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Abstract

Early adolescence is an important developmental phase characterized by physical,
psychological and social changes. At this stage, adolescents often experience difficulties in
managing stress, especially due to academic demands and social dynamics, which are closely
related to emotion regulation. This study aims to explore the role of emotion regulation in stress
management during early adolescence through a scoping review of the literature from the last
five years. Data were obtained from Scopus and Science Direct databases using the keywords
“emotion regulation” AND “stress management” AND “early adolescence”. Of the 721
articles found, 12 articles met the inclusion criteria and were analyzed using the PRISMA
method. Results showed that emotion regulation skills, social support, self-confidence and
secure attachment play an important role in helping adolescents manage stress. However,
challenges such as difficulty expressing emotions, negative social environment influences, and
socioeconomic factors exacerbate the condition. Therefore, a holistic approach that emphasizes
strengthening emotion regulation and creating a supportive social environment is needed.
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Abstrak

Masa remaja awal merupakan fase perkembangan penting yang ditandai oleh perubahan fisik,
psikologis, dan sosial. Pada tahap ini, remaja kerap mengalami kesulitan dalam mengelola stres,
terutama akibat tuntutan akademik dan dinamika sosial, yang berkaitan erat dengan regulasi
emosi. Penelitian ini bertujuan mengeksplorasi peran regulasi emosi dalam pengelolaan stres
pada remaja awal melalui metode scoping review terhadap literatur lima tahun terakhir. Data
diperoleh dari basis data Scopus dan Science Direct menggunakan kata kunci “emotion
regulation” AND “stress management” AND “early adolescence”. Dari 721 artikel yang
ditemukan, 12 artikel memenuhi kriteria inklusi dan dianalisis menggunakan metode PRISMA.
Hasil menunjukkan bahwa keterampilan regulasi emosi, dukungan sosial, kepercayaan diri, dan
keterikatan yang aman berperan penting dalam membantu remaja mengelola stres. Namun,
tantangan seperti kesulitan mengekspresikan emosi, pengaruh negatif lingkungan sosial, serta
faktor sosial ekonomi turut memperburuk kondisi tersebut. Oleh karena itu, diperlukan
pendekatan holistik yang menekankan pada penguatan regulasi emosi dan penciptaan
lingkungan sosial yang mendukung.

Kata kunci : regulasi emosi, stres remaja, pengelolaan stres, dukungan sosial

Pendahuluan berpikir, pembentukan karakter, serta

Masa remaja awal merupakan tahap
perkembangan yang krusial, ditandai dengan
perubahan signifikan dalam aspek fisik,
psikologis, dan sosial. Pada fase ini individu
mengalami peningkatan kemampuan

interaksi sosial yang semakin kompleks.
Perubahan struktur dan fungsi otak
mendukung peningkatan daya ingat serta
kapasitas belajar, sementara hubungan
dengan teman sebaya berperan dalam
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mengasah keterampilan komunikasi dan
kerja sama. Perkembangan ini tidak hanya
berdampak pada kehidupan pribadi, tetapi
juga membentuk dasar bagi kesejahteraan
individu di masa depan (Yang, 2024).
Lingkungan sosial dan budaya turut
berpengaruh terhadap perkembangan remaja,
terutama dalam konteks ketidaksetaraan,
urbanisasi, dan perubahan iklim. Oleh karena
itu, masa remaja awal ini menjadi peluang
strategis untuk intervensi yang mendukung
kesehatan mental dan kesejahteraan jangka
panjang (Choudhury dkk., 2025).

Remaja yang bersekolah menghadapi
tekanan akademik yang sangat tinggi dan
menimbulkan stres, kecemasan, dan kesulitan
sosial (Raghuvanshi & Singh, 2024).
Tekanan akademik dan sosial dapat memicu
kecemasan serta berdampak pada kesehatan
mental, termasuk menurunnya motivasi
belajar dan meningkatnya risiko isolasi
sosial. Untuk mengatasi hal ini diperlukan
pendekatan yang mencakup psikologis,
keterampilan ~ regulasi  emosi,  serta
peningkatan kesadaran dan dukungan yang
memadai agar remaja dapat mengelola stres
dengan lebih sehat dan berkembang secara
optimal (Han, 2024).

Regulasi emosi adalah  proses
individu dalam mengelola dan menyesuaikan
pengalaman emosional agar sesuai dengan
tujuan pribadi dan konteks sosial. Strategi
regulasi terbagi menjadi strategi berbasis
antisipasi, seperti kognitif reappraisal yang
lebih adaptif, serta strategi berbasis respons,
seperti expressive suppression yang sering
berdampak negatif. Regulasi emosi yang
efektif berperan penting dalam kesehatan
mental, sementara ketidakmampuannya
dapat memicu masalah psikologis. Selain itu
individu dengan keterikatan yang lebih aman
cenderung lebih efektif dalam mengelola
emosi, sehingga pemahaman regulasi emosi
dalam konteks keterikatan menjadi penting
bagi intervensi psikologis (Domic-Siede
dkk., 2024).
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Temuan Ohashi  dkk. (2024)
menunjukkan bahwa remaja awal mengalami
peristiwa kehidupan yang lebih menekan
cenderung lebih sering terlibat dalam
perenungan, yang berkontribusi pada
meningkatnya gejala kecemasan dan depresi.
Disisi lain, strategi penerimaan dan penilaian
ulang  berperan dalam  memoderaasi
hubungan  antara stres dan gejala
internalisasi, menunjukkan bahwa setiap
strategi regulasi emosi memiliki pengaruh
yang berbeda terhadap individu terhadap
tekanan. Didukung oleh temuan Bujor dan
Turliuc (2023) menunjukkan bahwa remaja
awal mengalami stres tinggi dipengaruhi oleh
sosialisasi emosi dari orang tua, respon
negatif orang tua terhadap emosional anak,
terutama dari ibu, berkaitan dengan
peningkatan tekanan psikologis, sedangkan
respons positif cenderung membantu remaja
dalam mengelola stres. Penelitian lainnya
dilakukan oleh Zainuddin dkk, 2024 yang
menunjukkan bahwa regulasi emosi berperan
penting dalam membangun ketahanan
emosional  serta  membantu  remaja
menghadapi situasi yang penuh tekanan.
Berdasarkan latar  belakang tersebut,
pertanyaan penelitian dalam kajian ini
adalah: “Bagaimana peran regulasi emosi
dalam membantu remaja awal dalam
mengelola stres?” Kajian ini dilakukan
menggunakan pendekatan scoping review
untuk memetakan temuan empiris dalam lima
tahun terakhir, tanpa menetapkan hipotesis
eksplisit, tetapi berfokus pada identifikasi
faktor pelindung dan risiko dalam regulasi
emosi pada remaja awal.

Metode
Desain

Penelitian ini menggunakan metode
scoping review Yyang bertujuan untuk
memetakan literatur ilmiah terkait peran
regulasi emosi dalam pengelolaan stres pada
remaja awal. Pendekatan ini dipilih untuk
menjelajahi  ruang lingkup bukti yang
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tersedia secara sistematis tanpa membatasi
desain penelitian tertentu.

Partisipan

Karena penelitian ini berbentuk kajian
literatur, partisipan dalam penelitian ini
merujuk pada Kkarakteristik subjek dalam
studi-studi primer yang ditinjau. Kriteria
partisipan meliputi remaja awal yang menjadi
fokus dalam penelitian terkait regulasi emosi.

Instrumen

Instrumen dalam scoping review ini berupa
protokol pencarian artikel yang disusun
berdasarkan kerangka PRISMA (Preferred
reporting items for systematic reviews and
meta analysis). Protokol ini mencakup
penggunaan kombinasi kata kunci dan
kriteria inklusi-eksklusi untuk menyeleksi
artikel yang relevan.

Prosedur pengumpulan data

Artikel yang dianalisis diperolen melalui
basis data seperti Scopus sebanyak 283
artikel dan Science Direct sebanyak 438
artikel dengan kata kunci  “emotion
regulation” AND “stress management”,
AND “early adolescence”. Dengan kriteria
inklusi meliputi artikel yang dipublikasikan
dalam lima tahun terakhir, studi yang
membahas regulasi emosi pada remaja awal,
serta penelitian yang mengaitkan regulasi
emosi. Sedangkan untuk kriteria eksklusi
adalah studi pada usia di luar rentang remaja
awal, artikel yang tidak dalam bahasa Inggris
atau Indonesia, dan studi yang tidak
membahas hubungan antara variabel utama.

Teknik analisis data

Analisis  dilakukan ~ secara  tematik
berdasarkan pada identifikasi pola temuan,
faktor pelindung, dan tantangan yang
berkaitan dengan regulasi emosi dan stres
pada remaja awal. Proses seleksi artikel
mengikuto alur PRISMA, dimulai dari
identifikasi, penyaringan, kelayakan, hingga
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inklusi akhir sebanyak 12 artikel untuk
dianalisis.

Diagram Prisma

Identification

Identifikasi melalui Basis data:
Scopus dan Science Direct (n= 721)

Duplikasi yang dihapus (n= 102}
Jumilah artikel setelah duplikasi
dihapus (n=613)

Filtering

/

Artikel yang tidak relevan
dikeluarkan (n=421)

Artikel yang masuk evaluasi full-
text (n= 198)

Artikel dikeluarkan setelah
evaluasi full-text [n= 185)

Artikel akhir dalam Scoping
Review (n=12)

Approgriotensss L

HASIL DAN PEMBAHASAN
Hasil

Database Scopus dan Science Direct
menghasilkan 721 artikel. Peneliti kemudian
menyeleksi dengan artikel dengan metode
PRISMA. Artikel penelitian yang tersisa
untuk direview berjumlah 12 artikel.
Tabel Review artikel penelitian

Penulis  Judul Hasil
No dan Penelitian Penelitian
Tahun
1 Harvey Investigating Regulasi
dkk. the efficacy emosi
(2023) of a berperan
Dialectical dalam
behaviour mengatasi
therapy- stres dalam
based remaja awal,
universal namun

intervention  efektivitasny
on a bergantung
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adolescent pada study in lingkungan
social and Kketerlibatan inform  the sekolah.
emotional dalam implementati
well-being penerapan on of a social
outcomes strategi. emotional
2  Garcia Effects of the Pentingnya learning
dkk. Tools for program program in
(2024) Getting yang prevocationa
Along mendukung | education
Curriculum  pengembang 5 Orr & Teaching Penguatan
on fteachers’ an Lavy who you are: keterampilan
reports of keterampilan (2024) Preliminary  sosial-
elementary regulasi findings emosional
students’ emosi untuk linking pada  guru
execuitive membantu teachers’ and dapat
functions, remaja dalam Students’ menjadi
social- mengatasi social- strategi
emotional stres dan emotional efektif dalam
skills, and meningkatka skills membantu
behavior n remaja
problems kesejahteraan mengembang
sosial kan regulasi
emotional emosi  dan
mereka. kesejahteraan
3  Carapeto Emotional Kesadaran secara
& Veiga awareness emosional keseluruhan.
(2023) mediates the berperan 6  Christner Development Menekankan
relationship  penting dkk. al origins of pentingnya
between dalam (2024) regulatory pengalaman
attachment regulasi emotional sosial awal
and anxiety emosi remaja self-efficacy  dalam
symptoms in untuk beliefs in  membentuk
adolescents  mengatasi preadolescen regulasi
stres dan ce: A emosi yang
kecemasan. longitudinal  efektif untuk
4 van de Low- Kesadaran investigation ~membantu
Sande achieving emosional from early remaja
dkk. adolescents  dan childhood till menghadapi
(2024) Students’ kemampuan adolescence  stres dan
perspectives  mengelola tantangan
on their emosi emosional.
interactions  menjadi 7  Shapiro  Monitoring Remaja awal
with faktor kunci dkk. the growth of menghadapi
classmates.  dalam (2024) social and tekanan
An menghadapi emotional emosional
exploratory  stres di competence  dari interaksi
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to guide sosial  dan
practice tuntutan
decisions akademik di
sekolah
8 Jen et Addresing Remaja awal
dkk. adolescents  mengalami
(2024) social and kesepian
emotional tingkat tinggi
concerns: selama
Insights from pandemi,
loneliness, yang
burnout, and berdampak
preferred pada
conversation  kesehatan
topics in  mental.
Asian  and
UK contexts
post-
pandemic
9  Turner Loneliness: Kesepian
dkk. Adolescents’ pada remaja
(2024) perspective  awal,
on what diperburuk
causes it,and oleh
ways youth rendahnya
services can kepercayaan
prevent it diri dan
regulasi
emosi  yang
kurang
memadai.
10 Carapeto Emotional Keterikatan
& Veiga awareness yang tidak
(2023) mediates the aman,
relationship  terutama
between cemas
attachment berhubungan
and anxiety dengan
symptoms in kecemasan
adolescents  yang lebih
tinggi pada
remaja awal.
11 Lea dkk. Do Remaja awal
(2023) emotionally  mengalami
intelegent respon yang
adolescents  bervariasi

flourish  or terhadap stres
flounder yang
under dipengaruhi
pressure? oleh tingkat
Linking kecerdasan
emotional emosional
intelligence  mereka.
to stress
regulation
mechanisms
12 Brinke Emotional Remaja awal
dkk. regulation mengalami
(2021) training as a masalah
treatment eksternalisasi
element for seperti
externalizing agresi yang
problems in dapat dipicu
adolescence: oleh
A kesulitan
randomized  dalam
controlled regulasi
micro-trial emosi.
Pembahasan
Analisis dari  beberapa artikel
menunjukkan  bahwa  regulasi  emosi

memainkan peran penting dalam mengelola
stres dan tantangan emosional pada remaja
awal. Kesadaran emosional, keterampilan
regulasi emosi, dan dukungan sosial sangat
penting dalam membantu remaja menghadapi
stres, baik dari interaksi sosial maupun
tuntutan akademik (Carapeto & Veiga,
2023). Penelitian mengungkapkan bahwa
kemampuan untuk mengatur emosi sangat
penting dalam mengelola stres pada remaja,
remaja yang tidak menggunakan strategi
regulasi emosi yang efektif cenderung
memiliki risiko lebih tinggi mengalami
masalah kesehatan mental di masa depan
(Harvey dkk., 2023). Faktor-faktor seperti
kepercayaan diri, keterikatan yang aman, dan
kecerdasan emosional berperan besar dalam
menentukan respons emosinal remaja
terhadap stres dan kecemasan (Turner dkk.,
2024). Terdapat penelitian yang
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mengidentifikasi tantangan spesifik yang
dihadapi remaja awal selama pandemi,
termasuk kesepian yang tinggi dan masalah
eksternalisasi, seperti agresi yang dipicu oleh
kesulitan dalam regulasi emosi (Brinke dkk.,
2021). Pentingnya pendekatan yang holistik
dalam mendukung remaja awal untuk
mengelola stres, yang mencakup berbagai
aspek, seperti pengembangan keterampilan
regulasi emosi yang efektif, perhatian yang
lebih besar terhadap interaksi sosial yang
sehat, serta penguatan pengalaman sosial
yang positif dan keterikatan emosional yang
aman (Christner dkk., 2024).

Lingkungan sosial memiliki peran
penting dalam membentuk respon emosional
remaja awal terhadap stres, karena interaksi
mereka dengan keluarga, teman sebaya, dan
komunitas dapat mempengaruhi cara mereka
memahami  dan  mengelola  tekanan
emosional. Dukungan sosial yang positif,
seperti hubungan yang sehat dengan orang
tua atau teman-teman yang mendukung,
dapat membantu remaja awal
mengembangkan keterampilan coping yang
lebih baik dan menimgkatkan ketahanan
emosional mereka, oleh karena itu
menciptkan lingkungan sosial yang sehat dan
mendukung sangat penting bagi
perkembangan emosional remaja awal dan
kemampuan mereka untuk menghadapi stres
secara konstruktif (Shapiro dkk., 2024).

Remaja awal menghadapi berbagai
tantangan dalam mengelola stres, termasuk
kesulitan dalam mengelola dan
mengekspresikan emosi yang dapat memicu
perilaku agresif atau eksternal, pengaruh
lingkungan, seperti hubungan buruk dengan
orang tua atau teman sebaya yang negatif
juga menambah stres. Selain itu, meskipun
pelatihan regulasi emosi dapat membantu, hal
tersebut mungkin tidak cukup untuk
mengurangi  perilaku  eksternal secara
signifikan. Faktor kultural dan sosial,
terutama di kalangan remaja awal dari latar
belakang etnis atau status sosio-ekonomi
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rendah, juga memperburuk tantangan dalam
mengelola stres (te Brinke dkk., 2021).

Kesimpulan

Regulasi emosi sangat penting bagi
remaja awal dalam mengelola stres, baik dari
hubungan sosial maupun tuntutan akademik.
Keterampilan mengatur emosi, dukungan
sosial yang positif, dan faktor seperti
kepercayaan diri serta hubungan yang amana
berperan besar dalam kesehatan mental
mereka. Namun, tantangan seperti kesulitan
mengelola emosi, pengaruh negatif dari
lingkungan sosial, serta faktor sosial dan
ekonomi dapat membuat stres semakin berat.
Oleh karena itu, penting untuk memberikan
dukungan yang holistik dengan
mengembangkan  keterampilan  regulasi
emosi dan menciptakan lingkungan yang
positif dan mendukung bagi remaja.
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