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Abstract

Students may experience difficulties in recognizing, understanding, regulating, and expressing
emotions appropriately, creating a need for engaging learning media. This study aims to synthesize
evidence on the effectiveness of emotion cards in improving students’ understanding of emotion
management. A narrative literature review was conducted using Google Scholar with the keywords
“emotion regulation,” “emotion cards,” and “emotion management’; 16 relevant articles were
selected through identification, screening, eligibility, and inclusion stages. The synthesis shows that
emotion cards support emotion recognition by helping students identify and label emotional states
and understand emotional expressions. The reviewed studies also indicate potential benefits for
emotion regulation, empathy, emotional intelligence, and social-emotional competence, particularly
when cards are integrated with interactive activities or guidance services. However, differences in
participants, interventions, and study designs indicate that their effectiveness is context-dependent.
Emotion cards therefore represent a promising medium for guidance and counseling services, while
further research is needed to develop and test context-sensitive and digital versions.
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Abstrak

Peserta didik masih dapat mengalami kesulitan dalam mengenali, memahami, mengelola, dan
mengekspresikan emosi secara tepat sehingga diperlukan media pembelajaran yang menarik.
Penelitian ini bertujuan menyintesis bukti mengenai efektivitas media kartu emosi dalam
meningkatkan pemahaman pengelolaan emosi peserta didik. Penelitian menggunakan narrative
literature review melalui Google Scholar dengan kata kunci “regulasi emosi”, “kartu emosi”, dan
“manajemen emosi”; sebanyak 16 artikel relevan dipilih melalui tahap identifikasi, penyaringan,
kelayakan, dan inklusi. Hasil sintesis menunjukkan bahwa kartu emosi membantu pengenalan
emosi melalui identifikasi dan penamaan keadaan emosional serta pemahaman ekspresi emosi.
Kajian juga menunjukkan manfaat potensial terhadap regulasi emosi, empati, kecerdasan
emosional, dan kompetensi sosial-emosional, terutama ketika kartu dipadukan dengan kegiatan
interaktif atau layanan bimbingan dan konseling. Namun, perbedaan karakteristik peserta didik,
bentuk intervensi, dan desain penelitian menunjukkan bahwa efektivitas media bersifat kontekstual.
Dengan demikian, kartu emosi berpotensi menjadi media layanan bimbingan dan konseling,
sementara penelitian lanjutan diperlukan untuk mengembangkan dan menguji bentuk yang sesuai
konteks, termasuk versi digital.

Kata kunci: manajemen emosi, media kartu emosi, regulasi emosi.
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PENDAHULUAN

Emosi merupakan salah satu aspek penting dalam kehidupan individu yang
memengaruhi cara berpikir, bersikap, dan berperilaku. Kemampuan mengelola emosi
diperlukan agar individu mampu menyesuaikan diri dengan lingkungan dan menghadapi
berbagai permasalahan secara adaptif. Menurut Febrianty dkk.(2024). dalam buku
Manajemen Emosi, pengelolaan emosi merupakan kemampuan individu untuk
mengenali, memahami, dan mengendalikan respons emosional sehingga dapat
menampilkan perilaku yang sesuai dengan situasi yang dihadapi. Oleh karena itu,
kemampuan pengelolaan emosi perlu dikembangkan sejak usia sekolah.

Pada kenyataannya, masih banyak peserta didik yang mengalami kesulitan
dalam memahami dan mengelola emosinya. Kondisi tersebut ditunjukkan melalui
perilaku mudah marah, konflik dengan teman sebaya, kurang mampu mengendalikan
diri, serta kesulitan mengekspresikan perasaan secara tepat. Menurut Desmita,(2017)
dalam Psikologi Perkembangan Peserta Didik, perkembangan emosi dipengaruhi oleh
pengalaman belajar, lingkungan sosial, dan interaksi yang dialami individu. Hal ini
menunjukkan pentingnya pemberian layanan dan media yang dapat membantu peserta
didik memahami emosinya dengan lebih baik.

Salah satu media yang dapat digunakan untuk meningkatkan pemahaman
pengelolaan emosi adalah media kartu emosi. Media ini menyajikan berbagai bentuk
ekspresi dan kondisi emosional dalam bentuk visual sehingga memudahkan peserta
didik mengenali dan memahami emosi yang dialami. Christiana (2025) menjelaskan
bahwa penggunaan media kreatif dalam layanan bimbingan dan konseling dapat
meningkatkan keterlibatan peserta didik serta membantu pencapaian tujuan layanan
secara lebih efektif.

Berbagai penelitian menunjukkan bahwa media kartu emosi memiliki manfaat
dalam meningkatkan kemampuan emosional peserta didik. Penelitian (Lestari &
Maghfirah, 2025; Oktantri & Megawasearie, 2025; Putri et al., f.a.; Rozifa & Qodliyah,
2025; Syavira et al., 2024; Utami et al., 2023), menunjukkan bahwa media kartu emosi
efektif membantu peserta didik mengenali emosi, meningkatkan kesadaran diri, serta
mengembangkan kemampuan sosial emosional. Temuan tersebut sejalan dengan
pendapat Meyer (2008) bahwa kemampuan mengenali emosi merupakan dasar dari
kecerdasan emosional. Selain itu, Syahputra (2024) menjelaskan bahwa kemampuan
memahami emosi diri dan orang lain merupakan salah satu komponen penting dalam
kecerdasan emosional.

Meskipun demikian, penelitian terdahulu lebih banyak membahas pengenalan
emosi, kecerdasan emosional, regulasi emosi, atau perkembangan sosial-emosional
secara terpisah. Sintesis yang secara khusus mengkaiji efektivitas media kartu emosi
untuk meningkatkan pemahaman pengelolaan emosi dalam konteks layanan bimbingan
dan konseling di lingkungan sekolah masih terbatas. Selain itu, karakteristik peserta
didik, bentuk intervensi, dan teknik pendampingan dalam penelitian terdahulu beragam
sehingga temuan mengenai efektivitas kartu emosi masih tersebar dan belum
menunjukkan pola yang terintegrasi. Oleh karena itu, penelitian ini bertujuan
menganalisis dan mensintesis hasil penelitian mengenai penggunaan media kartu emosi
dalam meningkatkan pemahaman pengelolaan emosi peserta didik, khususnya untuk
melihat manfaatnya bagi layanan bimbingan dan konseling.

METODE
Penelitian ini menggunakan narrative literature review dengan tujuan
mengidentifikasi, mengkaji, membandingkan, dan mensintesis berbagai hasil penelitian
yang berkaitan dengan penggunaan media kartu emosi dalam meningkatkan
pemahaman pengelolaan emosi peserta didik. Pencarian literatur dilakukan melalui
Google Scholar menggunakan kata kunci “regulasi emosi’, “kartu emosi”, dan
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“‘manajemen emosi’. Pendekatan narrative literature review dipilih karena penelitian
berfokus pada pemetaan dan sintesis temuan dari penelitian dengan karakteristik
peserta didik, intervensi, dan desain yang beragam.

Sumber data dalam penelitian ini berasal dari artikel jurnal nasional dan
internasional yang diperoleh melalui Google Scholar. Artikel dipilih berdasarkan kriteria
inklusi, yaitu: (1) membahas pengelolaan emosi, regulasi emosi, kecerdasan emosional,
atau perkembangan sosial emosional; (2) menggunakan media kartu emosi, kartu
ekspresi, flashcard, atau media sejenis; (3) dipublikasikan pada rentang tahun 2018—
2026; dan (4) memiliki relevansi dengan bidang pendidikan maupun bimbingan dan
konseling.

Proses seleksi artikel dilakukan melalui empat tahap, yaitu identifikasi artikel
melalui pencarian Google Scholar, penyaringan berdasarkan kesesuaian judul dan
abstrak, pemeriksaan kelayakan berdasarkan teks lengkap dan kriteria inklusi, serta
inklusi artikel yang memenuhi seluruh kriteria. Hasil akhir seleksi terdiri atas 16 artikel,
yaitu 15 jurnal nasional dan 1 jurnal internasional. Komposisi tersebut merupakan hasil
akhir penyaringan berdasarkan relevansi dengan topik, kesesuaian konteks pendidikan
atau bimbingan dan konseling, rentang tahun, serta ketersediaan informasi yang
diperlukan untuk sintesis; proporsi artikel nasional dan internasional tidak ditetapkan
sejak awal. Data kemudian dianalisis secara deskriptif kualitatif melalui identifikasi,
klasifikasi, perbandingan, dan sintesis temuan berdasarkan tema, tujuan penelitian,
metode, karakteristik peserta didik, serta hasil penelitian. Alur seleksi literatur:
Identifikasi — Penyaringan — Kelayakan — Inklusi (16 artikel).

HASIL DAN PEMBAHASAN

Berdasarkan hasil screening dan analisis terhadap 15 jurnal nasional dan 1 jurnal
internasional yang relevan dengan topik pengelolaan emosi dan media kartu emosi,
diperoleh artikel yang terbit pada rentang tahun 2018-2026 dengan berbagai metode
penelitian, seperti penelitian kuantitatif, eksperimen, quasi eksperimen, penelitian
tindakan bimbingan dan konseling (PTBK), penelitian kualitatif, studi kasus, serta
analisis kebutuhan. Hasil kajian menunjukkan bahwa kemampuan pengelolaan emosi
merupakan aspek penting dalam perkembangan individu karena berkaitan dengan
kemampuan mengenali, memahami, mengendalikan, dan mengekspresikan emosi
secara tepat.

No Judul Penulis, tahun Metode Hasil
1.  Pengenalan Andini Salsabilla metode 5W+1Hdan kombinasi  seni
Regulasi Emosi Putri, transformasi dan permainan
melalui Art  Muchammad melalui praktik efektif
Mandala dan Wildan Sanromli, langsung seperti meningkatkan
Kartu Emosi dan Aliviani mewarnai art kesadaran
pada Siswi di SD Hesthi Permata mandala, emosional,
Muhammadiyah  Ningtiyas, 2025 penggunaan lagu keterampilan
2 Dukun relaksasi, serta komunikasi, dan
permainan kartu kemampuan
emosi regulasi  emosi
siswi, meskipun

132

ditemukan bahwa
tidak semua siswi
memiliki  tingkat
kesadaran yang

sama sehingga
beberapa di
antaranya



Social, Humanities, and Educational Studies

Kompetensi
Emosi (Ekspresi
dan Pemahaman
Emosi) pada
Anak Usia
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Peran Layanan
Bimbingan dan
Konseling dalam
Pengelolaan

Emosi Siswa di
SD Negeri 3
Bugel Jepara

Pengaruh
Pelatihan Empati
Melalui Kartu
Emosi Terhadap
Hasil
Pembelajaran
Perkembangan
Sosial Emosional
Anak Prasekolah
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Tiara Erlita dan
Zainal Abidin dari
Universitas
Padjajaran
Bandung, 2020

Hariati dan Naili
Rofiqoh, 2025

Annisa’  Wigati
Rozifa dan
Awwalul Wiladatil
Qodliyah, 2025
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Devi Dwi
Oktantri, Rosika
Megawasearie,

dan Sugihartatik,
2025

Hasanova
Gulnara dan
Aghayev Aydin,

2024

Oktaviani Meno,
Elisa Yunita
Sada, dan Dimas
Qondias, 2024

Wilda Ansar,
Irdianti, A. Fatima
Az-Zahra,
Almanda
Meidynita Kadir,
Harfinah, dan
Renaldi, 2024
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Yulian Arifatul
Hasanah dan
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Temuan penelitian kemudian disintesis berdasarkan empat tema utama.
Pertama, media kartu emosi untuk pengenalan emosi membantu peserta didik
mengidentifikasi, memberi label, dan memahami ekspresi emosi, sebagaimana terlihat
pada penelitian tentang kartu ekspresi, kartu emosi, dan media visual pada berbagai
kelompok usia (Erlita & Abidin, 2020; Oktantri & Megawasearie, 2025; Putri et al., f.a.).
Kedua, media kartu emosi untuk regulasi emosi menunjukkan manfaat dalam membantu
peserta didik mengelola respons emosional, terutama ketika kartu digunakan bersama
latihan atau aktivitas yang terstruktur (Gulnara & Aydin, 2024; Lestari & Maghfirah, 2025;
Rozifa & Qodliyah, 2025). Ketiga, media kartu emosi dalam layanan bimbingan dan
konseling dapat dipadukan dengan layanan kelompok, permainan, atau teknik lain untuk
meningkatkan keterlibatan peserta didik dalam proses layanan (Amanda et al., 2025;
Hasanah & Pratiwi, 2020; Rahmawati et al., 2026; Rofiqoh, 2025). Keempat, media kartu
emosi mendukung perkembangan kompetensi sosial-emosional, seperti empati,
kesadaran diri, kecerdasan emosional, dan kecerdasan intrapersonal (Rozifa &
Qodliyah, 2025; Syavira et al., 2024; Utami et al., 2023). Sintesis tersebut menunjukkan
bahwa manfaat kartu emosi tidak hanya terletak pada pengenalan emosi, tetapi juga
pada proses memahami dan mengelola emosi melalui pengalaman belajar yang aktif.

Sesuai dengan temuan dari analisis jurnal, ditetapkan bahwa media kartu emosi
memberikan dampak yang menguntungkan dalam meningkatkan kemampuan
mengenali dan memahami emosi. Investigasi yang dilakukan oleh (Lestari & Maghfirah,
2025; Oktantri & Megawasearie, 2025; Putri et al., f.a.; Rozifa & Qodliyah, 2025; Sari et
al., 2024; Utami et al., 2023), menunjukkan bahwa penerapan media kartu emosi secara
signifikan membantu peserta didik dalam mengidentifikasi berbagai kategori emosi,
meningkatkan ekspresi emosional, memperkuat kesadaran diri, dan memupuk
pemahaman sosial kompetensi emosional. Temuan ini sejalan dengan pendapat Meyer
(2008) dalam Manajemen dengan Kecerdasan Emosional, yang menyatakan bahwa
bakat untuk mengenali emosi berfungsi sebagai dasar kecerdasan emosional,
mengharuskan individu untuk memahami keadaan emosional mereka sebelum
mengelolanya secara efektif.

Hasilnya lebih lanjut menunjukkan bahwa media kartu emosi memainkan peran
dalam meningkatkan kemampuan regulasi emosi peserta didik. Penelitian yang
dilakukan oleh (Ansar et al., 2024; Baqi et al., 2018; Gulnara & Aydin, 2024; Hasmarlin,
2019; Lestari & Maghfirah, 2025), menggambarkan bahwa kemampuan yang terkait
dengan regulasi emosi dapat ditingkatkan melalui berbagai latihan dan intervensi yang
dirancang untuk membantu individu dalam memahami dan mengatur emosi mereka.
Temuan ini didukung oleh Febrianty et al. (2024) dalam buku Manajemen Emosi, yang
menggambarkan regulasi emosi sebagai kapasitas individu untuk memodulasi respons
emosional untuk menunjukkan perilaku yang lebih adaptif dan kongruen dengan
kebutuhan lingkungan.

Efektivitas media kartu emosi perlu dipahami secara kontekstual. Karakteristik
peserta didik yang berbeda, seperti usia, kemampuan sosial-emosional, dan kondisi
perkembangan, dapat memengaruhi cara peserta didik merespons media. Penelitian
(Putri et al., f.a.) menunjukkan bahwa tidak semua siswi memiliki tingkat kesadaran
emosional yang sama sehingga sebagian memerlukan dukungan tambahan dalam
mengekspresikan perasaan, sedangkan penelitian (Oktantri & Megawasearie, 2025)
dilakukan pada remaja dengan disabilitas intelektual dan menunjukkan perlunya media
yang sesuai dengan karakteristik peserta. Dengan demikian, kartu emosi tidak dapat
digunakan secara seragam untuk semua peserta didik tanpa penyesuaian isi, bahasa,
ilustrasi, dan bentuk aktivitas.

Selain itu, terdapat keterbatasan dalam mengatribusikan perubahan kemampuan
emosional hanya kepada kartu emosi karena beberapa penelitian menggunakan kartu
sebagai bagian dari intervensi yang lebih luas. Misalnya, penggunaan kartu emosi
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dipadukan dengan art mandala, relaksasi, atau permainan, pelatihan empati, serta
teknik psikologi positif. Perbedaan desain penelitian, jumlah peserta, kelompok usia, dan
bentuk intervensi juga membuat besarnya efektivitas antarp penelitian tidak dapat
dibandingkan secara langsung. Oleh karena itu, penelitian berikutnya perlu
menggunakan desain yang lebih terkontrol untuk memisahkan kontribusi media kartu
emosi dari teknik pendamping lainnya.

Peluang pengembangan berikutnya adalah mengadaptasi kartu emosi ke bentuk
digital atau teknologi interaktif, misalnya melalui kartu digital yang dilengkapi audio,
animasi, video situasi, atau aktivitas respons sederhana. Pengembangan tersebut dapat
memperluas akses dan meningkatkan variasi aktivitas, tetapi tetap perlu
mempertimbangkan kesesuaian usia, kebutuhan peserta didik, kemudahan
penggunaan, serta keamanan dan privasi data apabila menggunakan teknologi digital.

Selain itu, beberapa investigasi menggarisbawahi pentingnya layanan bimbingan
belajar dan konseling dalam memfasilitasi pengembangan keterampilan manajemen
emosi di antara peserta didik. Penelitian yang dilakukan oleh (Amanda et al., 2025;
Hasanah & Pratiwi, 2020; Rofigoh, 2025),menunjukkan bahwa layanan bimbingan dan
konseling mahir dalam meningkatkan keterampilan manajemen emosi melalui sejumlah
besar teknik dan metodologi yang disesuaikan dengan kebutuhan spesifik peserta didik.
Temuan ini selaras dengan pendapat Christiana (2025), yang menegaskan bahwa
integrasi media yang menarik dan interaktif dapat mengkatalisasi keterlibatan pelajar
dalam proses layanan, sehingga memfasilitasi pencapaian tujuan layanan dengan lebih
mudah.

Temuan yang diartikulasikan oleh (Rahmawati et al., 2026) mendukung
kesimpulan penelitian sebelumnya yang menyatakan bahwa penggunaan media dan
teknik pembelajaran yang melibatkan peserta didik secara aktif dapat secara signifikan
meningkatkan kemanjuran layanan bimbingan belajar dan konseling. Game simulasi
memberi peserta didik kesempatan untuk terlibat dalam pembelajaran berdasarkan
pengalaman, memungkinkan mereka untuk memahami pengalaman emosional mereka,
menilai reaksi emosional yang muncul, dan merumuskan strategi yang lebih adaptif
untuk manajemen emosi. Temuan ini memiliki relevansi dengan penerapan media kartu
emosi, karena kedua metodologi memposisikan peserta didik sebagai peserta aktif
dalam kontinum pembelajaran sosial-emosional. Akibatnya, media kartu emosi dapat
mewakili alternatif inovatif yang mendukung efektivitas layanan bimbingan dan konseling
dalam meningkatkan pemahaman peserta didik tentang manajemen emosi.

Investigasi (Erlita & Abidin, 2020) menggambarkan bahwa kapasitas untuk
memahami emosi berkembang melalui kemampuan untuk mengidentifikasi ekspresi
emosional dan menafsirkan pentingnya emosi tersebut. Kesimpulan ini didukung oleh
penelitian yang dilakukan oleh , yang menyoroti perlunya media kartu emosi sebagai
fasilitator pembelajaran sosial-emosional. Menurut Syahputra (2024), kemampuan
mengenali emosi diri dan orang lain merupakan bagian penting dari kecerdasan
emosional, kemahiran dalam mengenali emosi diri sendiri dan orang lain merupakan
komponen penting dari kecerdasan emosional yang mendukung keberhasilan individu
dalam interaksi sosial.

Dari sudut pandang perkembangan mengenai peserta didik, penerapan media
kartu emosi selaras dengan persyaratan perkembangan emosional anak-anak dan
remaja. Menurut Desmita (2017), perkembangan emosi dipengaruhi oleh pengalaman
belajar, lingkungan sosial, dan interaksi individu dengan lingkungannya, menjelaskan
bahwa perkembangan emosional dibentuk oleh pertemuan pengalaman belajar, konteks
sosial, dan proses interaktif yang dinavigasi individu. Akibatnya, peserta didik
membutuhkan media pedagogis yang mahir membantu mereka dalam secara konkret
memahami berbagai manifestasi emosi. Pemanfaatan kartu emosi muncul sebagai
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alternatif yang sangat efektif, karena menyampaikan informasi emosional dalam format
visual yang memfasilitasi pemahaman.

Secara keseluruhan, kumpulan studi yang diteliti menunjukkan bahwa media
kartu emosi menunjukkan kemanjuran substansial dalam meningkatkan pemahaman
regulasi emosional. Media ini membantu pelajar dalam mengenali emosi, memahami
asal-usul respons emosional, mengatur reaksi emosional, menumbuhkan empati,
memajukan kecerdasan intrapersonal, dan memperkuat kompetensi sosial. Namun
demikian, analisis seluruh kumpulan literatur mengungkapkan kurangnya studi yang
secara khusus berorientasi pada pengembangan media kartu emosi sebagai instrumen
untuk layanan bimbingan dan konseling yang bertujuan untuk menambah pemahaman
siswa tentang manajemen emosional. Oleh karena itu, penelitian yang berfokus pada
peningkatan pemahaman manajemen emosional melalui media kartu emosi memiliki
elemen kebaruan dan memerlukan eksplorasi lebih lanjut sebagai sumber daya inovatif
dalam layanan bimbingan dan konseling.

SIMPULAN

Berdasarkan hasil studi literatur terhadap 15 jurnal nasional dan 1 jurnal
internasional, dapat disimpulkan bahwa media kartu emosi berpotensi menjadi media
yang efektif untuk meningkatkan pemahaman pengelolaan emosi peserta didik.
Penggunaan media kartu emosi membantu peserta didik mengenali berbagai bentuk
emosi, memahami penyebab atau situasi yang memunculkan emosi, mengendalikan
respons emosional, serta mengekspresikan perasaan secara lebih tepat.

Hasil kajian menunjukkan bahwa media kartu emosi tidak hanya berkontribusi
terhadap peningkatan pemahaman emosi, tetapi juga mendukung perkembangan
regulasi emosi, empati, kecerdasan emosional, kesadaran diri, dan keterampilan sosial
peserta didik. Efektivitas media ini didukung oleh karakteristiknya yang visual, menarik,
interaktif, dan mudah digunakan dalam berbagai layanan bimbingan dan konseling
maupun kegiatan pembelajaran.

Secara keseluruhan, temuan penelitian menunjukkan bahwa media kartu emosi
memiliki potensi yang besar untuk diterapkan sebagai inovasi media dalam layanan
bimbingan dan konseling guna membantu peserta didik mengembangkan kemampuan
pengelolaan emosi secara optimal. Oleh karena itu, media kartu emosi dapat dijadikan
alternatif strategi yang efektif untuk mendukung perkembangan sosial dan emosional
peserta didik di lingkungan pendidikan.
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