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Abstract

Early adulthood is considered one of life's most critical stages. This is because,
during this stage, individuals will face a variety of life transitions, making the
ability to recover and adapt to difficult situations essential. This term is known as
resilience. This study explored the role of social support as a mediator in the
relationship between cognitive reappraisal and resilience in young adults. A
quantitative method with mediation analysis was used. The study involved 241
participants in early adulthood (18-30 years old) (M = 22.06). The results showed
a positive relationship between the use of cognitive reappraisal and resilience (r =
0.802; p <.001). Furthermore, social support can mediate the relationship between
the use of cognitive reappraisal and resilience (f = 0.598, p < .001). It can be
concluded that strategy to increase resilience in young adults can be strengthened
through the optimization of cognitive reappraisal and social support.

Keywords: cognitive reappraisal, early adulthood, resilience, social support

Abstrak

Dewasa awal merupakan salah satu tahapan yang dinilai cukup kritis. Hal ini
dikarenakan pada tahap ini, individu akan menghadapi transisi kehidupan yang
cukup beragam, sehingga kemampuan individu untuk bangkit dan adaptif dari
keadaan sulit diperlukan pada tahapan ini. Istilah ini dikenal dengan nama
resiliensi. Penelitian ini dilakukan untuk mengeksplorasi peran dukungan sosial
sebagai mediator dalam hubungan cognitive reappraisal dengan resiliensi pada
individu dewasa awal. Metode yang digunakan ialah metode kuantitatif dengan
analisis mediasi. Penelitian ini melibatkan partisipan yang berada pada tahap
dewasa awal (18 — 30 tahun) sejumlah 241 orang (M = 22,06). Hasil penelitian
menunjukkan bahwa terdapat hubungan positif antara penggunaan cognitive
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reappraisal dan resiliensi (r = 0,802; p <.001). Selanjutnya, dukungan sosial dapat
berperan dalam memediasi hubungan antara penggunaan cognitive reappraisal dan
resiliensi (B = 0,598, p <.001). Dapat disimpulkan bahwa peningkatan resiliensi
pada individu dewasa awal dapat diperkuat melalui optimalisasi penggunaan
cognitive reappraisal dan dukungan sosial.

Kata kunci: cognitive reappraisal, dewasa awal, resiliensi, dukungan sosial

PENDAHULUAN

Dewasa awal merupakan salah satu tahapan yang dinilai cukup kritis untuk dilalui oleh
individu. Hal ini dikarenakan pada tahap ini, individu akan menghadapi transisi kehidupan
yang cukup beragam, seperti penyesuaian tempat tinggal baru, relasi sosial (pertemanan dan
relasi romantis), transisi pendidikan, hingga transisi pekerjaan. Tidak jarang tahapan ini
menjadi suatu tahapan yang dicirikan sebagai tahap usia dengan berbagai kemungkinan, sebab
seorang yang berada di tahap ini akan membuat keputusan-keputusan penting dalam hidupnya,
seperti dalam memutuskan suatu pekerjaan ataupun menjalin serangkaian relasi romantis
sehingga banyak kemungkinan yang dapat terjadi pada individu di tahap ini (Arnett, 2000).

Selain usia dengan berbagai kemungkinan, pada tahapan ini, individu juga cenderung
mengalami ketidakstabilan dan ketidakpastian karena masa transisi tersebut, hal ini dapat
mengarahkan individu pada suatu masalah kesehatan mental (Copeland et al., 2014). National
Mental Health Survey di Singapura menunjukkan bahwa rata-rata usia kemunculan masalah
kesehatan mental di usia 22 tahun, dengan insiden tertinggi di usia 18 — 24 tahun (Vaingankar
et al., 2013). Laporan hasil survei kesehatan Indonesia tahun 2023 menyatakan bahwa
prevalensi penduduk dengan gejala depresi tertinggi terdapat pada kelompok usia 15-24 tahun
(Badan Kebijakan Pembangunan, 2023). Kuwabara et al. (2007) menjelaskan bahwa dewasa
awal merupakan periode yang rentan terhadap depresi. Sebagian besar individu pada tahap
tersebut mengalami depresi karena pengalaman dalam masalah hubungan, tantangan
akademik, dan penggunaan obat-obatan terlarang.

Berbagai tantangan, masalah, ataupun kesulitan yang dihadapi individu tidak selalu
mengarahkan individu pada masalah kesehatan mental (Galatzer-Levy et al., 2012). Suatu studi
menjelaskan bahwa individu yang berada dalam berbagai tekanan dan kesulitan, juga mampu
memiliki kemampuan adaptif serta bangkit kembali dari keterpurukkan, sehingga kemampuan
ini justru mengarahkan individu pada well-being (King & Rothstein, 2010). Istilah ini disebut
dengan resiliensi (Luthar, 2006). Fonagy et al. (1994) menjelaskan bahwa karakteristik
resiliensi dapat muncul dan dimiliki individu justru saat berada di bawah tekanan.

Resiliensi didefinisikan sebagai suatu proses dinamis yang dimiliki individu untuk
dapat kembali stabil atau berfungsi secara normal setelah menghadapi berbagai kondisi yang
sulit, ancaman, atau keadaan stressor lainnya (Luthar et al., 2000; Masten, 2014). Resiliensi
dapat dilihat sebagai sebuah trait yang berasal dari faktor genetik atau biologis individu, trait
ini dapat diaktifkan ketika individu tersebut mengalami kondisi yang tidak menyenangkan/sulit
(Yehuda & Flory, 2007). Selanjutnya, resiliensi dapat terbentuk melalui beberapa hal seperti
karakteristik dan pengalaman individu, stressor yang dihadapi, lingkungan, serta waktu dalam
menghadapi keadaan yang sulit tersebut (Campbell-Sills et al., 2009; Masten & Tellegen,
2012).

Individu yang memiliki resiliensi yang tinggi merupakan individu yang mampu
menggunakan berbagai sumber daya yang dimiliki untuk mengatasi tantangan sehingga ia
dapat beradaptasi lebih baik dari kondisi yang penuh dengan tekanan (Zhao et al., 2020).
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Adapun penelitian terkait resiliensi telah berkembang dan melihat resiliensi dalam dua
komponen utama. Pertama, sebagai sesuatu yang bersifat statis (seperti trait pada diri individu).
Kedua sebagai sesuatu yang dinamis, yaitu dapat dibentuk salah satunya melalui beragam
pengalaman individu. Sejalan dengan hal tersebut, studi terkait resiliensi menggarisbawahi
aspek personal/internal seperti kepribadian, kognitif, afektif merupakan mekanisme protektif
dari resiliensi (Tronick & DiCorcia, 2015). Sementara faktor dari lingkungan, dapat dilihat
melalui persepsi individu terkait dukungan dari lingkungannya (Luthar, 2006).

Pada karakteristik personal, strategi untuk menghadapi suatu peristiwa atau tekanan
dapat dikaitkan dengan kemampuan individu dalam meregulasi emosi (Miklosi et al., 2014).
Kemampuan regulasi emosi yang adaptif dari berbagai tekanan menjadi hal yang penting untuk
dapat mempertahankan fungsi kognitif dan afektif agar tetap sehat (Murray et al., 2021).
Individu yang memiliki strategi regulasi emosi yang baik cenderung akan menggunakan
strategi regulasi emosi yang lebih positif, sebab hal ini dapat digunakan untuk
menyeimbangkan keadaan emosional hingga meningkatkan resiliensi dalam menghadapi
tantangan ataupun kesulitan (Tugade & Fredrickson, 2007).

Menurut Gross & John (2003) strategi regulasi emosi terbagi atas dua jenis, yaitu
cognitive reappraisal dan emotion suppression. Cognitive reappraisal sendiri sering dikaitkan
dengan strategi regulasi emosi yang efektif dalam meregulasi emosi negatif, sehingga
terkadang strategi ini cenderung dapat menjadi faktor protektif dalam mengatasi stress.
Cognitive reappraisal sendiri merupakan bagian dari strategi regulasi emosi yang melibatkan
perubahan pemahaman dari stimulus yang dapat membangkitkan emosi individu dengan
mengubahnya menjadi respon yang lebih dapat diterima (Gross, 1998; Sheppes & Gross,
2011). Li & Hu (2022) dalam studinya juga menunjukkan bahwa terdapat hubungan yang
signifikan antara penggunaan cognitive reappraisal dan resiliensi.

Sebagai salah satu faktor protektif dari resiliensi, penggunaan strategi cognitive
reappraisal ini menunjukkan dapat meningkatkan resiliensi individu (Zhou & Li, 2022).
Beberapa studi menunjukkan bahwa pengunaan cognitive reappraisal mampu memprediksi
resiliensi (Polizzi & Lynn, 2021; Stover et al., 2024). Hal ini dikarenakan cognitive reappraisal
mampu membuat individu menilai ulang setiap kejadian yang ada sehingga individu akan
mampu lebih adaptif dalam menghadapi situasi yang penuh tekanan. Cognitive reappraisal
merupakan strategi regulasi emosi yang paling sering digunakan pada orang dewasa (Gross &
John, 2003a). Melalui pemaparan tersebut, peneliti tertarik untuk mengkaji hubungan cognitive
reappraisal dan resiliensi pada tahap dewasa awal. Sehingga, hipotesis pertama yang diajukan
dalam penelitian ini adalah terdapat hubungan positif antara cognitive reappraisal dengan
resiliensi pada individu dewasa awal.

Selanjutnya, salah satu faktor eksternal yang dapat menjadi prediktor dalam
membentuk resiliensi individu adalah dukungan sosial (Cao et al., 2024). Dukungan sosial
sendiri didefinisikan sebagai bentuk sumber daya baik psikologis maupun psikis yang
diberikan oleh lingkungan sosial untuk membantu individu agar mampu coping dari kondisi
yang menekan (Cohen & Wills, 1985). Dukungan sosial merupakan salah satu sumber daya
eksternal yang dimiliki individu. Sebuah studi menunjukkan individu yang memiliki banyak
dukungan sosial cenderung memiliki tingkat resiliensi yang lebih tinggi (Thompson et al.,
2016a) dan mampu lebih adaptif (Lau et al., 2018). Hal ini karena dukungan sosial berperan
dalam membantu individu untuk bertahan dalam kondisi yang penuh tekanan ataupun krisis
dengan memberikan sumberdaya yang dapat membuat individu menjadi resilien (Malkoc &
Yalcin, 2015). Studi terdahulu juga menunjukkan bahwa dukungan sosial dapat meningkatkan
resiliensi individu ketika menghadapi tekanan (Ozbsy, 2007).
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Menurut Luthar (2006) menjelaskan bahwa dukungan sosial dapat menjadi faktor
protektif kedua yang dimiliki individu yang sedang berada di tahap transisi. Hubungan yang
suportif dapat membantu individu sukses di tahap transisi menuju dewasa (Shulman et al.,
2009). Dukungan sosial yang diperlukan di tahap dewasa awal ini sejalan dengan tugas
perkembangan individu di tahap dewasa awal, yaitu membangun keintiman (Santrock, 2017).
Keintiman yang dibangun tidak hanya mengarah pada hubungan romantis, namun juga pada
lingkungan sosialnya. Zimet et al. (1988) mengelompokkan sumber-sumber dari lingkungan
sosial yang dapat memberikan dukungan bagi individu seperti keluarga, teman, dan figur
signifikan. Studi menunjukkan bahwa dukungan sosial yang didapatkan dukungan dari
keluarga mampu memprediksi penurunan gejala depresi pada wanita dewasa awal (Pettit et al.,
2011).

Beberapa ahli menyatakan bahwa dalam membahas kesehatan mental individu dewasa
awal, hal ini berkaitan dengan resiliensi dari individu tersebut. Proses untuk menjadi resilien
sendiri perlu melibatkan faktor internal dan eksternal yang dimiliki individu. Pada penelitian
ini, peneliti mencoba melihat faktor internal individu melalui penggunaan strategi cognitive
reappraisal dan melihat faktor eksternal melalui dukungan sosial yang dimiliki individu. Studi
menunjukkan bahwa terdapat hubungan antara penggunaan cognitive reappraisal dan persepsi
dukungan sosial (d’Arbeloff et al., 2018; Sachs-Ericsson et al., 2021a). Individu yang
menggunakan cognitive reappraisal cenderung lebih memiliki hubungan yang dekat dengan
orang lain dan memiliki kepuasan secara sosial (Cutuli, 2014). Penggunaan cognitive
reappraisal berhubungan dengan rendahnya individu mengalami depresi dan kecemasan
melalui adanya dukungan sosial (d’Arbeloff et al., 2018). Terlebih pada individu yang sedang
berada di tahap transisi, dukungan sosial merupakan hal yang cukup penting untuk dimiliki
agar mampu mempertahankan well-being (Masten et al., 2004)

Meskipun penelitian terkait faktor-faktor yang secara langsung membentuk resiliensi
telah banyak dilakukan ((Bhattarai et al., 2021; Galatzer-Levy et al., 2012; Malkoc & Yalcin,
2015; Putri et al., 2024; Tutte-Vallarino et al., 2022), namun penelitian yang melihat dukungan
sosial sebagai mediator dalam hubungan antara cognitive reappraisal dan resiliensi masih
terbatas. Selain itu, sebagian besar penelitian sebelumnya dilakukan dalam konteks budaya
individualistik dengan fokus populasi yang beragam, seperti pada dewasa muda dengan
neurotik (Metts & Craske, 2023), kesehatan mental pada anak — anak (Han et al., 2023). Oleh
karena itu, masih diperlukan eksplorasi lebih lanjut mengenai keterkaitannya pada individu
dewasa awal dalam budaya kolektif seperti di Indonesia, di mana dukungan sosial dapat
memiliki peran yang signifikan dalam membentuk resiliensi individu di masa dewasa awal.
Dengan demikian, hipotesis kedua yang diusulkan dalam penelitian ini adalah dukungan sosial
dapat memediasi hubungan antara cognitive reappraisal dan resiliensi pada individu dewasa
awal. Selanjutnya, penelitian ini diharapkan dapat menjadi salah satu upaya dalam
meningkatkan kesehatan mental individu pada dewasa awal melalui intervensi yang berfokus
pada strategi regulasi emosi serta penguatan dukungan sosial.

METODE

Penelitian ini dilakukan dengan metode penelitian kuantitatif. Penelitian kuantitatif
ialah penelitian yang melibatkan pengukuran variabel untuk memperoleh skor dari individu
sebagai partisipan penelitian, skor tersebut merupakan skor numerik yang akan dimasukkan
dalam analisis data dan didapatkan hasil untuk diinterpretasikan (Gravetter & Forzano, 2011).
Penelitian ini dilakukan di Indonesia dengan populasi penelitian adalah individu yang berada
di tahap dewasa awal (18 — 30 tahun). Kriteria partisipan dalam penelitian ini adalah warga
negara Indonesia (WNI) dan berusia 18 — 30 tahun. Oleh karena itu, peneliti menggunakan
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purposive sampling dalam teknik pengambilan sampel penelitian. Total partisipan yang
didapatkan pada penelitian ini sebesar 250 orang namun 9 diantaranya dieksklusi karena tidak
memenuhi kriteria penelitian, sehingga total partisipan pada penelitian ini sebesar 241 orang
(M =22,26; SD = 3,06) dengan jumlah partisipan perempuan sebanyak 76,3% dan laki — laki
sebayak 23,7%.

Variabel penelitian ini terdiri dari variabel dependen yaitu resiliensi, variabel
independen yaitu cognitive reappraisal, dan variabel mediator yaitu dukungan sosial.
Pengumpulan data pada penelitian ini dengan menggunakan kuesioner yang berisi tiga
instrumen penelitian, yang terdiri dari instrumen untuk mengukur cognitive reappraisal,
dukungan sosial, dan instrumen untuk mengukur resiliensi. Kuesioner tersebut berbentuk
google form yang disebarkan secara online.

Instrumen resiliensi yang digunakan dalam penelitian ini ialah Adult Resilience
Measure-Revised (ARM-R) yang digagas oleh Ungar & Liebenberg di bawah Resilience
Research Centre (Resilience Research Center, 2019). Skala ini terdiri dari dua subskala yaitu
resiliensi personal dan resiliensi relasional. Skala ini terdiri dari 17 aitem pernyataan dengan
lima pilihan jawaban dengan menggunakan skala likert (1 = sangat tidak sesuai sampai dengan
5 = sangat sesuai). Skala ini diadaptasi ke dalam Bahasa Indonesia dan dilakukan penilaian
validitas isi oleh expert judgement. Kemudian peneliti melakukan uji keterbacaan dan
mengukur validitas konstruk serta reabilitas alat ukur tersebut. Analisis validitas konstruk
dilakukan pada subjek utama (n = 241) dengan melakukan uji Confirmatory Factor Analysis
(CFA). Didapatkan 5 aitem gugur (aitem 1, 2, 3, 6, dan 16) agar model tersebut dapat
dinyatakan fit. Sehingga, berdasarkan hasil uji CFA didapatkan sebanyak 12 aitem dinyatakan
telah memenuhi syarat untuk model fit yaitu CFI > 0.9 (0.950); RMSEA < 0.08 (0.067); nilai
factor loading > 0.5. Hasil uji reliabilitas menunjukkan alat ukur ini reliabel dengan nilai
Cronbach’s Alpha sebesar .833.

Selanjutnya, instrumen cognitive reappraisal yang digunakan dalam penelitian ini
berupa instrumen yang terdapat pada skala Emotion Regulation Questionnaire yang digagas
oleh Gross & John (2003). Penelitian ini menggunakan aitem yang ada pada dimensi cognitive
reappraisal pada skala tersebut yang berjumlah 6 aitem. Kemudian, peneliti melakukan
adaptasi alat ukur ke dalam Bahasa Indonesia. Analisis validitas konstruk dilakukan pada
subjek utama (n = 241) dengan melakukan uji Confirmatory Factor Analysis (CFA).
Didapatkan tiga aitem gugur (aitem no 3, 5, dan 10), dengan demikian tiga aitem lainnya
memiliki hasil CFI = 0.976; RMSEA = 0.064; dan factor loading > 0.50 sehingga hal ini
menunjukkan bahwa konstruk tersebut fit. Hasil uji reliabilitas menunjukkan bahwa aitem pada
skala ini memiliki reliabilitas yang baik (Cronbach’s Alpha = .739).

Pengukuran dukungan sosial yang digunakan pada penelitian ini merupakan skala yang
dikembangkan oleh Zimet et al. (1988), The Multidimensional Scale of Perceived Social
Support (MPSS). Skala ini terdiri dari 12 aitem yang terbagi atas tiga dimensi yang merupakan
sumber dukungan sosial, yaitu keluarga, teman, dan juga significant other. Peneliti melakukan
adaptasi alat ukur dan pengujian validitas isi oleh expert judgement. Kemudian peneliti juga
melakukan pembuktian validitas melalui analisis konstruk dan juga reliabilitas alat ukur.
Analisis validitas konstruk dilakukan menggunakan uji Confirmatory Factor Analysis (CFA)
pada subjek utama (n=241). Didapatkan nilai CFI1=0.975; RMSEA = 0.073; dan factor loading
> (0.50 sehingga hal ini menunjukkan bahwa konstruk tersebut dinyatakan fit. Hasil uji
reliabitas menunjukkan nilai Cronbach’s Alpha dari dimensi keluarga sebessar 0.893; teman
sebesar 0.884; significant other sebesar 0.963; dan total keseluruhan aitem sebesar 0.922. Hal
ini menunjukkan skala ini reliabel.
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Analisis data terkait karakteristik partisipan (jenis kelamin, usia, status pekerjaan, status
pernikahan, gambaran resiliensi, gambaran penggunaan cognitive reappraisal, dan gambaran
dukungan sosial) serta korelasi bivariat dilakukan menggunakan software SPSS v.23.
Sementara analisis mediasi dilakukan dengan menggunakan PROCESS, sebuah software yang
ditambahkan di SPSS v 4.1 model 4 dengan variabel independen adalah cognitive reappraisal,
variabel mediator adalah dukungan sosial, dan variabel dependen adalah resiliensi.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Hasil menunjukkan bahwa resiliensi partisipan didapatkan berada pada kategori sedang.
Tabel 1 menunjukkan karakteristik partisipan yang terdiri dari jenis kelamin, usia, status
pekerjaan, status pernikahan saat ini, serta gambaran dari resiliensi, cognitive reappraisal, dan
juga dukungan sosial partisipan. Dalam penelitian ini, didapatkan mayoritas partisipan berjenis
kelamin perempuan (76,3%). Kategori usia partisipan paling banyak berada pada usia 20 tahun
(22,8%). Status pekerjaan partisipan terbanyak ialah mahasiswa (70,1%). Hampir seluruh
partisipan berstatus single/belum menikah (95%). Selanjutnya, gambaran resiliensi partisipan
paling banyak berada pada kategori sedang (46,9%), strategi penggunaan cognitive reappraisal
berada pada kategori sedang (35,3%), dan dukungan sosial pada kategori tinggi (65,1%).
Tabel 1. Karakteristik Paritisipan

Variabel n (%)
Jenis Kelamin

Laki-laki 57 (23,7)
Perempuan 184 (76,3)
Usia

18 5(2,1)
19 27 (11,2)
20 55(22,8)
21 50 (20,7)
22 20 (8,3)
23 17 (7,1)
24 14 (5,8)
25 8(3,3)
26 12 (5)
27 10 (4,1)
28 8(3,3)
29 11 (4,6)
30 4(1,7)
Status Pekerjaan Saat Ini

Tidak Sedang Bekerja 10 (4,1)
Tidak Sedang Bekerja dan Kuliah 2 (0,8)
Siswa 1(0,4)
Mahasiswa 169 (70,1)
Mahasiswa dan Bekerja 1(0,4)
Bekerja 56 (23,2)
Status Pernikahan

Single 229 (95)
Menikah 12 (5)
Resiliensi

Sangat rendah 21 (8,7)
Rendah 41 (17)
Sedang 113 (46,9)
Tinggi 56 (23.,2)
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Sangat Tinggi 10 (4,1)
Cognitive reappraisal

Sangat rendah 20 (8,3)
Rendah 78 (32,4)
Sedang 85 (35,3)
Tinggi 58 (24,1)
Sangat Tinggi 0(0)
Dukungan Sosial

Sangat Rendah 0(0)
Rendah 9(3,7)
Sedang 75 (31,1)
Tinggi 157 (65,1)
Sangat Tinggi 00

Hal ini menunjukkan bahwa pembentukkan resiliensi merupakan suatu proses dinamis
dari tiap individu dalam beradaptasi dengan beragam situasi sulit yang dihadapi (Ungar et al.,
2021). Artinya setiap individu mungkin mampu beradaptasi dengan suatu situasi yang sulit
pada suatu waktu, namun ketika dihadapkan pada kondisi yang lebih sulit maka ada
kecenderungan individu untuk tidak selalu secara langsung adaptif dan resilien. Sebab sesuai
dengan karakteristik individu di tahap dewasa awal, yaitu fase ketidakstabilan (Arnett, 2000;
Copeland et al.,, 2014) sehingga hal ini juga turut mempengaruhi cara individu dalam
menghadapi situasi yang sulit.

Karakteristik cognitive reappraisal partisipan yang berada pada kategori
sedang/moderat ini dapat dikarenakan karena individu di usia dewasa diharapkan lebih mampu
menggunakan strategi cognitive reappraisal, namun pemilihan penggunaan strategi cognitive
reappraisal ternyata tidak selalu terus digunakan. Penggunaan strategi regulasi emosi dapat
bergantung pada konteks dari individu tersebut, seperti konteks lingkungan (Haines et al.,
2016). Menurut Haines et al., (2016) penggunaan cognitive reappraisal lebih sering digunakan
pada situasi yang kurang dapat dikendalikan oleh individu, ketika cognitive reappraisal
kembali dilakukan dalam situasi yang kurang dapat dikendalikan tersebut, akan membantu
individu untuk lebih adaptif dan menerima keadaan yang terjadi. Sehingga, penggunaan
cognitive reappraisal mungkin tidak selalu digunakan karena konteks situasi yang mungkin
dapat dikendalikan dan tidak dapat dikendalikan oleh individu berbeda — beda. Selain itu,
mayoritas partisipan merupakan individu yang berada di usia 20 tahun, individu di usia ini
cenderung memiliki kemampuan regulasi emosi yang belum matang dan masih terus
berkembang (Santrock, 2017). Sehingga terkadang ketika dalam menghadapi situasi yang sulit,
individu masih menggunakan pelibatan emosi dibandingkan dengan meregulasinya.

Selanjutnya, hasil juga menunjukkan bahwa dukungan sosial partisipan berada pada
kategori tinggi. Meskipun demikian, beberapa studi sebelumnya menunjukkan bahwa
dukungan sosial pada dewasa awal berada pada kategori moderat, misal pada konteks dewasa
awal selama COVID-19 (Hadinata & Sahrani, 2021) dan pada mahasiswa di suatu universitas
tertentu (Pasinringi et al., 2022). Hal yang dapat membedakan temuan tersebut karena
partisipan yang terlibat di tiap penelitian dengan konteks berbeda. Pada penelitian ini,
mayoritas partisipan adalah mahasiswa dengan mayoritas usia 20 tahun, dimana dukungan
sosial masih sangat banyak didapatkan dan dibutuhkan oleh individu baik dari keluarga, teman,
ataupun figur signifikan, dibandingkan dengan rentang usia dewasa awal lainnya. Dukungan
sosial yang tinggi juga berkatian dengan tahap eksplorasi identitas individu di dewasa awal
(Arnett, 2000), individu akan cenderung bertemu dengan lingkungan baru, seperti perkuliahan,
tempat kerja, komunitas, dan juga membangun relasi sosial yang semakin luas sebagian bagian
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dari cara individu mengeksplorasi identitas (Alsubaie et al., 2019). Hal ini memungkinkan
individu memiliki dukungan sosial yang tinggi dari beragam sumber. Terlebih di fase yang
juga penuh tantangan ini, dukungan sosial menjadi hal yang sangat krusial untuk dimiliki
individu di dewasa awal (Pasinringi et al., 2022), sehingga memungkinkan individu untuk
mencari dan mendapatkan dukungan sosial sebanyak mungkin.

Tabel 2. Korelasi Bivariat

Variabel Mean SD 1 2 3
Resiliensi 47,88 7,24 1 262%%  8O2**
Cognitive reappraisal 16,10 3,17 262%*% ] 234%*
Dukungan Sosial 5,30 1,14 B02** - 234%* ]

Tabel 2 menunjukkan adanya korelasi yang signifikan pada semua variabel. Cognitive
reappraisal berkorelasi positif baik dengan dukungan sosial (r = 0.262, p<.001) maupun
dengan resiliensi (r = 0,802, p <.001). Sehingga dapat disimpulkan bahwa hipotesis pertama
pada penelitian ini diterima, yaitu terdapat hubungan antara cognitive reappraisal dan
resiliensi. Adapun korelasi yang didapatkan bernilai positif, dapat diartikan bahwa semakin
tinggi penggunaan cognitive reappraisal maka semakin tinggi pula resiliensi individu.
Demikian juga sebaliknya semakin rendah penggunaan cognitive reappraisal maka semakin
rendah pula resiliensi individu.

Penggunaan strategi cognitive reappraisal ini cenderung berhubungan positif dengan
kesehatan mental dan well-being, yaitu dengan membantu individu dalam mengurangi emosi
negatif dan mampu membuat penilaian kembali akan suatu kejadian (Troy et al., 2010).
Sehingga diharapkan individu akan mampu lebih adaptif menghadapi suatu kejadian. Hal ini
mencerminkan proses dari resiliensi. Sebuah studi menunjukkan bahwa cognitive reappraisal
merupakan strategi regulasi emosi yang berhubungan dengan beragam dampak psikologis yang
positif serta well-being (McRae & Gross, 2020). Sebuah studi menunjukkan bahwa cognitive
reappraisal mampu berperan sebagai faktor protektif yang dimiliki oleh individu untuk
meningkatkan resiliensi (Polizzi & Lynn, 2021).

Sejalan dengan hal tersebut, Stover et al. (2024) menyatakan bahwa kemampuan
cognitive reappraisal dapat berperan sebagai strategi regulasi emosi dalam melawan stress dan
kesulitan sehingga hal ini dapat membantu individu menjadi resilien. Selain itu Liu et al. (2014)
juga menjelaskan bahwa individu yang melakukan cognitive reappraisal cenderung
menampilkan kemampuan untuk resilien serta mempertahankan resiliensinya. Hal ini berarti
bahwa individu yang cenderung menggunakan strategi cognitive reappraisal akan mampu
membuat penilaian ulang akan emosi yang dirasakan serta situasi yang terjadi ke dalam bentuk
yang lebih dapat diterima. Hal ini akan membentuk kemampuan individu untuk lebih adaptif
ketika menghadapi berbagai situasi yang sulit sebab individu akan mampu melihat perspektif
lain. Kemampuan adaptif ini merupakan bentuk resiliensi yang dimiliki individu ketika
menghadapi berbagai kondisi sulit yang terjadi (King & Rothstein, 2010).

Selain itu, hasil juga menunjukkan bahwa terdapat hubungan antara cognitive
reappraisal dan dukungan sosial. Individu dengan penggunaan strategi cognitive reappraisal
cenderung mampu membangun hubungan sosial yang positif, sebab individu cenderung
mampu meregulasi konflik dan emosinya dengan baik sehingga pola interaksi yang tercipta
dengan lingkungan sosialnya juga tercipta baik (Opitz et al., 2012; Sachs-Ericsson et al.,
2021b). Selanjutnya, hubungan antara cognitive reappraisal dan dukungan sosial ini bisa
reversible (d’ Arbeloff et al., 2018). Artinya individu dengan dukungan sosial yang tinggi juga
berkaitan dengan penggunaan strategi cognitive reappraisal dalam menghadapi keadaan sulit
(Siswandi & Caninsti, 2021). Dukungan sosial membuat individu merekonstruksi ulang
kembali setiap peristiwa yang dialami sehingga membantu individu untuk meredakan stress
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(Du et al., 2023). Korelasi antar variabel yang signifikan tersebut menunjukkan bahwa variabel
— variabel tersebut dapat dilanjutkan untuk proses analisis mediasi

Tabel 3. Analisis Mediasi Dukungan Sosial dalam Hubungan Cognitive Reappraisal dan
Resiliensi

Pathways Stapdardized 95% CI P
Estimated Effects Lower Upper

Cognitive reappraisal --> 0,234 0,479 1,556 <.001

Dukungan Sosial

Dukungan Sosial --> 0,783 4,447 5,430 <.001

Resiliensi

Direct effect 0,179 0,01 0,357 0,04

Indirect effect 0,419 0,173 0,688 <.001

Total effect 0,598 0,317 0,879 <.001

Analisis mediasi dilakukan untuk menguji peran dari dukungan sosial dalam memediasi
hubungan antara cognitive reappraisal dan resiliensi (Tabel 3). Hasil menunjukkan bahwa
terdapat hubungan positif yang signifikan antara cognitive reappraisal dan resiliensi yang
dapat dimediasi oleh dukungan sosial (p = 0,598, p = 0,04). Hal ini menunjukkan bahwa
hipotesis kedua pada penelitian ini diterima. Secara lebih spesifik, terdapat hubungan positif
yang signifikan antara cognitive reappraisal dengan dukungan sosial (f = 0,234, p < .001);
serta cognitive reappraisal dengan resiliensi (p = 0,078, p<.05). Hal ini menunjukkan bahwa
adanya hubungan secara langsung dari cognitive reappraisal dengan resiliensi langsung
maupun tidak langsung melalui dukungan sosial, sehingga hal ini menunjukkan terjadinya
model mediasi parsial. Meskipun demikian, besaran efek tidak langsung (hubungan cognitive
reappraisal dengan resiliensi melalui dukungan sosial) lebih besar dibanding efek langsung
(hubungan cognitive reappraisal dengan resiliensi), sehingga model ini dapat dikatakan tetap
terjadi efek mediasi. Hal ini berarti penggunaan cognitive reappraisal berhubungan dengan
resiliensi melalui dukungan sosial.

Dukungan sosial merupakan suatu sumber daya psikologis dan fisik yang menyediakan
jejaring sosial yang dapat membantu individu dalam mengatasi tekanan/stress (Cohen & Wills,
1985). Adanya dukungan sosial juga dapat membuat individu merasakan emosi positif sebab
dukungan sosial dapat menjadi sumber energi positif bagi individu untuk mampu menghadapi
situasi yang sulit (Karadag et al., 2019), melalui penyediaan keamanan, kenyamanan, serta
kebahagiaan (Zakiyah & Karyani, 2023). Selain itu, dukungan sosial merupakan faktor
eksternal yang dapat membantu individu menjadi resilien dengan membantu individu untuk
dapat beradaptasi (Bhattarai et al., 2021). Sehingga penggunaan cognitive reappraisal akan
mengarahkan individu untuk meninjau ulang kembali kondisi yang dialami, mempresepsikan
kembali situasi yang sulit dengan lebih optimis, hal ini yang kemudian membuat individu lebih
adaptif dan resilien, melalui peraan dari dukungan sosial yang positif.

Beberapa studi menunjukkan bahwa terdapat hubungan antara cognitive reappraisal
dan persepsi dukungan sosial (d’ Arbeloff et al., 2018; Sachs-Ericsson et al., 2021a). d’ Arbeloff
et al. (2018) menjelaskan bahwa bentuk hubungan antara cognitive reappraisal dan dukungan
sosial dapat bersifat timbal balik. Individu dengan penggunaan cognitive reappraisal
cenderung memiliki kepuasan sosial lebih tinggi, individu tersebut memiliki relasi sosial yang
cenderung lebih dekat, serta lebih disukai oleh orang lain (Cutuli, 2014). Studi lain menjelaskan
bahwa strategi penggunaan cognitive reappraisal dengan dukungan sosial menunjukkan hasil
yang lebih efektif dalam menghadapi suatu tekanan (Metts & Craske, 2023). Demikian halnya,
saat individu berada dalam suatu keadaan sulit dapat melemahkan penggunaan cognitive
reappraisal, dukungan sosial memampukan individu untuk menghadapi kondisi sulit tersebut
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(Zaki & Williams, 2013). Seperti membantu individu dalam membuat penilaian ulang kembali
atas situasi yang terjadi. Penilaian ulang dapat membuat individu mampu memiliki strategi
yang lebih baik ketika menghadapi situasi yang sulit sehingga individu dapat lebih adaptif serta
resilien (Bhattarai et al., 2021).

Dukungan sosial menjadi salah satu faktor penting dalam membantu individu coping
dari berbagai tantangan yang dihadapi saat masa transisi (Masten et al., 2004). Beberapa
penelitian menunjukkan bahwa dukungan sosial berhubungan positif dengan resiliensi (Cao et
al., 2024; Thompson et al., 2016b). Dukungan sosial mampu memberikan rasa aman pada
individu terlebih ketika sedang berada dalam kondisi sulit sehingga individu tidak merasa
sendiri dan mampu bangkit kembali menghadapi kesulitannya (Cohen & Wills, 1985). Selain
itu, individu dengan dukungan sosial yang kuat akan dapat belajar dari dukungan sosialnya
untuk dapat mengatasi kesulitan (Cohen & Wills, 1985; Hefner & Eisenberg, 2009). Dalam hal
ini dukungan sosial dapat berperan sebagai model pembelajaran bagi individu (Bandura, 1977).
Studi lain juga menjelaskan bahwa dukungan sosial mampu berperan dalam mengurangi
dampak negatif dari kondisi yang menyulitkan dan mampu meningkatkan resiliensi dalam diri
individu yang kemudian akan berdampak pada kesejahteraan psikologisnya (Malkoc & Yalcin,
2015).

Berbagai sumber dukungan sosial, seperti keluarga, teman sebaya, dan significant
others dibutuhkan bagi individu untuk menjadi resilien, khususnya agar mampu beradaptasi
dan menghadapi tantangan di masa transisi. Mayoritas partisipan dalam penelitian ini adalah
mahasiswa, yang juga tidak terlepas dari berbagai tantangan. Studi menunjukkan bahwa
dukungan sosial dari keluarga, merupakan dukungan sosial terkuat yang memampukan
mahasiswa untuk menghadapi tekanan dalam masa-masa yang sulit (Abdul Aziz et al., 2023).
udi menunjukkan bahwa dukungan teman sebaya mampu menurunkan tingkat stress akademik
yang dialami mahasiswa saat belajar secara daring (Prayitno & Andayani, 2023). Sejalan
dengan tahapan perkembangan individu pada tahap ini ialah membangun kelekatan, maka
peran dukungan sosial menjadi penting dalam tahap ini sebagai sumber kelekatan individu
(Masten et al., 2004).

Resiliensi merupakan salah satu prediktor dari well-being. Penelitian ini menekankan
mekanisme yang dapat digunakan dalam upaya peningkatan kesehatan mental individu pada
dewasa awal melalui pengembangan resiliensi pada individu. Pengembangan resiliensi pada
diri individu dapat dilakukan melalui pelibatan faktor dalam diri individu seperti penggunaan
cognitive reappraisal dan faktor lingkungan seperti penguatan dukungan sosial di sekitar
individu.

SIMPULAN

Temuan hasil studi menunjukkan bahwa terdapat hubungan positif antara cognitive
reappraisal dan resiliensi pada individu dewasa awal dan dukungan sosial berperan dalam
memediasi hubungan cognitive reappraisal dan resiliensi. Bagi individu yang berada di tahap
dewasa awal, dukungan sosial merupakan hal yang perlu dimiliki. Ketika individu mampu
mengelola emosi dan diri maka akan membuat individu untuk lebih adaptif dan menjadi
resilien. Melalui peran dukungan sosial dalam memediasi hubungan cognitive reappraisal dan
resiliensi menunjukkan bahwa keterlibatan faktor internal dan eksternal dalam
mengembangkan resiliensi merupakan hal yang penting dan perlu mendapat perhatian,
khususnya bagi individu yang berada di tahap dewasa awal.
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