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ABSTRACT 

This study identifies and analyzes various coping strategies used by 

adolescents to manage symptoms of anxiety and depression based on the 

results of cross-context empirical research. The analysis shows that dominant 

adaptive coping strategies include task-oriented coping, cognitive 

restructuring, distraction through positive interpersonal interactions, the use of 

humor, and effective emotion regulation. The findings of various studies 

confirm that these adaptive strategies play a role in reducing fear, emotional 

distress, and internalizing symptoms, including in crisis situations such as the 

COVID-19 pandemic. Conversely, maladaptive strategies such as prolonged 

avoidance, rumination, denial of stressors, self-blame, and substance use have 

been shown to increase the risk of anxiety and depression. These findings 

indicate that adolescent coping strategies are multidimensional and influenced 

by a combination of individual, social, and environmental factors. 

Strengthening adaptive coping through cognitive-behavioral interventions and 

socio-ecological approaches is an important step in promoting mental health 

and preventing psychological problems in adolescents. 
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ABSTRAK 

Kajian ini mengidentifikasi dan menganalisis berbagai strategi koping yang 

digunakan remaja dalam mengelola gejala kecemasan dan depresi berdasarkan 

hasil penelitian empiris lintas konteks. Analisis menunjukkan bahwa strategi 

koping adaptif yang dominan meliputi koping berorientasi tugas, restrukturisasi 

kognitif, distraksi melalui interaksi interpersonal yang positif, penggunaan 

humor, serta regulasi emosi yang efektif. Temuan berbagai studi menegaskan 

bahwa strategi adaptif tersebut berperan dalam menurunkan ketakutan, tekanan 

emosional, dan gejala internalisasi, termasuk pada situasi krisis seperti 

pandemi COVID-19. Sebaliknya, strategi maladaptif seperti penghindaran 

berkepanjangan, ruminasi, penolakan stresor, menyalahkan diri sendiri, dan 

penggunaan zat terbukti meningkatkan risiko kecemasan dan depresi. Temuan 

ini mengindikasikan bahwa strategi koping remaja bersifat multidimensional 

dan dipengaruhi oleh kombinasi faktor individual, sosial, dan lingkungan. 

Penguatan koping adaptif melalui intervensi kognitif-perilaku dan pendekatan 

sosio-ekologis menjadi langkah penting dalam upaya promosi kesehatan 

mental dan pencegahan masalah psikologis pada remaja. 

Kata Kunci: Koping Remaja, Kecemasan, Depresi 

 

1. Pendahuluan

Masa remaja merupakan tahap transisi 

penting dari fase kanak-kanak menuju 

kedewasaan yang ditandai oleh perubahan 

biologis, psikologis, dan sosial yang sangat 

pesat. Pada periode ini, remaja sering 

menghadapi berbagai tantangan yang 

berasal dari lingkungan keluarga, 

hubungan pertemanan, tuntutan sekolah, 

kondisi sosial masyarakat, maupun konflik 

internal dalam diri mereka. 

Ketidakmampuan dalam menyesuaikan 

diri terhadap tekanan tersebut dapat 

menimbulkan respons stres yang beragam. 

Koping didefinisikan sebagai 

kemampuan individu dalam merespons 

stresor secara adaptif untuk mengurangi 
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atau mengelola tekanan yang dialami 

(Achour et al., 2021). Strategi koping 

dapat berorientasi pada pemecahan 

masalah, mengatasi sumber stres, maupun 

mengelola reaksi emosional yang muncul 

akibat situasi tertentu. Selama proses 

menuju kedewasaan, remaja juga dituntut 

membentuk identitas diri yang lebih 

mandiri dan otonom sehingga 

ketidakmampuan memenuhi tuntutan 

perkembangan tersebut dapat 

menimbulkan perasaan tidak berdaya, 

kurang berharga, serta putus asa 

(Parmaksiz & Kiliçarslan, 2020). 

Gangguan dalam pencapaian tugas 

perkembangan dapat meningkatkan risiko 

munculnya gangguan kesehatan mental 

seperti kecemasan, depresi, 

penyalahgunaan zat, stres pascatrauma, 

dan memperburuk kondisi remaja yang 

telah memiliki kerentanan psikologis 

sebelumnya (Lau et al., 2021). Apabila 

tidak tertangani, masalah ini dapat 

menurunkan kualitas hidup remaja dan 

bahkan menyebabkan perilaku bunuh diri 

(Mandasari & Tobing, 2020). 

Perou et al. (2013) dalam Mazurek 

Melnyk (2020) mengungkapkan bahwa 

sekitar satu dari lima anak dan remaja 

menderita gangguan kesehatan mental, 

terutama depresi dan kecemasan. Namun 

sebagian besar tidak memperoleh layanan 

yang memadai akibat keterbatasan tenaga 

profesional serta stigma yang melekat pada 

isu kesehatan mental. Data WHO (2017) 

menunjukkan bahwa kawasan Asia 

Tenggara memiliki prevalensi depresi 

sebesar 27% dari 322 juta penduduk dunia, 

dengan Indonesia menempati posisi kelima 

sebesar 3,7%. Laporan Riskesdas 2018 

mencatat bahwa 6,1% penduduk usia ≥15 

tahun mengalami depresi, dan hanya 9% di 

antaranya yang mendapatkan pengobatan. 

Provinsi Sulawesi Tengah bahkan 

memiliki prevalensi depresi sebesar 12,3% 

(Riskesdas, 2018). Selain itu, Survei 

Kesehatan Berbasis Sekolah yang 

dilakukan Kementerian Kesehatan dan 

WHO pada 2015 menemukan bahwa 5,2% 

pelajar SMP dan SMA pernah memiliki 

keinginan untuk bunuh diri (Puslitbang, 

2017). 

Dalam mekanisme koping, terdapat 

dua kategori utama, yaitu koping berfokus 

pada emosi dan koping berorientasi pada 

masalah. Koping berfokus pada emosi 

membantu individu mengatur respons 

emosional, sedangkan koping berorientasi 

masalah berupaya mengurangi atau 

mengatasi sumber stres (Mazurek Melnyk, 

2020). Pada remaja, kemampuan 

menggunakan strategi koping adaptif, 

termasuk regulasi emosi positif, berperan 

penting dalam menekan dampak negatif 

kecemasan dan depresi sehingga gangguan 

tersebut tidak menghambat perkembangan 

mereka. 

Tinjauan literatur ini bertujuan 

mengidentifikasi berbagai strategi koping 

yang digunakan remaja dalam mengelola 

gejala kecemasan dan depresi. Hasil kajian 

ini diharapkan dapat dimanfaatkan sebagai 

dasar pengembangan intervensi yang 

bertujuan mengurangi risiko gangguan 

kesehatan mental pada remaja. Selain itu, 

kajian ini dapat menjadi referensi bagi 

tenaga kesehatan, khususnya praktisi 

kesehatan jiwa, dalam memberikan 

layanan psikososial yang sesuai dan 

berbasis bukti ilmiah untuk remaja. 

2. Metode 

Penelitian ini disusun 

menggunakan pendekatan systematic 

literature review yang bertujuan 

mengumpulkan dan menelaah bukti 

empiris mengenai strategi koping yang 

digunakan remaja dalam mengelola gejala 

kecemasan dan depresi. Proses identifikasi 

literatur dilakukan melalui penelusuran 

beberapa pangkalan data ilmiah bereputasi, 

antara lain Scopus, SpringerLink, Wiley 

Online Library, dan PubMed. Pencarian 

dilakukan dengan memasukkan kombinasi 

kata kunci “youth”, “coping”, dan 
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“anxious” untuk memperoleh publikasi 

yang relevan dengan topik penelitian. 

Kriteria pemilihan artikel 

ditetapkan untuk memastikan kesesuaian 

dan kualitas data. Literatur yang terpilih 

kemudian dianalisis secara komprehensif 

untuk mengidentifikasi pola, jenis strategi 

koping yang muncul, serta hubungan 

strategi tersebut dengan kemampuan 

remaja dalam mengelola gejala kecemasan 

dan depresi. Hasil kajian disintesiskan 

untuk memberikan pemahaman yang lebih 

mendalam mengenai peran koping adaptif 

pada remaja. 

3. Hasil dan Pembahasan 

Analisis terhadap berbagai hasil 

penelitian menunjukkan bahwa remaja 

menggunakan beragam strategi koping 

untuk mengelola gejala kecemasan dan 

depresi, yang mencakup mekanisme 

kognitif, emosional, dan sosial. Pola 

koping tersebut terbentuk melalui interaksi 

antara faktor internal remaja, lingkungan 

sosial, serta kondisi stres tertentu yang 

mereka hadapi, termasuk situasi krisis 

seperti pandemi COVID-19. Secara umum, 

strategi koping adaptif yang banyak 

ditemukan meliputi koping berorientasi 

tugas, restrukturisasi kognitif, distraksi 

melalui hubungan interpersonal yang 

positif, penggunaan humor, serta 

kemampuan regulasi emosi yang stabil. 

Penelitian Hasratian et al. (2021) 

menunjukkan bahwa pada masa awal 

pandemi COVID-19, remaja mengalami 

peningkatan ketakutan dan kepanikan 

terkait risiko infeksi. Respons emosional 

ini berkaitan erat dengan strategi koping 

yang digunakan. Penghindaran dan 

penolakan terhadap realitas stres terbukti 

berkorelasi dengan peningkatan ketakutan, 

sementara mekanisme yang lebih adaptif—

seperti tidak menyalahkan diri sendiri dan 

tidak menggunakan zat—mampu 

mereduksi dampak psikologis negatif. 

Temuan tersebut menekankan pentingnya 

keterampilan koping dalam menjaga 

stabilitas emosional remaja di tengah 

situasi krisis. 

Hasil serupa ditunjukkan dalam 

studi yang meneliti perilaku remaja dari 

beberapa negara Eropa (Orgilés et al., 

2021), di mana strategi berorientasi tugas 

dan interpretasi positif terhadap situasi 

mampu menurunkan gejala emosional dan 

perilaku, termasuk perubahan suasana hati, 

gangguan tidur, serta ketidakstabilan 

perilaku. Remaja yang mampu melihat 

manfaat dalam situasi sulit—seperti 

beradaptasi selama pembatasan sosial—

menunjukkan ketahanan emosional yang 

lebih baik dan tingkat kecemasan yang 

lebih rendah. 

Analisis profil koping remaja juga 

memperlihatkan perbedaan dalam 

penggunaan strategi berdasarkan konteks 

sosial dan tingkat stres. Studi SED et al. 

(2021) menemukan beberapa pola koping 

yang berbeda, seperti inactive, engaged, 

cognitive, dan active copers. Remaja dari 

lingkungan dengan tekanan sosial ekonomi 

lebih tinggi cenderung menggunakan 

restrukturisasi kognitif dan distraksi, 

namun pada remaja dengan gejala 

kecemasan atau depresi lebih berat, pola 

ini justru berpotensi meningkatkan risiko 

psikopatologi. Sebaliknya, pada remaja 

dengan gejala ringan, restrukturisasi 

kognitif dapat berfungsi secara lebih 

adaptif. 

Keterampilan regulasi emosi 

terbukti menjadi faktor penting dalam 

proses penyesuaian psikologis. Chandra et 

al. (2020) melaporkan bahwa remaja yang 

mampu mengalihkan fokus perhatian 

secara efektif serta meregulasi respons 

emosionalnya menunjukkan ketahanan 

yang lebih baik terhadap tekanan sosial, 

termasuk kecemasan terkait evaluasi 

negatif. Regulasi emosi yang baik 

berkaitan dengan hasil kerja yang lebih 

positif, sehingga menegaskan bahwa 

kemampuan ini merupakan salah satu 
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mekanisme koping yang esensial pada 

masa remaja. 

Dalam konteks koping sosial, 

penelitian Stone et al. (2018) 

mengungkapkan bahwa remaja dengan 

kecemasan lebih sering mengalami 

kesulitan dalam mengatur negative affect 

dan cenderung bergantung pada dukungan 

emosional dari orang tua. Strategi ruminasi 

terbukti tidak efektif dalam mengurangi 

distress emosional. Sebaliknya, distraksi 

melalui kegiatan bersama orang tua atau 

teman sebaya memiliki efek mereduksi 

negative affect, terutama pada remaja laki-

laki. Namun penggunaan distraksi secara 

berlebihan dapat berkembang menjadi 

penghindaran jangka panjang yang justru 

meningkatkan risiko kecemasan. 

Faktor sosial dan identitas juga 

mempengaruhi efektivitas koping. Temuan 

Freitas et al. (2017) menunjukkan bahwa 

remaja yang mengalami diskriminasi—

seperti remaja kulit hitam, LGBT, atau 

individu dari keluarga berpenghasilan 

rendah—lebih rentan mengalami 

kecemasan dan menunjukkan reaktivitas 

psikologis yang lebih tinggi. Mereka lebih 

sering menggunakan koping negatif seperti 

menyalahkan diri sendiri dan perilaku 

menarik diri. Namun penggunaan humor 

sebagai strategi aktif terbukti memberikan 

manfaat signifikan, khususnya pada remaja 

LGBT. Dukungan keluarga memberikan 

dampak protektif bagi sebagian besar 

kelompok remaja, meskipun efek tersebut 

tidak selalu muncul pada kelompok yang 

mengalami diskriminasi berat. 

Penelitian mengenai proses 

ketahanan psikologis selama pandemi 

COVID-19 menunjukkan pola yang 

konsisten dengan temuan-temuan 

sebelumnya. Fadhli, Situmorang, dan 

Nurbaity (2023) menekankan bahwa 

asumsi dasar yang positif tentang diri, 

keyakinan akan kemampuan menghadapi 

krisis, dan interpretasi yang adaptif 

terhadap situasi sulit merupakan fondasi 

penting dari resiliensi. Pandangan optimis 

terhadap kemampuan diri berperan besar 

dalam membantu remaja mengatasi 

tekanan emosional yang berkepanjangan. 

Intervensi berbasis terapi juga telah 

terbukti efektif dalam memperkuat strategi 

koping adaptif. Solution-Focused Brief 

Therapy (SFBT), sebagaimana ditunjukkan 

oleh Fadhli dan Situmorang (2022), 

mampu mereduksi kecemasan dengan 

membantu individu memusatkan perhatian 

pada kekuatan dan solusi yang mungkin 

mereka capai. Terapi ini mendukung 

penggunaan koping berorientasi tugas dan 

perspektif masa depan yang positif. Di sisi 

lain, implementasi Cognitive Behavioral 

Therapy (CBT) dengan restrukturisasi 

kognitif (Fadhli & Situmorang, 2021) 

memperlihatkan pengaruh signifikan 

dalam mengurangi kecemasan psikososial 

melalui perubahan pola pikir maladaptif 

dan peningkatan kontrol diri terhadap 

respons emosional. 

Secara keseluruhan, temuan 

penelitian menunjukkan bahwa strategi 

koping remaja bersifat kompleks dan 

dipengaruhi oleh kombinasi faktor 

individual, sosial, dan lingkungan. Strategi 

berorientasi tugas, regulasi emosi, 

reinterpretasi positif, humor, dan dukungan 

sosial merupakan mekanisme yang secara 

konsisten berkontribusi pada penurunan 

gejala kecemasan dan depresi. Sebaliknya, 

strategi maladaptif seperti penghindaran 

jangka panjang, ruminasi, menyalahkan 

diri sendiri, dan penggunaan zat cenderung 

memperburuk kondisi psikologis. Integrasi 

pendekatan kognitif dan solusi dalam 

berbagai intervensi psikologis memberikan 

wawasan penting mengenai cara 

memperkuat strategi koping adaptif pada 

remaja, sehingga dapat menjadi dasar 

dalam pengembangan program promosi 

kesehatan mental yang lebih efektif 

4. Kesimpulan dan Saran 
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Hasil kajian menunjukkan bahwa 

remaja menggunakan berbagai strategi 

koping untuk mengelola tekanan 

psikologis, terutama pada situasi penuh 

ketidakpastian seperti pandemi COVID-19. 

Strategi yang paling adaptif meliputi 

koping berorientasi tugas, regulasi emosi 

positif, restrukturisasi kognitif, pemikiran 

positif, dukungan sosial, serta penggunaan 

humor. Mekanisme ini terbukti membantu 

menurunkan kecemasan, meningkatkan 

kemampuan adaptasi, dan mendorong 

resiliensi. Sebaliknya, strategi maladaptif 

seperti penghindaran jangka panjang, 

ruminasi, menyalahkan diri sendiri, dan 

penggunaan zat berkaitan dengan 

peningkatan risiko gangguan emosional. 

Temuan ini menegaskan pentingnya 

penguatan kemampuan koping dan regulasi 

emosi pada remaja melalui pendekatan 

berbasis solusi maupun terapi kognitif. 

Oleh karena itu, remaja dianjurkan 

mengembangkan keterampilan pengelolaan 

emosi dan mencari dukungan sosial yang 

sehat. Keluarga dan sekolah diharapkan 

menjadi lingkungan pendukung yang 

menyediakan ruang aman bagi remaja 

untuk mengekspresikan dan mengatasi 

kesulitan psikologisnya. Praktisi psikologi 

perlu mengintegrasikan intervensi berbasis 

bukti seperti SFBT dan CBT untuk 

meningkatkan efektivitas penanganan 

kecemasan. Penelitian mendatang 

disarankan mengeksplorasi dinamika 

koping secara longitudinal dan 

mempertimbangkan faktor budaya, sosial 

ekonomi, serta kerentanan psikososial 

lainnya. 
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