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 In everyday life, mothers caring for preschool children often encounter 
various challenges. These challenges are related to the behavior of the 
child, health, and parenting, which can lead to stress. Unmanaged stress 
can cause physical and psychological disorders. Therefore, stress in 
mothers with preschool children needs to be addressed. This research 
aims to determine the effectiveness of emotion regulation therapy on 
stress in mothers with preschool children. The research participants were 
seven mothers aged 24 to 36 years (mean = 30) with preschool children. 
Data collection used the PSS-10 scale, and data analysis employed 
repeated measures ANOVA. The results of the data analysis showed 
differences in observations before, after the intervention, and follow-up. 
Thus, the results indicate a decrease in the perceived stress levels of 
mothers with preschool children. This suggests that emotion regulation 
therapy is effective in reducing stress in mothers with preschool children. 
Mental health practitioners such as psychologists can use emotion 
regulation therapy to assist mothers with preschool children in managing 
the stress they experience. 

   
ibu dengan anak 
prasekolah, stres, terapi 
regulasi emosi 
 

 Dalam kehidupan sehari-hari, ibu yang merawat anak prasekolah 
sering menghadapi beragam tantangan. Tantangan yang dihadapi yaitu 
terkait dengan perilaku anak, kesehatan dan pengasuhan yang dapat 
menimbulkan stres. Stres yang tidak ditangani dapat menimbulkan 
gangguan fisik dan psikologis. Oleh karena itu, stres pada ibu dengan 
anak pra-sekolah perlu untuk ditangani.  Penelitian ini bertujuan untuk 
mengetahui efektivitas terapi regulasi emosi terhadap stres pada ibu 
dengan anak prasekolah. Partisipan penelitian yaitu tujuh orang ibu 
dengan usia 24 - 36 tahun (mean = 30) yang memiliki anak prasekolah. 
Pengumpulan data menggunakan skala PSS-10. Analisis data 
menggunakan ANOVA repeated measures. Hasil analisis data 
menunjukkan adanya perbedaan hasil amatan antara sebelum, setelah 
intervensi dan tindak lanjut. Sehingga dengan hasil tersebut dapat 
terlihat bahwa terdapat penurunan tingkat stres yang dirasakan oleh 
ibu dengan anak prasekolah. Hal ini menunjukkan bahwa terapi 
regulasi emosi efektif dalam menurunkan stres pada ibu dengan anak 
prasekolah. Praktisi kesehatan mental seperti psikolog dapat 
menggunakan terapi regulasi emosi untuk membantu ibu dengan anak 
prasekolah mengelola stres yang dialami. 

 
____________________ 
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Dalam kehidupan sehari-hari, para 

ibu yang merawat anak prasekolah sering 

menghadapi berbagai tantangan. Tantangan 

dihadapi dapat melibatkan perilaku anak, 

kesehatan, dan pengasuhan, yang dapat 

menimbulkan stres dan kekhawatiran yang 

signifikan. 

Tingkah laku yang menantang 

seringkali muncul pada anak-anak 

prasekolah, yang dapat menjadi tantangan 

bagi orang tua untuk mengelolanya 

(Dworkin, 1988; Misirliyan et al., 2023). 

Anak prasekolah cenderung melakukan 

tindakan impulsif dan mengalami kesulitan 

dalam mengendalikan emosi (Chen et al., 

2021; Tao et al., 2014), yang dapat muncul 

dalam bentuk tantrum, kemarahan, 

penolakan untuk mengikuti instruksi, dan 

perilaku tak terduga dalam situasi tertentu. 

Para ibu yang merawat anak-anak 

prasekolah seringkali merasa frustrasi dan 

cemas mengenai cara mengatasi dan 

merespons perilaku-perilaku tersebut  

(Hails et al., 2018). 

Anak-anak prasekolah juga lebih 

rentan terhadap infeksi dan penyakit karena 

sistem kekebalan tubuh anak yang masih 

berkembang (Simon et al., 2015; Teran et al., 

2011). Oleh karena itu, para ibu seringkali 

harus menghadapi masalah kesehatan 

berulang pada anak-anak, yang dapat 

menyebabkan stres dan kekhawatiran 

tentang kesejahteraan anak  (Hasan Tehrani 

et al., 2012). 

Melatih disiplin pada anak 

prasekolah penting dilakukan untuk 

membentuk karakter dan kemandirian anak 

(Mendez et al., 2016). Pemahaman mengenai 

aturan, tanggung jawab dan konsekuensi 

membantu anak untuk dapat mengelola 

emosi, mengembangkan ketrampilan sosial, 

dan mempersiapkan kesuksesaan anak di 

sekolah dan masa depan (Carroll, 2022; 

Tompkins & Villaruel, 2022). Akan tetapi, 

menerapkan disiplin yang konsisten dan 

efektif bagi anak-anak prasekolah bisa 

menjadi tantangan bagi banyak ibu (Durrant 

& Ensom, 2012; Sege et al., 2018; Stormshak 

et al., 2000). Kesulitan dalam menetapkan 

aturan dan konsekuensi yang sesuai serta 

menjaga konsistensi dalam disiplin dapat 

mengakibatkan stres dan ketakutan bahwa 

anak-anak mungkin tidak akan tumbuh 

menjadi individu yang bertanggung jawab. 

Masalah perilaku pada anak-anak dapat 

menyebabkan stres pada ibu (Kwon et al., 

2022). 

Berbagai masalah dalam pengasuhan 

anak prasekolah dapat menimbulkan 

tekanan dan stres bagi ibu, terutama ketika 

ibu berusaha untuk memberikan perhatian 

dan dukungan terbaik bagi anak-anak 

sambil menghadapi tuntutan dan tanggung 

jawab lain dalam kehidupan sehari-hari  

(Meeussen & Van Laar, 2018).  

Stres yang dialami oleh ibu dapat 

memiliki dampak negatif pada kesehatan 

fisik dan mental, interaksi dengan anak-

anak, hubungan dengan pasangan, dan 

produktivitas kerja (Aizer et al., 2012; 

Farrell et al., 2017; Ponnet et al., 2013). 

Anak-anak dari ibu yang mengalami tingkat 

stres dalam pengasuhan yang tinggi 

seringkali menunjukkan masalah sosial, 

emosional, dan perilaku yang signifikan, 

termasuk kecemasan, depresi, penarikan 

diri sosial, kesulitan perhatian, agresi, dan 

pelanggaran aturan selama masa prasekolah 

dan sekolah (BeLue et al., 2015; Cucinella et 

al., 2022; Santelices et al., 2021). Oleh karena 

itu, mengelola stres ibu sangat penting. 

Tingkat stres yang tinggi 

menghasilkan respons fisik yang merugikan, 

seperti peningkatan denyut jantung, 

tekanan darah, dan produksi hormon stres 

(Ranabir & Reetu, 2011; Yaribeygi et al., 

2017). Mengelola kondisi-kondisi ini 

memerlukan regulasi emosi untuk 

mengurangi dampak fisik stres dan 

mengembalikan keseimbangan tubuh 

menjadi lebih baik (Roy et al., 2018). 

Regulasi emosi mengacu pada kemampuan 
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seseorang untuk merespons tuntutan-

tuntutan stres dan pengalaman emosional 

dengan cara yang sosial, adaptif, dan 

fleksibel (Kok, 2020). Ini memungkinkan 

seseorang untuk menyesuaikan ekspresi 

emosi seseorang dengan tuntutan 

lingkungan, serta melindungi, menahan, dan 

mengarahkan emosi yang tidak 

menyenangkan untuk menghindari 

gangguan dalam fungsi pribadi (Masumoto 

et al., 2016). 

Regulasi emosi yang efektif juga 

memungkinkan individu untuk mengenali, 

memahami, dan mengelola emosi dengan 

lebih efektif. Ketika seseorang mengatasi 

emosi negatif dengan baik, maka dapat 

menghadapi situasi stres dengan tenang, 

sehingga meningkatkan emosi positif dan 

kualitas hidup secara keseluruhan (Montana 

et al., 2020). 

Selain itu, regulasi emosi yang baik 

dapat membantu individu merespons stres 

dengan perilaku yang lebih adaptif dan 

konstruktif. Hal ini karena mengatur emosi 

dapat meningkatkan fungsionalitas kognitif 

dan kemampuan belajar  (Martin & Ochsner, 

2016). Akibatnya, individu dapat 

menghadapi tantangan dengan lebih 

bijaksana, membuat keputusan yang lebih 

baik, dan menemukan solusi yang lebih 

efektif. 

Peningkatan regulasi diri dapat 

dilakukan dengan berbagai cara, salah 

satunya yaitu dengan terapi regulasi diri. 

Terapi regulasi diri bentuk terapi psikologis 

singkat yang berfokus pada meningkatkan 

pengaruh gangguan emosional dengan 

menargetkan respon motivasional dan 

kegagalan regulasi yang terkait dengan 

individu yang mengalami kondisi-kondisi 

tersebut. Dalam terapi ini, fokusnya adalah 

membantu individu yang mengalami 

gangguan emosional untuk memahami dan 

mengelola lebih baik respons emosional, 

serta memperbaiki kegagalan dalam 

mengatur emosi  (Renna et al., 2020). 

Terapi regulasi emosi telah 

menunjukkan hasil yang menjanjikan dalam 

uji coba terbuka dan terkontrol secara acak, 

menunjukkan kegunaannya dalam 

mengatasi kondisi-kondisi yang melibatkan 

stres emosional (Mennin et al., 2015, 2018; 

Renna et al., 2018). Tujuan dari terapi 

regulasi emosi adalah mengajarkan klien 

untuk meningkatkan pemahaman terhadap 

keadaan motivasional dan belajar alternatif 

respons yang tidak bersifat reaktif, seperti 

kecemasan dan lamunan berlebihan (Fresco 

et al., 2013). 

Berdasarkan penelitian 

menunjukkan bahwa  anak-anak prasekolah 

dapat menjadi penyebab stres bagi ibu 

(Trumello et al., 2023; Ward & Lee, 2020). 

Namun, masih terbatas penelitian yang 

mengeksplorasi mengenai bagaimana terapi 

regulasi emosi secara khusus dapat 

membantu ibu mengelola stres yang 

berkaitan dengan anak prasekolah. Oleh 

karena itu, penelitian ini bertujuan untuk 

mengeksplorasi efektivitas terapi regulasi 

emosi dalam menurunkan stres pada ibu 

dengan anak prasekolah. 

 

METODE PENELITIAN 

Desain Penelitian 

Desain penelitian yang digunakan 

oleh yaitu desain pretest-posttest dengan 

tindak lanjut. Variabel terikat diukur 

sebanyak tiga kali dalam desain ini, yaitu 

sekali sebelum intervensi dimulai, sekali 

setelah intervensi selesai, dan sekali lagi 

pada periode tindak lanjut yang lebih lama. 

Desain ini merupakan jenis quasi-experiment 

yang memiliki dua fitur utama yaitu 

ketiadaan kelompok kontrol dan 

penggunaan pre-test untuk menetapkan 

dasar untuk variabel terikat. 

Variabel yang dikontrol dari 

penelitian ini yaitu usia partisipan yang pada 

rentang perkembangan dewasa awal, usia 

anak, dan lingkungan tempat tinggal. Di sisi 

lain, variabel ekstraneous yang tidak 

dikontrol yaitu pengalaman hidup dan 
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kondisi fisik dan mental ibu sebelum 

penelitian. 

 

Partisipan Penelitian 

Karakteristik partisipan dalam 

penelitian ini yaitu sebagai berikut: (1) ibu-

ibu yang memiliki anak prasekolah, (2) usia 

partisipan berkisar antara 25 hingga 36 

tahun, dan (3) berdasarkan skor skrining 

menggunakan PSS-10, partisipan 

menunjukkan tingkat stres moderat hingga 

berat. 

Kriteria inklusi untuk penelitian ini 

adalah ibu-ibu yang memiliki anak 

prasekolah dan mengalami tingkat stres 

sedang hingga berat. Rekrutmen peserta 

penelitian dilakukan di sebuah taman 

kanak-kanak di Kabupaten Sleman. Pada 

awal proses rekrutmen, 25 ibu dengan anak 

prasekolah direkrut untuk terlibat. Proses 

skrining dilakukan dengan melakukan 

wawancara awal untuk mengetahui keluhan 

yang dirasakan oleh ibu-ibu dan 

memberikan skala PSS-10 untuk 

mengetahui kategori tingkat stres. Akan 

tetapi, hanya 14 yang bersedia menjalani 

proses skrining. Dari 14 peserta yang 

menjalani skrining, dua diantaranya 

diklasifikasikan mengalami stres ringan, 5 

dengan stres sedang, dan 7 dengan stres 

berat. Dengan demikian, hanya 12 peserta 

yang memenuhi kriteria inklusi. Partisipan 

yang memenuhi kriteria diundang untuk 

berpartisipasi dalam diskusi kelompok 

terfokus sebagai asesmen lanjutan, tetapi 

hanya tujuh yang menghadiri sesi asesmen 

dan tetap terlibat dalam intervensi sampai 

akhir. 

Setelah pelaksanaan intervensi, 

terdapat rentang waktu antaraa 

pelaksanaan pelaksanaan pengukuran post-

test dan tindak lanjut. Adapun rentang 

waktu yang diberikan yaitu 1 bulan untuk 

melihat perubahan yang terjadi dalam 

jangka panjang pada subjek penelitian 

dengan melakukan pengukuran kembali 

menggunakan skala PSS-10. 

Metode Pengumpulan Data 

Instrumen yang digunakan dalam 

penelitian ini adalah Perceived Stress Scale-

10 (PSS-10). PSS-10 dikembangkan oleh 

Sheldon Cohen, yang merupakan alat 

psikologis yang  digunakan untuk mengukur 

persepsi individu terhadap stres (Andreou 

et al., 2011; Baik et al., 2019; Huang et al., 

2020). Di Indonesia, reliabilitas skala ini 

dianggap baik (α > 0,70) (Prasetya et al., 

2020). Skala ini terdiri dari 10 item yang 

menilai bagaimana individu merasakan 

kehidupan dalam hal yang tidak terduga, 

ketidakmampuan untuk mengendalikan, 

dan kelebihan beban dalam sebulan 

terakhir. 

PSS-10 telah diuji psikometriknya 

dalam berbagai populasi, termasuk 

mahasiswa kedokteran dan kesehatan di 

Italia (Berardi et al., 2021), warga Amerika 

keturunan Hispanik dengan preferensi 

bahasa Inggris atau Spanyol (Baik et al., 

2019), dan bidan dan mahasiswa bimbiingan 

konseling di Indonesia (Purnami et al., 

2019). Studi-studi ini telah menunjukkan 

reliabilitas dan validitas yang memuaskan 

dari PSS dalam populasi masing-masing. 

PSS-10 adalah kuesioner berisi 10 

item yang mengukur persepsi individu 

terhadap stres. Partisipan menilai seberapa 

sering mengalami situasi stres yang 

dijelaskan dalam setiap item pada skala dari 

0 hingga 4, di mana respons berkisar dari 

"tidak pernah" (0) hingga "sangat sering" 

(4).   Adapun contoh item dalam kuesioner 

PSS-10 yaitu, (1) seberapa sering anda 

merasa tidakmampu mengontrol hal-hal 

yang penting dalam kehidupan anda; (2) 

seberapa sering anda merasakan kesulitan 

yang menumpuk sehingga anda tidak 

mampu untuk mengatasinya. Beberapa item 

dalam PSS-10 berbentuk kalimat positif, 

sementara yang lain berbentuk kalimat 

negatif. Untuk memastikan penilaian yang 

konsisten, item-item berbentuk kalimat 

positif perlu dibalik skornya. Sebagai contoh, 

jika sebuah item berbentuk kalimat positif 
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menerima respons 3, maka skornya akan 

dibalik menjadi 1. Setelah dinilai dan dibalik 

jika diperlukan, skor dijumlahkan dari 

semua item untuk mendapatkan skor total 

PSS. Skor yang lebih tinggi menunjukkan 

tingkat stres yang lebih tinggi. 

Skor total dalam PSS-10 berkisar 

dari 0 hingga 40, dan interpretasi hasil 

pengukuran dikategorikan sebagai berikut: 

(1) skor 0-7: normal, (2) skor 8-11: stres 

ringan, (3) skor 12-15: stres sedang, (4) skor 

16-20: stres berat, dan (5) skor ≥21: stres 

sangat berat. 

Proses pengambilan data dalam 

penelitian ini yaitu sebelum intervensi 

dilakukan, setelah intervensi selesai 

dilaksanakan dan tindak lanjut setelah dua 

minggu dari intervensi diselesaikan.  

 

Prosedur Intervensi 

Intervensi yang digunakan dalam 

penelitian ini yaitu terapi regulasi emosi. 

Adapun tahapan pelaksanaan terapi regulasi 

emosi didasari oleh lima tingkat proses 

berdasarkan model proses regulasi emosi. 

Adapun tahapan terjadinya regulasi emosi 

yaitu situation selection, situation 

modification, attentional deployment, 

cognitive change dan response modulation. 

Kemudian, modul terapi regulasi emosi di 

modifikasi dari Wati dan Puspitasari (2023) 

yang kemudian disesuaikan dengan 

partisipan penelitian. 

Intervensi dilakukan dalam tiga kali 

pertemuan dengan durasi tiap pertemuan 

sekitar tiga jam. Setiap pertemuan terdiri 

atas dua sesi. Pada pertemuan pertama 

diawali dengan sesi building rapport dan 

pemberian informasi mengenai terapi yang 

akan dilakukan. Selain itu juga diberikan 

psikoedukasi mengenai emosi. Pada 

pertemuan kedua yaitu psikoedukasi dan 

praktik untuk mengubah emosi negatif, dan 

mengubah cara berpikir / kognitif. 

Selanjutnya pada pertemuan ketiga 

diajarkan untuk relaksasi pernapasan dan 

relaksasi otot. Partisipan juga diminta untuk 

memberikan evaluasi dari intervensi yang 

dilakukan. 

 

Teknik Analisis Data 

Analisis data untuk pengujian 

hipotesis dilakukan dengan menggunakan 

Analisis Variansi berulang (Repeated-

Measures ANOVA). Repeated-Measures 

ANOVA adalah uji statistik yang digunakan 

untuk menentukan apakah terdapat 

perbedaan yang signifikan antara rerata dari 

tiga atau lebih variabel (juga dikenal sebagai 

tingkatan) yang diukur pada subjek atau 

kelompok yang sama atau kelompok yang 

dipasangkan (Frey, 2018). 

 

HASIL PENELITIAN 

Berdasarkan temuan dari penelitian 

ini, terdapat perubahan dalam skor PSS pada 

tahap pre-test, post-test, dan tindak lanjut 

terhadap para peserta, yang dapat dilihat 

dalam Gambar 1. 
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Gambar 1. Skor PSS-10 Partisipan 

 

Berdasarkan hasil pengumpulan 

data, pada pra-tes, partisipan memiliki rata-

rata skor PSS sebesar 20,57 dengan deviasi 

standar 1,81. Pada post-test, rata-rata skor 

turun menjadi 15,85 dengan deviasi standar 

1,34, dan pada follow-up, rata-rata skor lebih 

rendah lagi menjadi 12,14 dengan deviasi 

standar 2,73. Hasil ini menunjukkan bahwa 

peserta mengalami penurunan tingkat stres 

dari pre-test ke post-test, dan penurunan ini 

berlanjut hingga follow-up, menunjukkan 

efek positif dari intervensi yang diberikan 

dalam penelitian ini terhadap stres yang 

dirasakan oleh partisipan. Penjelasan lebih 

lanjut dapat dilihat pada Tabel 2. 

 

Tabel 2. Data Deskriptif 

 N Mean Std. Deviation Min Max 

Pretest 7 20,57 1,81 18 23 

Posttest 7 15,85 1,34 14 18 

Follow up 7 12,14 2,73 9 15 

 

Berdasarkan hasil uji asumsi pada 

normalitas, didapatkan hasil Shapiro-wilk 

post-test sebesar 0,647, pada pre-test 0,873 

dan pada follow up 0,090. Hal ini 

menunjukkan data terdistribusi secara 

normal. Selain itu, berdasarkan hasil hasil 

output mauchly test of sphericity 

menunjukan bahwa signifikansi 0,206 (p > 

0,05), hal ini menunjukan within-group 

equality of variance signifikan. Penjelasan 

lebih lanjut dapat dilihat pada Tabel 3. 

 

 

 

 

 

 

 



Terapi Regulasi Emosi Untuk Mengelola Stres Ibu dengan Anak Pra-Sekolah 
 

 

Jurnal Intervensi Psikologi, Volume 15, Nomor 2, Desember 2023 129 
 

Tabel 3. Data Uji Asumsi 

Kondisi Shapiro-wilk Keterangan 

Pre-test  0,647 (>0,05) Normal 

post-test 0,873 (>0,05) Normal 

follow up 0,090 (>0,05) Normal 

Mauchly Test 

Of Sphericity 

0,206 (>0,05) Signifikan 

 

Berdasarkan hasil ANOVA repeated 

measures menunjukkan F = 50,768 dengan p 

< 0,05. Hal ini menunjukkan bahwa terdapat 

perbedaan signifikan pada pre-test, post-

test dan follow up. Hasil ANOVA repeated 

measures ditampilkan pada tabel 4.  

 

Tabel 4. ANOVA repeated measures 

Variabel F Sig. 

Stres 50,768 0.000 

 

PEMBAHASAN 

Hasil-hasil yang ditemukan dalam 

penelitian ini menunjukkan adanya 

perubahan yang signifikan dalam tingkat 

stres partisipan dari pre-test hingga follow-

up setelah menerima intervensi terapi 

regulasi emosi. Hal ini sejalan dengan 

temuan-temuan sebelumnya yang 

menekankan bahwa terapi regulasi emosi 

memiliki potensi untuk mengurangi tingkat 

stres pada individu (Mennin & Fresco, 2014; 

O’Toole et al., 2020; Renna et al., 2017, 

2020). 

Pada tahap pre-test, partisipan 

dalam penelitian ini menunjukkan tingkat 

stres yang tinggi dengan rata-rata skor PSS 

sebesar 20.57. Hasil ini mengindikasikan 

bahwa partisipan mengalami masalah stres 

yang signifikan sebelum menerima 

intervensi. Namun, setelah intervensi terapi 

regulasi emosi, terjadi penurunan yang 

cukup tajam dalam skor PSS pada post-test, 

dengan rata-rata skor menjadi 15.85. 

Penurunan ini menunjukkan bahwa 

intervensi berhasil mengurangi tingkat stres 

partisipan secara signifikan. Efek positif dari 

intervensi ini juga tetap berlanjut hingga 

tahap follow-up, dengan rata-rata skor yang 

lebih rendah lagi, yaitu 12.14. Hal ini 

menggambarkan bahwa intervensi terapi 

regulasi emosi tidak hanya efektif dalam 

mengelola stres secara singkat, tetapi juga 

dalam jangka waktu yang lebih panjang. 

Temuan ini konsisten dengan 

literatur yang menunjukkan bahwa terapi 

regulasi emosi dapat membantu individu 

mengatasi stres dan meningkatkan 

kesejahteraan (Berking et al., 2008; Mennin, 

2006). Penelitian-penelitian sebelumnya 

telah menekankan pentingnya intervensi 

yang berkelanjutan dalam mengelola stres 

(Herr et al., 2018).  

Penurunan tingkat stres yang 

diamati pada tahap post-test tidak hanya 

bersifat sementara. Efek positif dari terapi 

regulasi emosi ini berlanjut hingga masa 

follow-up. Hal ini mengindikasikan bahwa 

intervensi ini memiliki dampak yang 

berkelanjutan dalam membantu individu 

mengatasi stres dalam jangka waktu yang 

lebih panjang.  

Komponen-komponen dari terapi 

regulasi emosi mendukung untuk 

menurunkan stres. Hal ini sejalan dengan 

penelitian sebelumnya yang menunjukkan 

bahwa psikoedukasi emosi dapat 
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menurunkan stres (Shaygan et al., 2021). 

Selain itu, latihan relakasasi pernapasan dan 

relaksasi otot juga mendukung dalam 

menurunkannya stres (Chellew et al., 2015; 

Ma et al., 2017).  

Implikasi praktis dari temuan ini 

adalah bahwa terapi regulasi emosi dapat 

menjadi alat yang efektif dalam mengelola 

stres pada individu, terutama bagi individu 

yang mengalami tingkat stres yang tinggi.  

Oleh karena itu, program-program yang 

mengintegrasikan terapi regulasi emosi 

dalam upaya mengurangi stres dan 

meningkatkan kesejahteraan individu dapat 

menjadi langkah yang bernilai dalam 

pengelolaan kesehatan mental. Penyedia 

layanan kesehatan dan terapis dapat 

mempertimbangkan integrasi terapi 

regulasi emosi dalam pendekatan mereka 

untuk membantu individu mengatasi stres. 

Penelitian ini memiliki keterbatasan, 

diantaranya ukuran sampel yang relatif kecil 

dan keterbatasan dalam generalisasi hasil 

pada populasi yang lebih luas. Oleh karena 

itu, penelitian lanjutan dengan sampel yang 

lebih besar dan diversifikasi populasi dapat 

memberikan wawasan yang lebih mendalam 

tentang efektivitas terapi regulasi emosi 

dalam mengelola stres. 

 

SIMPULAN DAN SARAN 

Berdasarkan hasil penelitian 

disimpulkan bahwa terapi regulasi emosi 

dapat menurunkan stres pada ibu yang 

memiliki anak prasekolah pada penelitian 

ini. Hasil temuan ini mengindikasikan bahwa 

terapi regulasi emosi dapat digunakan untuk 

membantu dalam menurunkan stres.  

Hasil penelitian ini dapat digunakan 

sebagai dasar untuk mengembangkan 

program pendidikan kesehatan mental yang 

lebih luas. Program dapat ditujukan kepada 

ibu-ibu yang merawat anak prasekolah 

untuk membantu ibu mengatasi stres sehari-

hari dan meningkatkan kesejahteraan 

mental. 

Saran 

Penelitian ini dengan ukuran sampel 

yang terbatas, oleh akrena itu, disarankan 

untuk melanjutkan penelitian dengan 

jumlah partisipan yang lebih besar. Hal ini 

akan meningkatkan validitas eksternal hasil 

penelitian dan memungkinkan generalisasi 

temuan ke populasi yang lebih luas. 

Penelitian lanjutan juga dapat mencoba 

pendekatan longitudinal untuk memahami 

dampak terapi regulasi emosi dalam jangka 

waktu yang lebih panjang, sehingga 

membantu mengidentifikasi apakah efek 

positif yang diamati tetap konsisten seiring 

berjalannya waktu. 

Penyedia layanan kesehatan mental 

dapat berkolaborasi dengan peneliti dalam 

mengimplementasikan terapi regulasi emosi 

sebagai bagian dari layanan yang 

ditawarkan. Dengan demikian, dapat  

membantu memberikan akses yang lebih 

besar kepada individu yang membutuhkan 

bantuan dalam mengelola stres. 
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