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Abstrak 

Remaja mengalami berbagai perubahan dan tantangan pada aspek perkembangannya yang berpengaruh 
terhada kondisi emosionalnya. Pada salah satu SMP di Jakarta, sebagian besar remaja menghadapi 
permasalahan di aspek akademik dan pertemanan serta memiliki indikasi emosi negatif yang tinggi 
akibat permasalahan tersebut, salah satunya yaitu stres. Remaja perempuan terbukti memiliki 
kerentanan yang lebih tinggi terhadap stres dibandingkan dengan laki-laki. Salah satu cara yang dapat 
digunakan untuk menurunkan tingkat stres pada remaja yaitu melalui intervensi kelompok yang 
menyasar pada kemampuan regulasi emosi. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui apakah 
intervensi kelompok yang menyasar kemampuan regulasi emosi dengan pendekatan CBT efektif untuk 
menurunkan tingkat stres remaja perempuan pada salah satu SMP di Jakarta. Desain penelitian ini yaitu 
quasi experimental one-group pre-test post-test design yang mengukur tingkat stres (DASS-21) dan 
disregulasi emosi (DERS-SF). Terdapat tujuh partisipan yang mengikuti intervensi kelompok sebanyak 
5 sesi. Berdasarkan hasil yang didapatkan melalui analisis kuantitatif dan kualitatif, intervensi ini efektif 
dalam meningkatkan kemampuan regulasi emosi dan menurunkan tingkat stres pada remaja 
perempuan. Hal ini terlihat dari tren penurunan skor tingkat stres dan disregulasi emosi yang memenuhi 
indikator keberhasilan. Selain itu, analisis kualitatif juga menunjukkan bahwa partisipan merasakan 
berbagai manfaat dari intervensi yang diberikan.  
Kata Kunci: CBT; Intervensi Kelompok; Regulasi Emosi; Remaja Perempuan; Stres. 

 
Abstract 

Adolescents experience various changes and challenges in their developmental aspects that impact their 
emotional well-being. At one of the middle schools in Jakarta, most adolescents face problems in the areas 
of academics and friendships, which contribute to high levels of negative emotions, one of which is stress. 
Female adolescents have been shown to be more vulnerable to stress compared to boys. One method that 
can be used to reduce stress levels in adolescents is through group intervention that targets emotion 
regulation skills. This study aims to determine whether a group intervention targeting emotion regulation 
skills using a CBT approach is effective in reducing stress levels among female adolescents at a middle school 
in Jakarta. The research design is a quasi-experimental one-group pre-test post-test that measures stress 
levels (DASS-21) and emotion dysregulation (DERS-SF). Seven participants attended 5 sessions of group 
intervention. Based on the results obtained through both quantitative and qualitative analysis, this 
intervention was effective in improving emotion regulation skills and reducing stress levels in adolescent 
girls. This is evidenced by the downward trend in stress and emotion dysregulation scores, which met the 
success indicators. Additionally, qualitative analysis also indicated that participants experienced various 
benefits from the intervention provided. 
Keywords: CBT; Emotion Regulation; Female Adolescent; Group Intervention; Stress. 
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PENDAHULUAN 

Fase remaja ditandai dengan 

terjadinya berbagai perubahan pada aspek 

perkembangan fisik, kognitif, hubungan 

sosial, serta emosional (Papalia et al., 

2009). Perubahan pada berbagai aspek 

perkembangannya membuat remaja 

seringkali menghadapi tantangan yang 

signifikan memengaruhi kehidupan sehari-

harinya, seperti tantangan pada lingkup 

akademik dan pertemanan. Tantangan ini 

juga dirasakan oleh remaja di SMP X 

Jakarta, dimana hasil survei menunjukkan 

bahwa terdapat berbagai tantangan pada 

lingkup pertemanan yang mereka hadapi. 

Mereka merasa memiliki ikatan emosional 

yang rendah dengan teman (84.7%) dan 

merasa terasingkan (71%) seperti tidak 

dihargai pendapatnya oleh teman, dijauhi, 

hingga mendapatkan perundungan. Dalam 

lingkup akademik, remaja di SMP X Jakarta 

merasa kesulitan menghadapi banyaknya 

tugas akademik serta ekspektasi guru dan 

orang tua terhadap performa akademik 

mereka. 

Berbagai tantangan yang dihadapi 

remaja ini membuat mereka rentan 

mengalami emosi negatif (Santrock et al., 

2018) dan juga stres (Spear, 2000). 

Mengalami emosi negatif ini umum terjadi 

pada remaja, khususnya pada tahun-tahun 

awal remaja. Secara khusus, masa remaja 

awal dan tengah memiliki tingkat emosi 

negatif yang lebih tinggi dibandingkan 

dengan masa remaja akhir (Somerville, 

Jones, & Casey, 2010). Remaja awal dan 

tengah, yang berlangsung hingga sekolah 

menengah pertama, memiliki kondisi emo-

sional yang cenderung lebih labil (Larson 

et al., 2002). Stabilitas emosi pada masa 

remaja cenderung rendah hingga mema-

suki usia dewasa awal. Kondisi emosional 

negatif pada remaja tidak hanya sering 

terjadi, namun respon emosional mereka 

juga cenderung lebih intens, bervariasi dan 

cenderung ekstrim dibandingkan orang 

dewasa. Hasil survei pada remaja awal dan 

tengah di SMP X Jakarta juga menunjukkan 

bahwa sebagian besar remaja mengalami 

indikasi emosi negatif yang tinggi, seperti 

kecemasan dan stres akibat permasalahan 

yang dihadapi sehari-hari. Dari 138 siswa 

yang mengisi survei, terdapat 70 siswa 

yang mengalami kesulitan dalam 

mengontrol emosi dimana siswa merasa 

seringkali mudah marah, tersinggung 

dengan berbagai sebab atau tanpa sebab. 

Dalam hal ini, perbedaan jenis 

kelamin juga berperan dalam kondisi 

emosional remaja. Menurut penelitian, 

remaja perempuan terbukti memiliki 

kerentanan yang lebih tinggi terhadap 

stres, depresi, serta rendahnya harga diri 

(self-esteem) dibandingkan dengan remaja 

laki-laki (Steinberg, 2022; Larson, Moneta, 

Richards, & Wilson, 2002). Hal ini 

dikarenakan perbedaan biologis dan 

hormonal antara remaja perempuan dan 

laki-laki. Selain itu, perbedaan cara 

ekspresi emosi juga dinilai dapat mempe-

ngaruhi kondisi emosional. Remaja perem-

puan lebih menggunakan ekspresi emosi 

secara verbal dalam hal emosi negatif 

seperti agresi. Chaplin dan Aldao (2003) 

juga menjelaskan bahwa perempuan lebih 

banyak mengekspresikan emosi positif dan 

lebih banyak menginternalisasikan emosi 

negatif seperti kecemasan dan kesedihan. 

Sementara laki-laki lebih banyak 

mengeksternalisasi emosi negatif.  

Zimmerman (2014) mengungkapkan 

bahwa kemampuan regulasi emosi remaja 

berperan penting terhadap kerentanan 

remaja yang mengalami stres. Kurangnya 
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kemampuan regulasi emosi dapat memicu 

stres yang cukup tinggi pada remaja, 

sehingga regulasi emosi merupakan salah 

satu aspek perkembangan penting seorang 

remaja. Kesulitan dalam regulasi emosi 

menyebabkan munculnya perilaku impul-

sif pada remaja serta berisiko mengalami 

psikopatologi. Menurut Thompson (1994), 

regulasi emosi merupakan proses 

fisiologis, motivasi, perilaku, dan kognitif 

dalam mengelola pengalaman dan ekspresi 

emosi. Penelitian telah menunjukkan 

bahwa kemampuan pengelolaan emosi 

yang tepat dapat memprediksi kemam-

puan interpersonal yang baik pada remaja, 

serta membantu mereka mengeksplorasi 

dan beradaptasi dengan lingkungannya 

(Sabatier, et al., 2017). Remaja dengan 

kemampuan regulasi emosi yang buruk 

cenderung menunjukkan perilaku 

maladaptif, secara internalizing dan 

externalizing (Berardis, 2020). 

Berdasarkan hasil survei yang sudah 

dilakukan, mayoritas remaja di sekolah 

tersebut menunjukkan tingkat regulasi 

emosi yang tergolong rendah. 

Berdasarkan penjelasan di atas, 

kemampuan regulasi emosi menjadi hal 

penting yang perlu ditingkatkan pada 

remaja. Metode yang dipilih untuk mening-

katkan kemampuan regulasi emosi adalah 

dengan pendekatan intervensi kelompok, 

yaitu jenis penanganan dimana sejumlah 

individu saling bekerjasama untuk men-

capai tujuan tertentu yang tidak dapat atau 

sulit untuk dicapai sendiri. Pendekatan 

kelompok memberikan banyak kesem-

patan untuk belajar tentang diri sendiri 

dan orang lain, serta dapat menerima 

faktor terapeutik dalam bentuk insight, 

sebagai wadah untuk katarsis serta sebagai 

pembelajaran untuk hubungan interper-

sonal (Giacomucci, 2021). Dalam inter-

vensi ini, remaja akan diajarkan mengenai 

keterampilan regulasi emosi yang dapat 

membantunya mengelola perilaku 

maladaptif.  

Berbagai intervensi maupun terapi 

terbukti dapat menurunkan tingkat stres 

dan depresi pada remaja (Bunge et al., 

2017). Salah satu intervensi regulasi emosi 

yang terbukti efektif mengatasi stres dan 

depresi pada remaja yaitu melalui 

pendekatan cognitive behavior therapy 

(Maalouf & Brent, 2012). Dalam intervensi 

kelompok ini, prinsip CBT akan digunakan. 

Pendekatan CBT ini menyasar kepada tiga 

variabel, yaitu (1) tindakan, (2) pikiran, 

dan (3) perasaan yang saling terhubung 

dalam proses regulasi emosi (Southam-

Gerow, 2013).  

Program intervensi regulasi emosi 

berbasis CBT ini memiliki berbagai 

manfaat, terutama dalam mengelola 

tingkat kecemasan dan stres. Selain itu, 

intervensi ini juga dirancang untuk 

memahami lebih lanjut bagaimana 

perbedaan jenis kelamin memainkan 

peran dalam regulasi emosi remaja. 

Program intervensi regulasi emosi efektif 

dilakukan dalam pendekatan kelompok 

karena remaja sangat dipengaruhi oleh 

nilai-nilai kelompok sebayanya. Di dalam 

dinamika kelompok selama intervensi 

dilakukan, remaja dapat saling berbagi dan 

memberikan umpan baik yang membantu 

mereka untuk mengadopsi keterampilan 

regulasi emosi. Berdasarkan penjelasan 

yang ada, penelitian ini bertujuan untuk 

melihat efektivitas intervensi kelompok 

yang menyasar kemampuan regulasi emosi 

dengan pendekatan CBT dalam 

menurunkan tingkat stres pada remaja 

perempuan di salah satu SMP Jakarta.  
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METODE PENELITIAN 

Penelitian ini merupakan quasi 

experimental one-group pre-test post-test 

design dengan pendekatan mixed-method. 

Pada penelitian ini, tidak diberlakukan 

adanya kelompok kontrol dan 

randomisasi. Perlakuan yang akan 

diberikan pada penelitian ini adalah 

pemberian intervensi berbasis teknik 

Cognitive Behavioral Therapy (CBT) untuk 

meningkatkan kemampuan regulasi emosi 

dalam mengurangi tingkat stres. Untuk 

mengetahui efektivitas teknik tersebut, 

peneliti membandingkan keadaan 

partisipan sebelum (T1), sesudah (T2), dan 

satu bulan setelah intervensi dilaksanakan 

(T3). Variabel yang akan diukur pada 

partisipan sebelum dan sesudah intervensi 

adalah disregulasi emosi dan persepsi 

terhadap stres. 

Partisipan yang terlibat dalam 

penelitian sebanyak 7 remaja perempuan 

yang bersekolah di SMP X dengan rentang 

usia 13-15 tahun. Seluruh partisipan 

mengikuti program intervensi secara 

sukarela dan lolos skrining, yaitu memiliki 

tingkat stres dan tingkat disregulasi emosi 

dalam kategori severe (sangat tinggi). 

Pengisian lembar persetujuan (informed 

consent) telah dilakukan oleh seluruh 

partisipan dan orang tua partisipan. 

Pengukuran terhadap disregulasi 

emosi dilakukan melalui pengisian 

kuesioner Difficulties in Emotion 

Regulation Scale Short Form (DERS-SF) 

yang terdiri dari 18 item dengan bentuk 

pilihan skala likert (Kaufman et al., 2016). 

DERS-SF digunakan untuk mengetahui 

tingkat kesulitan remaja dalam mengelola 

emosi. Pada penelitian ini akan digunakan 

DERS-SF versi bahasa Indonesia yang 

merupakan hasil adaptasi oleh Fiartri 

(2020). Hasil uji psikometri menunjukkan 

DERS-SF bahasa Indonesia memiliki 

konsistensi internal yang baik dengan 

Cronbach’s alpha sebesar 0.88 dan nilai per 

sub-skala berkisar dari 0.68 - 0.90. 

Depression Anxiety Stress Scales 21 

(DASS-21) digunakan untuk mengukur 

persepsi terhadap stres. Alat ukur DASS-21 

yang dipakai merupakan hasil adaptasi 

dalam bahasa Indonesia oleh Hakim & 

Aristawati (2023) dan telah memiliki sifat 

psikometrik yang cukup baik. Pada pene-

litian ini, skor yang digunakan adalah ting-

kat stres partisipan yang dilihat melalui 

skala stres pada DASS-21. Partisipan yang 

mendapatkan skor dimensi stres dalam 

rentang 0-14 masuk ke dalam kategori 

normal, skor 15-18 stres ringan, skor 19-

25 stres sedang, skor 26-33 stres tinggi, 

dan skor >34 menandakan stres yang 

sangat tinggi. Data juga dikumpulkan 

secara kualitatif melalui observasi dan 

diskusi selama pelaksanaan intervensi.  

Indikator keberhasilan intervensi ini 

didasarkan pada hasil analisis pre-test, 

post-test, dan follow-up dengan kriteria 

sebagai berikut: (1) Terdapat penurunan 

tingkat stres partisipan yang dilihat dari 

penurunan skor dimensi tingkat stres 

minimal sebanyak 20% dari alat ukur 

DASS-21. Persentase ini mengacu pada 

penelitian sebelumnya, dimana terdapat 

penurunan tingkat stres antar kondisi 

sebanyak 39,7% pada remaja setelah 

diberikan intervensi CBT sebanyak 10 sesi 

(Shahrokhian et al., 2022). Melihat jumlah 

sesi pada penelitian ini separuh dari pene-

litian sebelumnya maka penurunan mini-

mum 20% menjadi target dalam penelitian. 

(2) Terdapat peningkatan kemampuan 

regulasi emosi yang dilihat dari penurunan 

skor total minimal sebanyak 7% dari alat 

http://jurnalp3k.com/index.php/J-P3K/index


p-ISSN : 2721-5393, e-ISSN : 2721-5385 
www.jurnalp3k.com/index.php/J-P3K/index 

 

825 

ukur DERS-SF. Persentase indikator ini 

mengacu pada penelitian intervensi CBT 

sebelumnya yang berhasil menurunkan 

disregulasi emosi sebesar 23% pada 

remaja dalam 16 sesi (Suveg et al., 2009). 

Indikator penelitian ini didasarkan pada 

kalkulasi yang disesuaikan pada jumlah 

sesi di dalam penelitian ini. Analisis data 

kuantitatif dilakukan dengan 

menggunakan analisa inspeksi visual 

untuk melihat grafik perbandingan kondisi 

sebelum dan setelah intervensi (Goodwin 

& Goodwin, 2017). 

Intervensi dilakukan dalam lima sesi 

dengan durasi dua jam/sesi yang 

difasilitasi oleh satu orang pelaksana 

intervensi. Pada penelitian ini, intervensi 

terdiri dari psikoedukasi, diskusi inter-

aktif, refleksi, latihan mindfulness yang 

terdiri dari emotion check-in dan mindful 

breathing. Model intervensi dengan 

pendekatan CBT ini didasarkan pada tiga 

aspek, yaitu (1) tindakan, (2) pikiran, dan 

(3) perasaan. Pada akhir setiap sesi, 

peserta mendapatkan pembekalan dengan 

berdiskusi bersama peserta mengenai 

pengalaman dan wawasan yang diperoleh 

dari sesi intervensi. 
Tabel 1. Rancangan Pelaksanaan Intervensi. 

Sesi Materi 
1 Memahami emosi dan ekspresi emosi 

Identifikasi emosi dan intensitas emosi 
Berlatih mindful breathing 

2 Emotion check-in 
Memahami respon tubuh terhadap emosi 
Identifikasi dan klasifikasi respon emosi yang 
adaptif dan maladaptif 
Berlatih mindful breathing 

3 Emotion check-in 
Diskusi alternatif aktivitas dan strategi praktis 
untuk meregulasi emosi 
Berlatih mindful breathing 

4 Emotion check-in 
Mengekspresikan pikiran negatif 
Cognitive reappraisal 
Berlatih mindful breathing 

5 Emotion check-in 
Ekspresi emosi melalui berbagai media 
Berlatih mindful breathing 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Pengukuran dilakukan sebanyak tiga 

kali, yaitu sebelum intervensi (pre-test), 

setelah intervensi (post-test), dan satu 

bulan setelah intervensi (follow-up). 

Berdasarkan Tabel 2 dan 3, hasil 

pengukuran pada kedua aspek ini 

menunjukkan penurunan skor pada 

partisipan. Persentase penurunan skor 

tingkat stres saat post-test yaitu sebesar 

26%, sedangkan saat follow-up sebesar 

39.02% jika dibandingkan dengan skor 

pre-test. Sedangkan pada skor disregulasi 

emosi, terjadi penurunan sebanyak 

13.72% pada saat post-test dan 16.37% 

pada saat follow-up. 
Tabel 2. Hasil pengukuran tingkat stres 

Inisial 
Partisipan 

 Fase  
Pre-test Post-test Follow-up 

FA 26 30 28 
ZZ 30 14 16 
BC 30 24 22 
ST 32 22 8 
NN 28 16 16 
RW 20 14 22 
HF 34 28 10 
M 28.57 21.14 17.42 
% penurunan - 26% 39.02% 

 
Tabel 3. Hasil pengukuran tingkat disregulasi emosi 

Inisial 
Partisipan 

 Fase  
Pre-test Post-test Follow-up 

FA 70 67 66 
ZZ 61 57 42 
BC 62 62 60 
ST 67 50 49 
NN 75 51 49 
RW 59 50 64 
HF 58 53 48 
M 64.57 55.71 54 
% penurunan - 13.72% 16.37% 

Berdasarkan analisis inspeksi visual 

pada skor DASS-21 yang terlihat pada 

Grafik 1, tampak bahwa terdapat tren 

penurunan tingkat stres partisipan secara 

keseluruhan. Secara lebih spesifik, 

penurunan skor tingkat stres tampak pada 

ZZ, BC, ST, NN, RW, dan HF saat 

membandingkan skor pre-test dan post-

test. Hanya FA yang menampilkan 
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peningkatan skor tingkat stres. Pada saat 

pengambilan data post-test, FA mengaku 

sedang merasa gelisah karena 

permasalahan pertemanan dan akademik. 

Sedangkan pada pengukuran follow-up, 

penurunan skor tampak pada FA, BC, ST, 

dan HF. Tingkat stres yang menurun secara 

signifikan tampak pada HF (selisih 18 skor) 

dan ST (selisih 14 skor). Sementara itu, 

skor yang didapatkan oleh NN cenderung 

stabil ketika membandingkan skor pre-test 

dan follow-up.  

 

Grafik 1. Tingkat stres partisipan 

Secara keseluruhan, terdapat tren 

penurunan tingkat disregulasi emosi 

partisipan berdasarkan analisis inspeksi 

visual pada skor DERS-SF yang terlihat 

pada Grafik 2. Saat membandingkan skor 

pre-test dan post-test, tren penurunan 

terjadi pada seluruh partisipan, kecuali BC 

yang memiliki skor yang stabil. Pada skor 

follow-up, penurunan skor tingkat 

disregulasi emosi tampak pada FA, ZZ, BC, 

ST, NN, dan HF. Sedangkan pada RW, 

terjadi peningkatan skor tingkat 

disregulasi emosi yang cukup tinggi, 

dimana memiliki selisih 14 skor antara 

skor post-test dan follow-up. 

 

Grafik 2. Tingkat disregulasi emosi partisipan 

Program intervensi ini bertujuan 

untuk menurunkan tingkat stres melalui 

peningkatan keterampilan regulasi emosi 

dengan pendekatan Cognitive-Behavior 

Therapy (CBT) pada remaja perempuan di 

salah satu SMP Jakarta. Melalui data 

kuantitatif, terlihat adanya penurunan 

skor disregulasi emosi dan tingkat stres 

pada enam partisipan di fase post-test. 

Sementara itu, pada fase follow-up terlihat 

adanya penurunan skor tingkat disregulasi 

emosi pada enam partisipan dan 

penurunan skor tingkat stres pada empat 

partisipan. Skor rata-rata dari semua 

partisipan pada tingkat disregulasi emosi 

maupun tingkat stres mengalami 

penurunan dari fase pre-test menuju post-

test dan dari fase post-test menuju follow-

up. Dengan kata lain, intervensi regulasi 

emosi berbasis CBT ini cukup efektif dalam 

menurunkan tingkat stres melalui 

peningkatan keterampilan regulasi emosi 

pada remaja perempuan. Penemuan ini 

sejalan dengan penelitian sebelumnya 

yang menemukan bahwa program 

intervensi yang terdiri dari strategi 

regulasi emosi efektif dalam mengurangi 

tekanan psikologis, termasuk stres, di 

kalangan remaja (Schussler et al., 2021). 

Intervensi yang diberikan pada 

penelitian ini melatih keterampilan 

partisipan dalam melakukan identifikasi 

emosi serta pikiran dengan melakukan 
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emotion check-in, yaitu memberi label dan 

intensitas pada emosi yang sedang 

dirasakan. Keterampilan ini disebut 

sebagai emotional awareness, yang 

meliputi kemampuan untuk menyadari 

dan mengidentifikasi kondisi emosi 

internal menjadi salah satu keterampilan 

penting untuk mengembangkan fungsi 

emosional yang kompeten (Buckley & 

Saarni, 2006; Saarni, 1999). Remaja yang 

kesulitan dalam mengidentifikasi emosi 

spesifik yang sedang dirasakannya akan 

menghadapi tantangan untuk menentukan 

strategi yang efektif untuk meringankan 

kondisinya tersebut. Keterampilan 

mengidentifikasi emosi ini juga terbukti 

dapat mengurangi kondisi distres (Kerr et 

al., 2004; Salovey et al., 2002).  

Pada masa remaja, keterampilan ini 

penting untuk membantu mereka 

mengatasi transisi kehidupan yang sedang 

dihadapinya, seperti pada aspek sekolah, 

hubungan sosial, dan pubertas (Leyden & 

Shale, 2012). Partisipan dalam penelitian 

ini setidaknya berlatih emotional 

awareness sebanyak tiga kali selama 

intervensi. Pada awal sesi, seluruh 

partisipan mengidentifikasi emosi yang 

tergolong negatif yaitu sedih, lelah, dan 

marah. Sedangkan di sesi terakhir, 

terdapat tiga partisipan yang 

mengidentifikasi emosi positif. Selain itu, 

partisipan juga mampu mengidentifikasi 

emosi dengan label yang lebih bervariasi 

seperti cemas, senang, yakin, dan optimis. 

Strategi mindful breathing yang 

secara konsisten diterapkan di setiap sesi 

juga membantu partisipan mengenali cara 

praktis untuk meregulasi emosi yang 

sedang dirasakannya secara efektif. 

Mindful breathing merupakan bagian dari 

teknik mindfulness yang melatih partisipan 

untuk dapat berfokus pada momen saat ini 

melalui mengatur pernapasan. Penelitian 

menunjukkan bahwa teknik mindful 

breathing secara langsung berkorelasi 

dengan penurunan gejala stres, baik secara 

psikologis maupun fisiologis (Zeidan et al., 

2010). Akan tetapi, beberapa penelitian 

juga membuktikan bahwa regulasi emosi 

bertindak sebagai mediator dalam 

hubungan antara mindfulness dan 

penurunan stres (Greco et al., 2011). 

Roemer et al. (2009) juga menemukan 

bahwa intervensi berbasis mindfulness 

dapat meningkatkan kemampuan regulasi 

emosi yang menyebabkan penurunan 

gejala stres pada remaja. Dengan fokus 

mengatur pernapasan, remaja dapat 

mengamati dan meregulasi emosi mereka 

dengan lebih efektif sehingga dapat 

mengurangi ketegangan yang dirasakan 

secara fisik (Coffey, Hartman, & 

Fredrickson, 2010). Secara kognitif, remaja 

dapat terbantu untuk mengambil jarak dari 

emosi negatif yang dirasakannya melalui 

mindful breathing sehingga kemudian 

dapat melakukan penilaian kembali secara 

lebih objektif. Oleh karena itu, mindful 

breathing dapat membantu partisipan 

untuk mengatasi stres dengan cara yang 

lebih konstruktif. 

Strategi regulasi emosi lainnya yang 

diterapkan pada intervensi kelompok ini 

yaitu strategi cognitive reappraisal yang 

dilakukan dengan cara menilai atau 

menginterpretasikan kembali situasi yang 

memicu emosi untuk mengubah dampak 

dari segi emosi dan perilaku dari situasi 

tersebut. Penelitian sebelumnya telah 

membuktikan bahwa remaja yang mampu 

menggunakan strategi cognitive 

reappraisal dengan baik cenderung memi-

liki tingkat stres yang lebih rendah (Troy et 
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al., 2010). Melalui strategi ini, partisipan 

dapat mengubah persepsi mereka 

sehingga dapat mengurangi intensitas 

emosi negatif yang dirasakan. Pada 

penelitian ini, enam dari tujuh partisipan 

telah berlatih strategi cognitive reappraisal 

yang berkaitan dengan pengalaman 

pribadinya. Akan tetapi, latihan ini hanya 

dilakukan dalam satu sesi saja sehingga 

terdapat kemungkinan keterampilan ini 

belum terimplementasikan dengan 

optimal pada partisipan. 

Pada salah satu partisipan (RW) 

ditemukan adanya peningkatan skor pada 

tingkat stres dan disregulasi emosi antara 

sebelum dan setelah intervensi. 

Meningkatnya kondisi stres dan 

disregulasi emosi terhadap RW diketahui 

disebabkan oleh beberapa hal, salah 

satunya karena kondisi RW saat sedang 

pengambilan data yang sedang merasa 

sangat lelah akibat aktivitas latihan 

organisasi. RW menyampaikan bahwa 

latihan organisasi yang ia lakukan setiap 

hari ini membebani dirinya karena 

menggunakan fisik, berdurasi dua jam 

setiap hari, tidak diberi jeda istirahat, serta 

terdapat konsekuensi yang membebaninya 

apabila tidak hadir ataupun melakukan 

kesalahan saat sedang latihan. Saat sedang 

melakukan aktivitas mengekspresikan 

pikiran negatif, RW pun menjelaskan 

bahwa ia kesulitan untuk menerima 

pikiran yang muncul dan perlu usaha yang 

lebih besar untuk menghiraukan pikiran-

pikiran negatifnya tersebut.  

RW juga memiliki pengalaman yang 

tidak menyenangkan di masa kecilnya, 

dimana orang tuanya bercerai. Terdapat 

banyak penelitian yang membuktikan 

adanya dampak perceraian orang tua pada 

masa kanak-kanak terhadap kesehatan 

mental remaja. Pengalaman masa kecil 

tentang perceraian orang tua ini dapat 

menyebabkan ketidakstabilan lingkungan 

dan emosional (Hetherington, 1999) 

sehingga dapat memprediksi berbagai 

masalah kesehatan mental yang lebih 

tinggi di masa remaja, seperti depresi dan 

kecemasan (Auersperg et al., 2019; Tebeka 

et al., 2016). Penelitian lainnya juga 

menemukan bahwa perempuan lebih 

rentan mengalami depresi dibandingkan 

laki-laki akibat pengalaman perceraian 

orang tua (Schaan et al., 2019). RW juga 

memiliki bekas sayatan di tangan yang 

menandakan gejala masalah kesehatan 

mentalnya. Namun selama mengikuti 

program intervensi, RW cukup asertif dan 

sigap dalam mengemukakan cerita dan 

pendapatnya. Ia tampak mampu 

memahami dengan cepat dari materi yang 

disampaikan sehingga RW seringkali 

menjawab dengan tepat. Oleh karena itu, 

melalui intervensi ini terlihat bahwa RW 

sudah memiliki pengetahuan yang baik 

mengenai bagaimana mengelola emosinya. 

Tingkat stres dan disregulasi emosi 

yang menurun secara signifikan tampak 

pada ZZ. Sedangkan ST, NN, dan HF 

mengalami penurunan secara signifikan 

pada tingkat stres saja. Hal ini terlihat dari 

perubahan kategori skor antara sebelum 

dan setelah intervensi, misalnya seperti 

kategori severe (sebelum intervensi) 

menjadi kategori normal (setelah 

intervensi) pada tingkat stres HF. Selain 

karena faktor-faktor yang telah dijelaskan 

sebelumnya, hal lain yang dapat 

menjelaskan adalah kondisi partisipan 

pada saat pengambilan data. Dalam dua 

minggu sebelum pengambilan data follow-

up, HF merasa jauh lebih baik dari 

sebelumnya dan merasa bahagia saat 
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memasuki kelas sembilan di tahun ajaran 

baru. HF juga merasa jauh lebih tenang 

karena mengikuti strategi-strategi yang ia 

dapat melalui program intervensi. 

Penerapan strategi regulasi emosi yang 

telah diajarkan pada sesi intervensi 

sangatlah penting untuk membantu parti-

sipan mengelola emosi yang kemudian 

membantunya menurunkan stres.  

Salah satu faktor penentu 

keberhasilan jangka panjang dari program 

intervensi yaitu kemampuan partisipan 

untuk secara mandiri menerapkan strategi 

yang diajarkan ke dalam kehidupannya 

sehari-hari. Penerapan strategi regulasi 

emosi secara mandiri ini terbukti 

berkorelasi positif dengan peningkatan 

kesehatan mental dan kesejahteraan 

psikologis partisipan setelahnya, seperti 

penurunan gejala depresi, kecemasan, dan 

peningkatan kesejahteraan secara umum 

(Gross, 2015; Berking et al., 2008). 

Partisipan yang aktif menerapkan strategi 

regulasi emosi yang telah dipelajari 

memiliki risiko yang lebih rendah untuk 

kembali mengalami masalah kesehatan 

mental setelah program intervensi 

berakhir. Hal ini menandakan bahwa 

kemampuan untuk menerapkan secara 

mandiri strategi yang dipelajari 

merupakan faktor kunci dalam mencapai 

kondisi mental yang lebih stabil dan positif. 

 

SIMPULAN 

Berdasarkan hasil yang didapatkan 

melalui data kuantitatif, terlihat bahwa 

intervensi regulasi emosi berbasis CBT ini 

berhasil memenuhi indikator 

keberhasilan, yaitu terjadi penurunan skor 

tingkat stres minimal 20% melalui 

kuesioner DASS-21 dan terjadi penurunan 

skor disregulasi emosi minimal sebanyak 

7% melalui kuesioner DERS-SF. Selain itu, 

hasil yang diperoleh melalui penilaian 

kualitatif menunjukkan bahwa partisipan 

merasakan berbagai manfaat dari 

intervensi yang diberikan, seperti 

mendapatkan pengetahuan mengenai 

strategi regulasi emosi, keterampilan 

untuk mempraktekkan strategi regulasi 

emosi serta mendapatkan manfaat praktis 

seperti merasa nyaman, dihargai, diterima, 

didengarkan, dipahami, dan mendapatkan 

efek teurapetik dengan mengekspresikan 

emosi selama sesi intervensi. Oleh karena 

itu, dapat disimpulkan bahwa program 

intervensi regulasi emosi berbasis CBT ini 

efektif dalam meningkatkan kemampuan 

regulasi emosi dan menurunkan tingkat 

stres pada remaja perempuan. 
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