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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk mengkaji pengaruh pendekatan edukatif regulasi emosi
terhadap tingkat stres akademik pada remaja di lingkungan pendidikan pesantren. Metode
yang digunakan adalah kuantitatif pra-eksperimental dengan rancangan one-group pretest—
posttest. Hasil penelitian menunjukkan adanya penurunan rerata skor stres akademik yang
bermakna secara statistik setelah pemberian edukasi regulasi emosi (p < 0,05). Simpulan,
pendekatan edukatif regulasi emosi dapat digunakan sebagai strategi promotif dan preventif
dalam menurunkan stres akademik pada remaja di lingkungan pendidikan pesantren.

Kata Kunci: Edukasi, Regulasi Emosi, Remaja, Stres Akademik
ABSTRACT

This study aims to examine the effect of an emotional regulation educational approach on
academic stress levels in adolescents in Islamic boarding schools. The method used was a
quantitative pre-experimental study with a one-group pretest—posttest design. The results
showed a statistically significant decrease in mean academic stress scores after emotional
regulation education (p < 0.05). In conclusion, an emotional regulation educational
approach can be used as a promotive and preventive strategy to reduce academic stress in
adolescents in Islamic boarding schools.
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PENDAHULUAN

Stres akademik menjadi pengalaman yang cukup sering dirasakan oleh remaja
selama menjalani proses pendidikan (Gao, 2023). erbagai tuntutan belajar, harapan
untuk meraih prestasi, serta intensitas tugas yang terus berulang dapat memicu tekanan
psikologis yang tidak ringan (Steare et al., 2023). Pada tahap perkembangan emosional
dan psikososial yang masih berlangsung, remaja cenderung lebih sensitif dalam
merespons tekanan tersebut (Jopling et al., 2023). Ketika stres akademik tidak
direspons dengan cara yang adaptif, kondisi ini dapat memengaruhi fokus dan
semangat belajar, mengganggu keseimbangan psikologis, serta berkontribusi terhadap
munculnya permasalahan kesehatan mental dalam jangka waktu yang lebih panjang
(Brittain & Vaillancourt, 2023; Olivera et al., 2023).

Stres akademik pada remaja juga berkaitan erat dengan dinamika interaksi sosial
di lingkungan sekolah. Hambatan komunikasi maupun perselisihan dengan teman
sebaya dapat menimbulkan tekanan emosional tambahan dalam proses belajar. Selain
itu, kesulitan memahami materi pelajaran yang dianggap kompleks sering memicu
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perasaan kurang percaya diri dan keraguan terhadap kemampuan akademik diri.
Kondisi ini semakin diperberat ketika remaja mengalami keterbatasan dalam
mengkomunikasikan permasalahan yang dihadapi kepada guru atau kakak kelas
sebagai sumber dukungan akademik dan emosional, sehingga tekanan yang dialami
cenderung dipendam secara internal (Sugiyanto et al., 2025). Situasi tersebut menjadi
lebih kompleks pada remaja yang menjalani pendidikan di lingkungan pesantren,
dengan tuntutan akademik dan disiplin yang padat serta keterbatasan interaksi langsung
dengan keluarga.

Dalam dinamika pembelajaran yang semakin menuntut, remaja Kkerap
menunjukkan berbagai respons emosional ketika menghadapi tekanan akademik,
seperti kecemasan, kelelahan emosional, mudah tersinggung, dan perasaan tertekan.
Hal ini mengindikasikan bahwa stres akademik tidak semata-mata berkaitan dengan
tuntutan kognitif, tetapi juga erat kaitannya dengan kemampuan remaja dalam
mengelola emosi yang muncul selama proses belajar. Dalam konteks ini, regulasi
emosi menjadi keterampilan psikologis yang penting karena memungkinkan remaja
mengenali, memahami, dan mengarahkan respons emosional secara adaptif saat
menghadapi tuntutan akademik (Afifah & Boediman, 2024).

Berbagai penelitian menunjukkan adanya keterkaitan yang konsisten antara
regulasi emosi dan stres akademik pada peserta didik di berbagai jenjang pendidikan.
Haag et al., (2024) menunjukkan bahwa kemampuan regulasi emosi berperan penting
dalam menjaga kesejahteraan subjektif remaja yang menghadapi tekanan akademik.
Temuan tersebut mengindikasikan bahwa regulasi emosi memiliki kontribusi yang
lebih kuat dalam menjelaskan tingkat stres akademik dibandingkan dukungan sosial
dari teman sebaya, sehingga berfungsi sebagai faktor protektif utama dalam membantu
remaja mempertahankan keseimbangan psikologis di tengah tuntutan belajar. Hal ini
sejalan dengan kajian sistematis dan meta-analisis yang dilakukan olen Romo et al.,
(2025) yang menunjukkan bahwa strategi regulasi emosi adaptif, seperti problem-
solving, berkorelasi positif dengan prestasi akademik, sedangkan strategi maladaptif,
seperti avoidance dan self-blame, berkaitan dengan tingkat stres akademik yang lebih
tinggi serta capaian belajar yang kurang optimal. Shareefa et al., (2025) juga
menemukan hubungan yang signifikan antara regulasi kemampuan diri dengan
kesejahteraan mental pada remaja. Namun demikian, sebagian besar penelitian tersebut
masih memposisikan regulasi emosi sebagai variabel individual dalam analisis
kuantitatif, sehingga kajian yang menempatkan edukasi regulasi emosi sebagai
pendekatan promotif dan preventif, khususnya dalam konteks pendidikan pesantren,
masih relatif terbatas. Kebaruan penelitian ini terletak pada penempatan regulasi emosi
sebagai materi edukatif non-terapeutik yang diterapkan secara preventif dalam konteks
pendidikan pesantren, bukan sebagai intervensi klinis.

Penelitian ini bertujuan untuk mengkaji pengaruh pendekatan edukatif regulasi
emosi terhadap tingkat stres akademik pada remaja di lingkungan pendidikan
pesantren. Pendekatan ini menempatkan regulasi emosi sebagai materi edukatif yang
diterapkan dalam konteks pembelajaran sehari-hari, berbeda dari kecenderungan
penelitian sebelumnya yang lebih menitikberatkan pada intervensi terapeutik atau
Klinis. Penelitian ini penting dilakukan karena penguatan regulasi emosi melalui
edukasi memungkinkan remaja mengelola tekanan akademik secara lebih adaptif. Hasil
penelitian ini diharapkan dapat menjadi dasar pengembangan program edukasi
kesehatan mental berbasis sekolah dan pesantren sebagai upaya promotif dan preventif
dalam pengelolaan stres akademik remaja.
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METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan desain kuantitatif pra-eksperimental dengan
rancangan one-group pretest—posttest. Penelitian dilaksanakan pada bulan Juli-Agustus
2025 di Pondok Pesantren Al Urwatul Wusqo, Indramayu, dengan subjek penelitian
sebanyak 52 siswi tingkat Sekolah Menengah Pertama (SMP) dan Sekolah Menengah
Atas (SMA) yang dipilih melalui teknik purposive sampling sesuai dengan Kriteria
inklusi penelitian. Prosedur penelitian diawali dengan pengukuran tingkat stres
akademik menggunakan Kkuesioner berbasis skala Likert (pretest), kemudian
dilanjutkan dengan pemberian edukasi regulasi emosi sebanyak tiga kali pertemuan,
dan diakhiri dengan pengukuran ulang tingkat stres akademik (posttest). Data diperoleh
melalui pengisian kuesioner sebelum dan sesudah intervensi edukatif. Analisis data
dilakukan menggunakan uji Paired t-test setelah data memenuhi asumsi normalitas,
untuk mengetahui perbedaan rerata tingkat stres akademik sebelum dan sesudah
pemberian edukasi regulasi emosi.

HASIL PENELITIAN

Tabel. 1
Karakteristik Responden (n=52)
Karakteristik Kategori Frekuensi Persentase
Asal Daerah Dalam Kota 30 57,7
Luar Kota 22 42,3
Lama Tinggal di Pesantren <1 tahun 18 34,6
> 1 tahun 34 65,4
Jumlah Mata Pelajaran yang 1-2 Mata Pelajaran 21 404
Dianggap Sulit 3 Mata Pelajaran 31 59,6

Berdasarkan karakteristik responden, sebagian besar siswi berasal dari wilayah
Indramayu. Mayoritas responden telah tinggal di lingkungan pesantren lebih dari satu
tahun, serta memiliki tiga atau lebih mata pelajaran yang dianggap sulit dalam proses
pembelajaran.

Analisis bivariat pada penelitian ini bertujuan untuk menguji perubahan tingkat
stres akademik remaja setelah diberikan edukasi mengenai regulasi emosi.

Tabel. 2
Perbedaan Skor Stres Akademik Sebelum dan Sesudah Edukasi Regulasi Emosi (n = 52)
Variabel Mean (SD) Min - Max p Value
Stres Akademik (Pretest) 24,6 (5,1) 15-35 0,001
Stres Akademik (Posttest) 18,9 (4,6) 10-30

Hasil analisis bivariat menunjukkan adanya penurunan rerata skor stres akademik
setelah pemberian edukasi regulasi emosi, dengan perbedaan yang bermakna secara
statistik berdasarkan uji yang digunakan (p < 0,05). Analisis bivariat dalam penelitian
ini menggunakan uji Paired t-test karena data skor stres akademik sebelum dan sesudah
intervensi  memenuhi asumsi distribusi  normal. Uji ini digunakan untuk
membandingkan rerata dua pengukuran berpasangan pada subjek yang sama, sehingga
sesuai untuk mengevaluasi perubahan tingkat stres akademik setelah pemberian
edukasi regulasi emosi.
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PEMBAHASAN

Pembahasan ini menguraikan dinamika stres akademik pada remaja serta
perubahan yang terjadi setelah pemberian edukasi regulasi emosi dengan merujuk pada
hasil penelitian terdahulu yang relevan. Stres akademik pada remaja dipahami sebagai
respons psikologis terhadap tuntutan belajar yang melebihi kemampuan adaptasi
individu. Dalam konteks ini, regulasi emosi berperan sebagai mekanisme internal yang
memungkinkan remaja mengelola respons emosional secara adaptif ketika menghadapi
tekanan akademik. Pendekatan edukatif dalam penelitian ini diposisikan sebagai
strategi promotif dan preventif yang bertujuan meningkatkan pemahaman serta
keterampilan regulasi emosi, sehingga remaja memiliki sumber daya psikologis yang
lebih memadai dalam menghadapi stres akademik (Vestad & Tharaldsen, 2022).

Berdasarkan kerangka tersebut, pembahasan difokuskan pada perubahan tingkat
stres akademik sebelum dan sesudah pemberian edukasi regulasi emosi. Edukasi yang
diberikan diarahkan untuk membantu remaja mengenali sumber stres, memahami
respons emosional yang muncul, serta mengembangkan cara-cara pengelolaan emosi
yang lebih adaptif dalam konteks akademik. Perubahan skor stres akademik yang
diamati selanjutnya menjadi dasar dalam menilai efektivitas pendekatan edukatif yang
diterapkan.

Karakteristik responden menunjukkan bahwa sebagian siswi berasal dari luar
wilayah Indramayu, sehingga harus menjalani kehidupan pesantren dengan
keterbatasan interaksi langsung bersama keluarga. Kondisi ini berpotensi memengaruhi
kesejahteraan emosional remaja, mengingat keluarga merupakan sumber dukungan
psikologis utama pada fase perkembangan remaja. Beberapa penelitian menunjukkan
bahwa kondisi yang berjauhan dari keluarga, khususnya pada remaja yang tinggal di
asrama atau pesantren, dapat meningkatkan kerentanan terhadap stres apabila tidak
diimbangi dengan kemampuan regulasi emosi yang memadai (Kadiyono et al., 2025).
Situasi ini menjadi latar penting dalam memahami munculnya stres akademik pada
responden.

Selain faktor lingkungan sosial, karakteristik responden juga menunjukkan
bahwa sebagian besar siswi menghadapi tiga atau lebih mata pelajaran yang dianggap
sulit. Mata pelajaran seperti matematika, fisika, bahasa Inggris, dan bahasa Arab
dikenal memiliki tingkat kompleksitas kognitif yang tinggi serta menuntut latihan
berulang untuk mencapai ketercapaian kompetensi. Penelitian  sebelumnya
mengungkapkan bahwa tuntutan akademik dan kesulitan dan penguasaan pelajaran
dapat menjadi sumber stres akademik utama pada siswa sekolah menengah, terutama
ketika kemampuan dasar dan strategi belajar belum terbentuk secara optimal (Owusu et
al., 2024). Kondisi ini berpotensi memperberat beban akademik remaja di lingkungan
pesantren yang memiliki jadwal belajar padat.

Faktor lain yang perlu diperhatikan adalah proses adaptasi terhadap lingkungan
pesantren, khususnya pada santri yang relatif baru menjalani kehidupan berasrama.
Proses adaptasi ini mencakup penyesuaian terhadap pola belajar, kedisiplinan, serta
tuntutan akademik dan religius yang berbeda dari lingkungan sekolah sebelumnya.
Sejumlah studi menunjukkan bahwa masa awal tinggal di pesantren merupakan fase
yang rentan terhadap munculnya stres, terutama ketika remaja belum memiliki
keterampilan pengelolaan emosi yang memadai (Isbadi & Al-Ahsani, 2025). Dalam
konteks ini, lama tinggal di pesantren menjadi aspek yang relevan untuk
dipertimbangkan dalam memahami dinamika stres akademik pada responden penelitian
ini.
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Penurunan tingkat stres akademik setelah rangkaian edukasi menunjukkan bahwa
stres yang dialami remaja bukanlah kondisi yang statis, melainkan respons psikologis
yang dapat dimodifikasi melalui peningkatan pemahaman dan kesiapan individu.
Edukasi yang diberikan memungkinkan remaja untuk memaknai kembali tuntutan
akademik yang sebelumnya dipersepsikan sebagai tekanan, sehingga respons
emosional yang muncul menjadi lebih terkendali. Hal ini mengindikasikan bahwa
perubahan pada cara remaja memahami situasi akademik berkontribusi terhadap
penurunan tingkat stres yang dialami (Marlina et al., 2024).

Edukasi regulasi emosi memberikan pemahaman kepada remaja bahwa berbagai
respons emosional seperti perasaan sedih, minder, rindu terhadap keluarga, kecewa,
maupun takut merupakan bagian yang alamiah dari pengalaman manusia, termasuk
dalam konteks pendidikan. Kesadaran bahwa emosi tersebut wajar dialami membantu
remaja untuk tidak menekan atau menyangkal kondisi emosional yang muncul. Melalui
pengenalan dan pemahaman terhadap emosi yang dirasakan, remaja memiliki dasar
untuk melakukan pengaturan emosi secara lebih adaptif, sehingga mampu
mengendalikan respons emosional ketika menghadapi tuntutan akademik (Salsabila et
al., 2025).

Penurunan stres akademik setelah pemberian edukasi regulasi emosi dapat
dipahami melalui peningkatan kesadaran emosional pada remaja. Edukasi yang
diberikan membantu remaja mengenali kondisi stres akademik yang dialami, termasuk
memahami tanda dan respons emosional yang muncul ketika menghadapi tekanan
belajar. Kemampuan untuk mengenali respons emosional sejak tahap awal memberi
ruang bagi remaja untuk melakukan penyesuaian yang lebih adaptif sebelum stres
berkembang menjadi kondisi yang lebih berat. Peningkatan pemahaman terhadap
pengalaman emosional diri ini berkontribusi pada berkurangnya intensitas stres
akademik yang dirasakan (luga & David, 2024).

Secara konseptual, regulasi emosi dipahami sebagai kemampuan individu untuk
mengenali, memahami, dan mengarahkan respons emosional agar tetap sesuai dengan
tuntutan situasi yang dihadapi. Kemampuan ini menjadi penting pada fase remaja,
ketika perkembangan emosional masih berlangsung dan individu mulai dihadapkan
pada berbagai tuntutan akademik serta sosial yang kompleks. Edukasi regulasi emosi
berperan dalam memperkuat kapasitas tersebut dengan menumbuhkan kesadaran
emosional dan kontrol diri, sehingga remaja lebih mampu menjaga keseimbangan
emosional dalam menghadapi tekanan akademik (Pérez-Pefia et al., 2025). Dengan
regulasi emosi yang lebih baik, remaja memiliki peluang lebih besar untuk
mempertahankan kesejahteraan psikologis sekaligus menjalani proses belajar secara
lebih adaptif.

Strategi edukasi regulasi emosi dalam penelitian ini tidak hanya berfokus pada
penyampaian informasi, tetapi juga mendorong keterbukaan cara pandang remaja
terhadap pengalaman stres akademik yang dialami remaja. Edukasi yang membahas
stres secara eksplisit membantu remaja memahami bahwa tekanan akademik
merupakan bagian dari proses belajar, bukan semata-mata kegagalan individu.
Pemahaman ini berkontribusi pada perubahan cara berpikir remaja, dari memaknai
stres sebagai ancaman menjadi kondisi yang dapat dikelola secara bertahap.
Keterbukaan pemikiran tersebut menjadi landasan penting dalam membangun sikap
yang lebih adaptif terhadap tuntutan akademik di lingkungan pendidikan (\Vogelaar et
al., 2024).
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Selain itu, proses edukasi juga memungkinkan remaja menyadari bahwa setiap
individu memiliki pengalaman psikologis dan sumber stres yang berbeda-beda.
Kesadaran ini membantu remaja mengurangi kecenderungan membandingkan diri
secara negatif dengan teman sebaya, yang sering kali memperburuk tekanan emosional.
Dengan memahami bahwa perasaan tertekan, cemas, atau lelah secara emosional
bukanlah pengalaman yang dialami secara individual, remaja dapat mengembangkan
sikap penerimaan diri yang lebih sehat. Sikap ini berperan dalam menurunkan beban
psikologis yang muncul akibat ekspektasi akademik dan sosial yang berlebihan
(Nagpal & Radliff, 2024).

Dalam konteks remaja, keberadaan teman sebaya memiliki peran strategis
sebagai sumber dukungan emosional yang signifikan. Edukasi regulasi emosi yang
diberikan secara berkelompok membuka ruang bagi remaja untuk saling mengenali,
berbagi pengalaman, dan menguatkan satu sama lain dalam menghadapi stres
akademik. Prinsip dukungan teman sebaya ini membantu remaja membangun rasa
kebersamaan dan empati, sehingga pengelolaan emosi tidak dilakukan secara
individual, tetapi melalui interaksi sosial yang suportif. Dukungan tersebut
berkontribusi dalam membantu remaja memilih cara-cara pengelolaan emosi yang
lebih tepat dan adaptif, serta memperkuat kemampuan regulasi emosi dalam kehidupan
akademik sehari-hari (Messina et al., 2025).

Secara keseluruhan, pembahasan ini menunjukkan bahwa pendekatan edukatif
dalam regulasi emosi memiliki relevansi yang kuat dalam konteks pengelolaan stres
akademik pada remaja, khususnya di lingkungan pendidikan pesantren. Edukasi
regulasi emosi tidak hanya berkontribusi pada penurunan tingkat stres akademik, tetapi
juga memperkuat kesadaran emosional, penerimaan diri, serta dukungan sosial antar
remaja sebagai bagian dari proses adaptasi psikologis. Hal ini menegaskan pentingnya
integrasi edukasi regulasi emosi dalam setting pendidikan sebagai strategi promotif dan
preventif yang selaras dengan kebutuhan perkembangan remaja serta dinamika tuntutan
akademik yang dihadapi.

SIMPULAN

Pendekatan edukatif dalam regulasi emosi menunjukkan pengaruh terhadap
penurunan stres akademik pada remaja di lingkungan pendidikan pesantren.
Pendekatan ini membantu remaja mengenali dan mengelola respons emosional secara
lebih adaptif ketika menghadapi tuntutan akademik. Penguatan regulasi emosi melalui
edukasi berpotensi menjadi strategi promotif dan preventif dalam mendukung
kesehatan emosional remaja.

SARAN

Hasil penelitian ini menunjukkan perlunya penguatan edukasi regulasi emosi
sebagai bagian integral dari strategi promosi kesehatan psikologis remaja di lingkungan
pendidikan, khususnya pesantren. Implementasi edukasi regulasi emosi secara
terstruktur dan berkelanjutan berpotensi mendukung kemampuan remaja dalam
mengelola stres akademik secara adaptif. Penelitian lanjutan disarankan untuk
mengembangkan desain eksperimental yang lebih kuat serta mengeksplorasi variasi
metode edukatif dan konteks institusional guna memperluas pemahaman mengenai
efektivitas pendekatan ini.
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