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Abstract

Adolescence is a developmental stage marked by the transition from childhood to adulthood,
characterized by significant biological, cognitive, and emotional changes. One of the essential
skills that adolescents need to develop during this period is emotional regulation. The changes
that occur throughout this transitional phase are closely related to emotional regulation, which
refers to the ability to apply strategies that modify emotional responses appropriately. This study
aims to describe the emotional regulation of adolescents at SMAN 2 Banda Aceh, focusing on two
primary strategies: cognitive reappraisal and expressive suppression. The research design
employed a cross-sectional method. A total of 258 students were selected as samples using simple
random sampling. The results revealed that the dominant emotional regulation strategy used by
students was cognitive reappraisal (71.3%), with most scores falling within the moderate
category. This finding indicates that the majority of adolescents are capable of using cognitive
approaches to manage their emotions adaptively. The study highlights the importance of support
and responsiveness from parents, teachers, and the school environment in helping adolescents
develop more adaptive emotional regulation strategies, particularly through quality social
interactions and balanced activities.
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Abstrak

Remaja merupakan kelompok usia yang sedang mengalami transisi dari masa kanak-
kanak menuju dewasa, ditandai dengan perubahan signifikan pada aspek biologis,
kognitif, dan emosional. Salah satu kemampuan penting yang perlu dimiliki pada masa
ini adalah regulasi emosi. Adanya perubahan selama masa transisi remaja berkaitan
dengan regulasi emosi yang mengacu pada kemampuan untuk menerapkan strategi
dalam memodifikasi respon emosional yang selaras. Penelitian ini bertujuan untuk
mengetahui gambaran regulasi emosi pada remaja di SMAN 2 Banda Aceh berdasarkan
dua strategi utama, yaitu reappraisal cognitive dan expressive suppression. Desain
penelitian menggunakan metode cross-sectional. Sampel dalam penelitian ini berjumlah
258 siswa yang dipilih secara simple random sampling. Hasil penelitian menunjukkan
bahwa strategi regulasi emosi yang dominan digunakan oleh siswa adalah reappraisal
cognitive (71,3%), dengan skor paling banyak berada pada kategori sedang. Hal ini
menunjukkan bahwa sebagian besar remaja mampu menggunakan pendekatan kognitif
untuk mengelola emosi mereka secara adaptif. Diharapkan peran serta orang tua, guru,
dan lingkungan sekolah dalam memberi dukungan dan responsif untuk membantu
remaja mengembangkan strategi regulasi emosi yang lebih adaptif, khususnya melalui
interaksi sosial yang berkualitas dan kegiatan yang seimbang.

Kata Kunci: Reappraisal Cognitive, Remaja, Regulasi Emosi, Sekolah.
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PENDAHULUAN

Masa remaja merupakan fase krusial dalam kehidupan seseorang yang ditandai
oleh pertumbuhan fisik yang pesat, perkembangan kognitif yang signifikan,
serta dinamika emosional yang kompleks dan penuh tantangan. Pada periode
ini, remaja berada dalam proses pencarian jati diri sekaligus berusaha
menyesuaikan diri dengan tuntutan sosial, akademik, dan keluarga yang sering
kali menimbulkan tekanan emosional. Menurut WHO (2024), remaja berada
pada rentang usia 10 hingga 19 tahun, yaitu fase transisi antara masa kanak-
kanak dan dewasa yang sangat rentan terhadap gangguan psikologis apabila
tidak disertai dengan kemampuan pengelolaan diri yang baik. Salah satu
kemampuan penting yang berperan dalam menjaga keseimbangan psikologis
pada masa ini adalah kemampuan untuk mengatur dan mengelola emosi secara
efektif.

Regulasi emosi dapat diartikan sebagai kemampuan individu dalam mengenali,
memahami, serta mengontrol emosi yang muncul agar dapat merespons situasi
dengan cara yang adaptif. Gross (2014) menjelaskan bahwa terdapat dua strategi
utama dalam regulasi emosi, yaitu cognitive reappraisal dan expressive
suppression. Cognitive reappraisal merupakan upaya untuk menilai ulang suatu
situasi guna mengurangi dampak emosional negatif yang ditimbulkannya,
sedangkan expressive suppression lebih menekankan pada pengendalian atau
penekanan ekspresi emosi yang tampak di permukaan. Kedua strategi ini
memberikan pengaruh yang berbeda terhadap kesejahteraan psikologis remaja,
tergantung pada konteks dan intensitas penggunaannya.

Penelitian sebelumnya menunjukkan bahwa cognitive reappraisal cenderung
bersifat adaptif dan berhubungan erat dengan peningkatan kesejahteraan
mental, sementara expressive suppression justru sering dikaitkan dengan
penurunan kesehatan psikologis serta peningkatan stres dan kecemasan (Park,
2023; Slough & Dunsmore, 2023). Meskipun demikian, penelitian mengenai
regulasi emosi pada remaja di wilayah Aceh, khususnya di Banda Aceh, masih
tergolong minim. Oleh sebab itu, penelitian ini berfokus untuk menggambarkan
bagaimana strategi regulasi emosi diterapkan oleh siswa SMA di Banda Aceh,
sebagai langkah awal dalam memahami dinamika emosional remaja di daerah
tersebut dan bagaimana lingkungan sosial serta pendidikan berperan dalam
pembentukannya.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan desain deskriptif kuantitatif dengan pendekatan
cross-sectional. Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh siswa SMAN 2
Banda Aceh yang berjumlah 730 siswa. Sampel sebanyak 258 siswa ditentukan
menggunakan teknik simple random sampling berdasarkan rumus Slovin.
Instrumen yang digunakan adalah kuesioner Emotion Regulation Questionnaire
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(ERQ) yang dikembangkan oleh Gross dan John (2003), terdiri atas 10 item: 6 item
untuk strategi reappraisal cognitive dan 4 item untuk expressive suppression.
Skala pengukuran menggunakan skala Likert 7 poin dari sangat tidak setuju
hingga sangat setuju. Data dianalisis secara univariat menggunakan distribusi
frekuensi dan persentase.

PEMBAHASAN
Tabel 1
Data Demografi Siswa SMAN 2 Banda Aceh (n = 258)
No Data Demografi Frekuensi Persentase
1. | Usia

14 tahun 6 2,3
15 tahun 43 16,7
16 tahun 111 43,0
17 tahun 81 31,4
18 tahun 17 6,6

2. | Jenis Kelamin
Laki-laki 90 34,9
Perempuan 168 65,1

3. | Tempat Tinggal
Asrama 76 29,5
Bersama Orang Tua 182 70,5

4. | Ekstrakurikuler
Tidak Ada Ekstrakurikuler 8 3,1
1 Ekstrakurikuler 182 70,5
2 Ekstrakurikuler 56 21,7
>2 Ekstrakurikuler 12 4,7

Sumber: Data diolah, 2025

Pada tabel 1 menunjukkan bahwa, responden pada SMAN 2 Banda Aceh
mayoritas berusia 16 tahun yaitu dengan jumlah 111 responden (43%). Distribusi
data jenis kelamin tertinggi adalah perempuan, dengan jumlah 168 responden
(65,1%). Data tempat tinggal menunjukkan mayoritas 182 responden (70,5%)
tinggal bersama orang tua. Distribusi tertinggi pada jumlah ekstrakurikuler
menunjukkan 182 responden (70,5%) mengikuti 1 ekstrakurikuler.

Tabel 2. Distribusi Frekuensi Kategori Sub Variabel Regulasi Emosi Responden
di SMAN 2 Banda Aceh (n = 258)

Tabel 2
Sub Variabel Frekuensi Persentase
Reappraisal
Cognitive 21 8,1
Rendah 184 71,3
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Sedang 53 20,6
Tinggi

Expressive

Suppression 29 11,2
Rendah 181 70,1
Sedang 48 18,7
Tinggi

Sumber: Data diolah, 2025

Tabel 2 menunjukkan bahwa siswa SMAN 2 Banda Aceh berada pada kategori

sedang dalam menggunakan strategi reappraisal cognitve (71,3%) dan strategi

expressive  suppression (70,1%) dengan mayoritas siswa lebih banyak

menggunakan strategi reappraisal cognitive dalam mengelola emosinya. Regulasi

emosi secara umum yang ditinjau dari jenis kelamin, tempat tinggal, dan

ekstrakurikuler pada remaja SMAN 2 Banda Aceh disajikan pada tabel 3 berikut:
Tabel 3

Distribusi Frekuensi Regulasi Emosi Berdasarkan Demografi Responden di SMAN
2 Banda Aceh (n = 258)

Jenis Kelamin Tempat Tingal Ekstrakurikuler
Laki- | Perempu | Asrama Orang 1 2 >2
laki an Tua
M|/SD M |[SD M |[SD M| SD | M |SD M |SD M|SD M| SD
RC|3| 4 |32 |5 31| 4 |3 5 32 |5 (3|5 |3] 4 |3]5
0 1 2 0
ES | 2| 3 [ 20| 4 | 20| 4 |2 4 21 | 4 |20 4 | 2] 4 |1] 3
1 0 0 9

Sumber: Data diolah, 2025

Tabel 3 menunjukkan bahwa berdasarkan jenis kelamin, rerata skor reappraisal
cognitive pada siswa perempuan (M= 32, SD= 5) lebih tinggi dibandingkan siswa
laki-laki (M= 30, SD= 4). Sementara itu, dalam strategi expressive suppression,
siswa laki-laki memiliki rerata skor sedikit lebih tinggi (M= 21, SD= 3)
dibandingkan perempuan (M= 20, SD= 4). Berdasarkan aspek tempat tinggal,
tidak terdapat perbedaan yang signifikan antara siswa yang tinggal di asrama
dan yang tinggal bersama orang tua. Keduanya memiliki rerata skor yang sama
pada strategi reappraisal cognitive, yaitu M= 31, dengan standar deviasi yang
hampir serupa (SD= 4 untuk asrama dan SD= 3 untuk tinggal bersama orang
tua). Demikian pula pada strategi expressive suppression, rerata skor yang
diperoleh juga sama (M= 20, SD= 4).

Pada aspek kegiatan esktrakurikuler, strategi cognitive reappraisal menunjukkan
pola yang relatif stabil namun menurun pada keterlibatan yang berlebihan.
Siswa yang tidak mengikuti kegiatan ekstrakurikuler memiliki rerata skor
reappraisal cognitive yang cukup tinggi (M= 32, SD= 5), sama tingginya dengan
siswa yang mengikuti dua kegiatan ekstrakurikuler (M= 32, SD= 4). Siswa yang
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hanya mengikuti satu kegiatan memiliki skor sedikit lebih rendah (M= 31, SD=
5). Sementara itu, pada siswa yang mengikuti lebih dari dua kegiatan, rerata skor
reappraisal cognitive menurun (M= 30, SD= 5). Pada strategi expressive suppression,
terlihat adanya penurunan yang konsisten seiring bertambahnya jumlah
kegiatan ekstrakurikuler. Rerata skor expressive suppression tertinggi terdapat
pada siswa yang tidak mengikuti kegiatan (M= 21, SD= 4), selanjutnya menurun
berturut-turut pada siswa yang mengikuti satu ektrakurikuler (M= 20, SD= 4),
dua ekstrakurikuler (M= 20, SD= 4), dan lebih dari dua kegiatan ekstrakurikuler
(M=19, SD= 3).

Hasil penelitian pada tabel 3 menunjukkan bahwa terdapat perbedaan skor
strategi regulasi emosi berdasarkan jenis kelamin, tempat tinggal, dan
keterlibatan dalam kegiatan ekstrakurikuler. Berdasarkan jenis kelamin, rerata
skor reappraisal cognitive pada siswa perempuan lebih tinggi (M= 32, SD= 5)
dibandingkan laki-laki (M= 30, SD= 4). Hal ini mengindikasikan bahwa remaja
perempuan cenderung lebih sering menggunakan strategi reappraisal cognitive
dalam menghadapi situasi emosional. Perbedaan ini sejalan dengan penelitian
Delios (2023) yang menyebutkan bahwa perempuan lebih banyak menerima
dukungan emosional dari lingkungan sosial, yang mendorong mereka untuk
lebih terbiasa menggunakan strategi reappraisal cognitive. Sebaliknya, rerata skor
expressive suppression lebih tinggi pada laki-laki (M= 21, SD= 3) dibandingkan
perempuan (M= 20, SD= 4). Hal ini menunjukkan kecenderungan bahwa laki-
laki lebih menekan ekspresi emosinya, sebagaimana disampaikan Dickey et al.
(2024) bahwa laki-laki sering menghadapi tekanan sosial untuk menahan emosi
dan menunjukkan ketahanan secara emosional.

Pada aspek tempat tinggal, rerata skor strategi reappraisal cognitive dan expressive
suppression tampak tidak menunjukkan perbedaan antara siswa yang tinggal di
asrama dan siswa yang tinggal bersama orang tua. Kedua kelompok
memperoleh rerata skor yang sama untuk strategi reappraisal cognitive (M= 31),
dengan standar deviasi yang hampir setara. Demikian pula untuk expressive
suppression, rerata keduanya berada pada angka yang sama (M= 20, SD= 4). Hasil
ini menunjukkan bahwa tempat tinggal, baik di lingkungan keluarga maupun
asrama, tidak mempengaruhi pilihan strategi regulasi emosi yang digunakan
oleh remaja. Meskipun demikian, beberapa literatur menyatakan bahwa kualitas
relasi emosional di lingkungan tempat tinggal tetap dapat memengaruhi
kemampuan regulasi emosi, bukan hanya keberadaan fisiknya (Kennedy &
Brausch, 2024).

Hasil analisis terhadap aspek kegiatan ekstrakurikuler pada strategi reappraisal
cognitive, skor tertinggi dimiliki oleh siswa yang tidak mengikuti ekstrakurikuler
dan yang mengikuti dua kegiatan ekstrakurikuler (M= 32). Hal ini menunjukkan
bahwa baik siswa yang memiliki ruang refleksi pribadi maupun yang cukup
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aktif secara sosial cenderung mampu melakukan strategi reappraisal cognitive. Hal
ini berbeda dengan siswa yang hanya mengikuti satu kegiatan mencatat skor
sedikit lebih rendah (M= 31). Sedangkan siswa yang mengikuti lebih dari dua
kegiatan memiliki skor paling rendah (M= 30, SD= 5). Hal ini menunjukkan
keterlibatan yang terlalu sedikit atau terlalu banyak dalam aktivitas tampaknya
mengurangi efektivitas pada strategi ini. Hal ini dapat dikaitkan dengan beban
aktivitas yang berlebih atau kurangnya waktu untuk proses refleksi emosi yang
memadai (Lan et al, 2023). Penelitian Sahi et al. (2023) menyebutkan bahwa
penggunaan strategi reappraisal cognitive pada remaja bergantung pada kapasitas
neurokognitif yang masih berkembang, dan aktivitas berlebihan dapat
menurunkan efektivitas kontrol kognitif tersebut. Selain itu, Lan et al. (2023) juga
menekankan bahwa strategi ini lebih efektif bila disertai dukungan sosial.

Pada strategi expressive suppression, pola yang muncul menunjukkan penurunan
skor seiring meningkatnya jumlah kegiatan ekstrakurikuler. Siswa yang tidak
mengikuti kegiatan memperoleh skor tertinggi (M= 21), sementara mereka yang
mengikuti lebih dari dua kegiatan menunjukkan skor terendah (M= 19, SD= 3).
Pola ini mengindikasikan bahwa semakin aktif remaja dalam kegiatan sosial,
semakin kecil kecenderungan mereka untuk menekan atau menyembunyikan
emosi. Hasil ini memperkuat temuan Delios et al. (2023) dan Jiang et al. (2025)
yang menyatakan bahwa keterlibatan dalam lingkungan sosial yang suportif
dapat meningkatkan ekspresi emosi yang sehat dan mengurangi penggunaan
strategi expressive suppression. Hal ini juga menunjukkan bahwa regulasi emosi
tidak hanya terkait dengan kapasitas individu, tetapi juga sangat bergantung
pada konteks sosial tempat remaja berinteraksi dan mengekspresikan diri.

Pada tabel 2 mayoritas siswa SMAN 2 Banda Aceh menggunakan strategi
reappraisal cognitive. Hal ini menunjukkan bahwa regulasi emosi siswa SMAN 2
Banda Aceh termasuk ke dalam kategori emosi yang positif. Gross (2014)
menyebutkan bahwa strategi cognitive reappraisal adalah strategi regulasi emosi
yang bersifat adaptif. Strategi ini melibatkan upaya individu dalam mengubah
cara mereka menafsirkan atau memaknai suatu peristiwa agar respons
emosionalnya menjadi lebih positif. Dalam konteks perkembangan remaja,
penggunaan reappraisal cognitive juga sejalan dengan kematangan fungsi kognitif
yang berkembang pesat pada masa ini. Studi longitudinal yang dilakukan oleh
Ferschmann et al. (2021) menemukan bahwa penggunaan strategi reappraisal
cognitive secara habitual selama masa remaja berkaitan dengan perkembangan
struktural otak yang sehat, khususnya pada area prefrontal cortex dan medial
prefrontal cortex yang bertanggung jawab dalam pengambilan keputusan,
pengaturan emosi, dan perspektif sosial. Perubahan ini mencerminkan efisiensi
dan kematangan neurokognitif yang lebih baik.
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KESIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian terhadap 258 siswa di SMAN 2 Banda Aceh,
diketahui bahwa strategi regulasi emosi yang paling dominan digunakan adalah
cognitive reappraisal, dengan jumlah paling banyak berada pada kategori
sedang (71,3%). Sebaliknya, penggunaan strategi expressive suppression
cenderung lebih rendah (70,1%) yang menunjukkan bahwa siswa lebih memilih
untuk mengekspresikan emosinya daripada menahannya. Pada aspek jenis
kelamin perempuan paling banyak menggunakan strategi reappraisal cognitive
dan pada laki-laki paling banyak menggunakan strategi expressive suppression.
Pada aspek tempat tinggal tidak ada ditemukan perbedaan. Dan pada aspek
ekstrakurikuler, siswa yang mengikuti lebih dari dua kegiatan menunjukkan
skor reappraisal cognitive dan expressive suppression yang lebih rendah.
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