawan maupun kondisi pertandingan yang berlangsung ketat. Pada 

cabang olahraga yang melibatkan kontak fisik, emosi atlet cenderung lebih 

mudah terpancing oleh serangan atau tindakan lawan. Hal ini juga terjadi pada 

olahraga pencak silat, yang tidak hanya menuntut penguasaan teknik dan 
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kondisi fisik yang prima, tetapi juga kemampuan atlet dalam mengendalikan 

diri sepanjang pertandingan hingga pertandingan berakhir.  

Kekuatan mental atlet tersebut tercermin dalam beberapa komponen 

psikologis, seperti kemampuan mengendalikan emosi, menjaga fokus 

perhatian, kepercayaan diri, serta kontrol diri dalam bertindak. Aspek mental 

bertanding berperan penting dalam membantu atlet mengelola tekanan, 

mengendalikan emosi negatif, dan mempertahankan konsistensi performa 

selama pertandingan (Komarudin,2020). Kontrol emosi dan fokus merupakan 

komponen utama keterampilan mental (mental skills) yang memengaruhi 

pengambilan keputusan atlet dalam situasi kompetitif (Weinberg dan Gould, 

2019). Dengan demikian, kesiapan mental yang baik menjadi faktor pendukung 

penting bagi atlet pencak silat dalam menampilkan performa optimal serta 

bertanding sesuai dengan aturan dan strategi yang telah direncanakan. 

Kondisi psikologis atlet, terutama kemampuan mengendalikan emosi dan 

menjaga fokus, memiliki peran penting dalam menentukan keberhasilan 

performa saat bertanding (Komarudin,2020). Atlet yang mampu mengontrol 

emosi dengan baik cenderung lebih tenang dalam mengambil keputusan dan 

mampu mempertahankan konsistensi teknik meskipun berada di bawah tekanan 

pertandingan. 

Dalam olahraga bela diri, pengendalian emosi dan kontrol diri menjadi 

aspek psikologis yang sangat menentukan jalannya pertandingan. Atlet tidak 

hanya dituntut untuk mampu menyerang dan bertahan secara teknis, tetapi juga 

harus mampu mengelola tekanan emosional yang muncul akibat kontak fisik 
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langsung dengan lawan. Situasi pertandingan yang intens, keputusan wasit, 

serta provokasi dari lawan sering kali menjadi pemicu munculnya emosi 

negatif apabila tidak diantisipasi dengan baik. Penelitian yang dilakukan oleh 

Novelia dan Aulia (2021) menunjukkan bahwa perilaku agresif pada pesilat 

dapat muncul dalam bentuk tindakan fisik seperti memukul dan menendang, 

serta agresi verbal berupa hinaan dan cacian. Perilaku agresif tersebut dipicu 

oleh faktor personal dan situasional, seperti provokasi dan tekanan lingkungan. 

Oleh karena itu, kemampuan fisik dan teknik yang baik perlu diimbangi 

dengan kestabilan emosi agar atlet dapat bertanding secara optimal dan sesuai 

dengan aturan. 

Kestabilan emosi dan kontrol diri yang rendah dapat mengakibatkan 

kerugian apabila gerakan-gerakan yang dikeluarkan dapat mencederai diri 

sendiri maupun lawan. Atlet yang mengalami cedera dan mencederai lawannya 

dapat dikenakan sanksi yaitu berupa diskualifikasi dan tidak dapat melanjutkan 

pertandingan, hal tersebut dapat merugikan atlet itu sendiri. Meskipun secara 

teoritis kestabilan emosi dan kontrol diri sangat krusial bagi seorang atlet, 

namun kenyataan yang ditemukan peneliti melalui observasi awal di lapangan 

justru menunjukkan kondisi yang memprihatinkan. Hal ini mengindikasikan 

bahwa masih terdapat kesenjangan yang besar antara pemahaman teori dengan 

praktik pengendalian diri atlet di tengah tekanan pertandingan yang 

sesungguhnya. 

Secara filosofis, Pencak Silat merupakan sistem pendidikan 

komprehensif yang bertujuan menciptakan keseimbangan antara ketangguhan 
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fisik dan ketenangan jiwa. Khususnya pada Perguruan Harimau Bagaluik, 

nilai-nilai kearifan lokal Minangkabau yang berlandaskan falsafah adat 

basandi syarak, syarak basandi Kitabullah menuntut setiap pesilat untuk 

memiliki kemampuan pengendalian diri yang tinggi serta budi pekerti yang 

luhur. Idealnya, seorang pesilat yang dibekali teknik bela diri mematikan harus 

memiliki 'rem' internal berupa kontrol diri agar kekuatannya tidak 

disalahgunakan. 

Namun, realitas di arena pertandingan seringkali menunjukkan kondisi 

yang kontradiktif. Ketidakstabilan emosi yang dipicu oleh provokasi lawan 

atau tekanan kompetisi kerap kali meruntuhkan pertahanan mental atlet. 

Fenomena ini terlihat jelas saat atlet justru bertindak impulsif, seperti 

melakukan serangan ke area terlarang atau mengabaikan strategi pelatih demi 

meluapkan dendam pribadi. Kesenjangan antara tuntutan nilai etis perguruan 

dengan perilaku agresif yang muncul di lapangan inilah yang menjadi masalah 

mendasar, karena ketidakmampuan mengontrol emosi tidak hanya merugikan 

secara teknis dalam perolehan poin, tetapi juga mencederai citra dan 

kehormatan filosofis Perguruan Harimau Bagaluik itu sendiri. 

Berdasarkan hasil observasi melalui wawancara dengan atlet dan pelatih 

pencak silat Perguruan Harimau Bagaluik Kabupaten Solok Selatan yang 

dilakukan pada bulan Oktober 2025, diperoleh beberapa temuan. Pertama, 

sebagian besar atlet menunjukkan kesulitan dalam menjaga kestabilan emosi 

ketika berada di arena pertandingan. Tekanan kompetisi, provokasi dari lawan, 

suara penonton, serta keputusan wasit yang dianggap tidak adil sering memicu 
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reaksi emosional yang berlebihan dan berdampak negatif terhadap penampilan 

atlet. Kedua, kondisi tersebut menyebabkan atlet kehilangan fokus, bersikap 

reaktif, dan lebih mengandalkan emosi dibandingkan penerapan strategi yang 

telah direncanakan. Ketidakstabilan emosi ini berdampak langsung pada 

menurunnya kontrol diri atlet, yang terlihat dari perilaku terburu-buru dalam 

melakukan serangan, mengabaikan arahan pelatih, serta bertindak impulsif 

tanpa pertimbangan yang matang. Perilaku yang tidak terkontrol tersebut kerap 

berujung pada pelanggaran yang tidak perlu atau kesalahan fatal yang 

berkontribusi terhadap kekalahan. Fenomena ini menunjukkan adanya 

kesenjangan antara tuntutan kedisiplinan mental dalam pertandingan dengan 

kemampuan atlet Perguruan Harimau Bagaluik dalam mengelola gejolak emosi 

yang muncul selama bertanding. 

Urgensi penelitian ini semakin diperkuat oleh fakta bahwa selama ini 

proses pembinaan di Perguruan Harimau Bagaluik cenderung masih bersifat 

konvensional, di mana porsi latihan didominasi secara penuh oleh pengasahan 

komponen fisik dan penguasaan teknik bertanding semata. Padahal, sehebat 

apa pun kondisi fisik dan ketangkasan teknik yang dimiliki seorang atlet, 

potensi tersebut tidak akan pernah mencapai titik performa optimal apabila 

tidak dibarengi dengan kesiapan mental yang tangguh sebagai pengendali 

utama di arena. 

Kenyataan di lapangan menunjukkan bahwa latihan fisik yang berat 

memang membentuk raga yang kuat, namun tanpa pelatihan mental yang 

terstruktur, atlet menjadi rentan terhadap distorsi emosional saat menghadapi 
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tekanan tinggi di gelanggang. Fokus yang hanya tertuju pada aspek fisik tanpa 

memedulikan aspek psikologis mengakibatkan atlet memiliki 'mesin' yang 

hebat tetapi tanpa 'kemudi' yang stabil, sehingga mereka mudah kehilangan 

kontrol diri, bertindak impulsif, dan terjebak dalam pelanggaran yang 

merugikan prestasi. Oleh karena itu, peneliti memandang bahwa meneliti 

hubungan kestabilan emosi dan kontrol diri jauh lebih mendesak dibandingkan 

hanya mengevaluasi aspek fisik, karena aspek psikologis inilah yang 

sebenarnya menjadi faktor determinan atau penentu apakah seorang atlet 

mampu menerapkan strateginya dengan tenang atau justru kalah oleh emosinya 

sendiri sebelum pertandingan berakhir. 

Atlet pada saat menghadapi lawan di arena pertandingan akan 

menunjukkan performa yang maksimal, mengerahkan semua kemampuan yang 

didapat saat latihan sehari-hari, dan juga teknik-teknik yang sudah diberikan 

oleh sang pelatih. Performa atlet tersebut juga dapat dipengaruhi oleh lawan 

yang dapat memancing emosi atlet saat bertanding. Emosi negatif seperti 

marah yang muncul saat pertandingan bisa disebabkan karena terjadinya 

pukulan dari lawan yang mengenai kepala atlet tersebut dan ada keinginan 

untuk membalas. Emosi negatif lainnya yang sering muncul yaitu saat atlet dari 

awal pertandingan sudah tertinggal jauh poinnya juga pada saat atlet tersebut 

merasa bahwa serangan yang diberikan kepada lawan dianggap tidak masuk 

oleh wasit dan menjadikan atlet tersebut tidak mendapatkan poin tambahan. 

Selain itu, hasil wawancara dengan atlet menunjukkan bahwa beberapa 

atlet mengaku pernah dengan sengaja melakukan pukulan ke wajah atau area 
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yang dilarang. Tindakan tersebut dilakukan sebagai bentuk pelampiasan emosi, 

terutama akibat rasa dendam dari pengalaman pertandingan sebelumnya yang 

dianggap dicurangi oleh lawan maupun wasit. Tindakan impulsif tersebut tidak 

hanya merugikan skor, tetapi merusak citra filosofis Perguruan Harimau 

Bagaluik yang seharusnya menjunjung tinggi etika. Ini akan memperkuat 

alasan mengapa penelitian ini penting dilakukan di perguruan tersebut. 

Sementara itu, hasil wawancara dengan pelatih mengungkapkan bahwa ketika 

sudah berada di lapangan dan berhadapan langsung dengan lawan, atlet 

cenderung bertindak secara impulsif. Kondisi ini semakin terlihat ketika atlet 

menghadapi lawan yang bermain curang dan dengan sengaja melakukan 

pukulan ke wajah atau area vital, sehingga memicu emosi atlet untuk 

melakukan tindakan serupa yang pada akhirnya tergolong sebagai pelanggaran. 

Berdasarkan hal tersebut, maka peneliti tertarik untuk melakukan 

penelitian yang berjudul “Hubungan Kestabilan Emosi dengan Kontrol Diri 

saat Bertanding pada Atlet Pencak Silat Perguruan Harimau Bagaluik”. Hasil 

penelitian ini diharapkan menjadi referensi bagi pelatih dan atlet, bahwa faktor 

mental, seperti kestabilan emosi dengan kontrol diri sangat penting bagi atlet 

pencak silat.  

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang tersebut dapat diidentifikasi permasalahan 

sebagai berikut: 

1. Atlet ketika bertanding seringkali tidak dapat mengontrol emosi dengan 

baik dikarenakan adanya pengaruh yang berasal dari lawan bertanding, 
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supporter, official, bahkan oleh rekan sesama tim. 

2. Saat bertanding banyak atlet yang kurang dapat mengontrol emosinya 

dengan baik, selalu terburu-buru dalam bertindak. 

3. Kurangnya kestabilan emosi saat bertanding dan menyebabkan 

kekalahan. 

4. Emosi negatif yang sering muncul yaitu saat atlet dari awal pertandingan 

sudah tertinggal jauh poinnya. 

5. Belum diketahui secara pasti hubungan kestabilan emosi dengan kontrol 

diri saat bertanding pada atlet pencak silat Perguruan Harimau Bagaluik. 

 

C. Pembatasan Masalah 

Agar masalah tidak terlalu luas maka perlu adanya batasan-batasan, 

sehingga ruang lingkup penelitian menjadi jelas. Masalah yang akan dibahas 

dalam penilitian ini perlu dibatasi pada hubungan kestabilan emosi dengan 

kontrol diri saat bertanding pada atlet pencak silat Perguruan Harimau 

Bagaluik. 

D. Rumusan Masalah 

Berdasarkan batasan masalah di atas, maka dapat dirumuskan 

permasalahan yang akan diteliti yaitu: “Apakah terdapat hubungan kestabilan 

emosi dengan kontrol diri saat bertanding pada atlet pencak silat Perguruan 

Harimau Bagaluik?” 

E. Tujuan Penelitian 

Sesuai dengan rumusan masalah di atas, tujuan yang ingin dicapai dalam 
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penelitian ini adalah untuk mengetahui hubungan kestabilan emosi dengan 

kontrol diri saat bertanding pada atlet pencak silat Perguruan Harimau 

Bagaluik. 

F. Manfaat Penelitian 

Berdasarkan ruang lingkup dan permasalahan yang diteliti, penelitian ini 

diharapkan mempunyai manfaat sebagai berikut: 

1. Secara Teoritis 

 

a. Penelitian dapat digunakan untuk meningkatkan pengetahuan dan 

wawasan mengenai hubungan hubungan kestabilan emosi dengan 

kontrol diri saat bertanding pada atlet pencak silat Perguruan Harimau 

Bagaluik. 

b. Penelitian ini dapat digunakan sebagai acuan bagi penelitian lain sejenis 

untuk mengetahui hubungan kestabilan emosi dengan kontrol diri saat 

bertanding. 

c. Memberikan sumbangsih terhadap perkembangan pengetahuan 

khususnya mahasiswa FIK UNP. 

2. Secara Praktis 

 

a. Sebagai data guna mengetahui hubungan kestabilan emosi dengan 

kontrol diri saat bertanding pada atlet pencak silat Perguruan Harimau 

Bagaluik. 

b. Penelitian ini diharapkan dapat memberikan informasi kepada atlet 

untuk lebih memperhatikan kestabilan emosi yang dapat mempengaruhi 

kontrol diri dalam menghadapi pertandingan. 
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c. Penelitian ini diharapkan dapat memberikan informasi serta ilmu baru 

yang bahwa begitu pentingnya kestabilan emosi dan kontrol diri untuk 

menunjang suatu prestasi atau tujuan yang maksimal.
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan hasil analisis data, deskripsi, pengujian hasil penelitian, dan 

pembahasan, dapat diambil kesimpulan bahwa terdapat hubungan yang signifikan 

antara kestabilan emosi dengan kontrol diri saat bertanding pada atlet pencak silat 

Perguruan Harimau Bagaluik. Kestabilan emosi mampu memberikan kontribusi 

secara psikologis terhadap kontrol diri saat bertanding pada atlet pencak silat 

Perguruan Harimau Bagaluik sebesar 40,2%, sedangkan sisanya sebesar 59,8% 

dipengaruhi oleh faktor lain di luar penelitian. 

Kestabilan emosi terbukti memiliki peranan penting dalam membantu atlet 

mengendalikan perilaku, menjaga fokus, serta mengambil keputusan secara tepat 

dalam situasi pertandingan yang penuh tekanan. Atlet yang memiliki kestabilan 

emosi yang baik cenderung lebih mampu mengontrol diri, tidak mudah terpancing 

emosi, serta mampu bertindak secara rasional sesuai dengan strategi yang telah 

direncanakan. Sebaliknya, atlet yang memiliki kestabilan emosi rendah cenderung 

mengalami kesulitan dalam mengontrol diri, sehingga berpotensi melakukan 

tindakan impulsif yang dapat merugikan diri sendiri. 

Dengan demikian, kestabilan emosi dapat dikatakan sebagai salah satu 

aspek psikologis utama yang perlu diperhatikan dalam pembinaan atlet pencak 

silat. Pengembangan kestabilan emosi melalui latihan mental dan pengelolaan 

emosi yang baik diharapkan dapat meningkatkan kontrol diri atlet, sehingga 
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mampu menunjang performa yang optimal serta mengurangi risiko terjadinya 

perilaku impulsif atau agresif selama pertandingan. 

B. Saran 

Berdasarkan kesimpulan penelitian di atas, ada beberapa saran yang 

dapat disampaikan yaitu: 

1. Kepada Atlet 

Disarankan kepada atlet pencak silat Perguruan Harimau Bagaluik untuk 

terus meningkatkan dan menjaga kestabilan emosi dalam setiap situasi 

pertandingan. Atlet yang memiliki kestabilan emosi yang baik akan lebih 

mampu mengontrol diri, bersikap tenang, serta mengambil keputusan 

secara tepat. Dengan demikian, atlet dapat menghindari tindakan yang 

merugikan diri sendiri dan dapat meningkatkan performa saat bertanding. 

2. Kepada Pelatih 

a. Pelatih diharapkan dapat memberikan perhatian lebih terhadap aspek 

psikologis atlet, khususnya dalam meningkatkan kestabilan emosi 

dan kontrol diri saat bertanding. Hal ini dapat dilakukan melalui 

latihan mental yang mencakup aspek kognitif, afektif, dan konatif. 

b. Pelatih juga disarankan untuk lebih memfokuskan pembinaan pada 

pengendalian emosi atlet, misalnya melalui simulasi pertandingan, 

latihan pengendalian diri, serta pemberian motivasi yang tepat agar 
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atlet mampu menghadapi tekanan pertandingan dengan baik. 

3. Peneliti Selanjutnya 

a. Penelitian ini masih memiliki keterbatasan pada jumlah sampel yang 

relatif kecil, sehingga untuk penelitian selanjutnya disarankan 

menggunakan jumlah sampel yang lebih besar agar hasil penelitian 

dapat digeneralisasikan secara lebih luas. 

b. Peneliti selanjutnya diharapkan dapat mengembangkan instrumen 

penelitian, baik pada variabel kestabilan emosi maupun kontrol diri, 

dengan menambah jumlah item, memperluas aspek pengukuran, serta 

memperbaiki kualitas bahasa pada angket. 

c. Dalam proses pengumpulan data, peneliti selanjutnya disarankan 

melakukan pengawasan yang lebih ketat agar data yang diperoleh 

lebih objektif dan akurat. 

d. Penelitian selanjutnya juga dapat menggunakan metode tambahan 

seperti wawancara atau observasi (triangulasi) untuk memperoleh 

data yang lebih mendalam. 

e. Peneliti selanjutnya disarankan untuk mengkaji perbedaan kestabilan 

emosi dan kontrol diri berdasarkan jenis kelamin (putra dan putri). 
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