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ABSTRAK

Mahasiswa memiliki banyak tanggung jawab dan tugas yang terkadang
sangat menguras energi baik fisik maupun psikis. Mahasiswa diharapkan dapat
memiliki regulasi diri yang baik agar dapat meminimalisir terjadinya ego
depletion pada diri mahasiswa tersebut saat menyelesaikan tugas dan tanggung
jawabnya.

Penelitian ini merupakan penilitian kuantitatif korelasional. Sampel
penelitian ini berjumlah 116 mahasiswa angkatan 2016, 2017, dan 2018 Jurusan
Psikologi Fakultas llmu Pendidikan Universitas Negeri Semarang dengan teknik
sampling yang digunakan adalah proportional stratified random sampling.Data
penelitian diambil menggunakan dua skala, yaitu skala ego depletion yang terdiri
dari 28 aitem valid dan skala regulasi diri yang terdiri dari 25 aitem valid. Skala
ego depletion memiliki koefisien validitas sebesar 0,317 sampai dengan 0,799 dan
koefisien reliabilitas sebesar 0,911. Skala regulasi diri memiliki koefisien validitas
sebesar 0,302 sampai 0,747 dan koefisien reliabilitas sebesar 0,878. Metode
analisis data dalam penelitian ini adalah analisis regresi yang dihitung dengan
bantuan software pengolah data statistik.

Hasil penelitian menunjukan ada pengaruh negatif yang signifikan antara
regulasi diri terhadap ego depletion pada mahasiswa Jurusan Psikologi Fakultas
IImu Pendidikan Universitas Negeri Semarang (nilai r = -0,551 dengan p < 0,001),
selain itu hasil penelitian juga menunjukan pengaruh regulasi diri terhadap ego
depletion sebesar 30,4% (nilai R Square = 0,304). Hasil penelitian ini juga
menunjukan bahwa gambaran secara umum ego depletion berada pada kategori
sedang dengan presentase 78,44% dan gambaran secara umum regulasi diri berada
pada kategori sedang dengan presentase 60,35%.
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BAB 1

PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang

Mahasiswa, sebutan bagi seseorang yang sedang menimba ilmu di
perguruan tinggi baik negeri maupun swasta. Menjadi mahasiswa, seseorang bisa
merasa bangga karena mereka dapat menempuh pendidikan yang lebih tinggi.
Tingkatan mahasiswa pun berbeda dengan pendidikan sebelumnya, mahasiswa
memiliki beberapa tanggung jawab yang berbeda dengan pendidikan sebelumnya.
Tanggung jawab itu berupa tugas-tugas kuliah yang memiliki tingkat kesulitan
lebih sulit dari saat mereka bersekolah di SD, SMP, maupun SMA.

Menurut Kamus Besar Bahasa Indonesia, definisi mahasiswa adalah orang
yang belajar di perguruan tinggi. Perguruan tinggi itu sendiri bisa berupa
unversitas, akademik, institut, politeknik, sekolah tinggi dan sebagainya. Pendapat
lain datang dari Hartaji (2012:5) menerangkan bahwa, seseorang yang sedang
dalam proses menimba ilmu atau belajar dan terdaftar sedang menjalani atau
mengikuti pendidikan pada salah satu bentuk perguruan tinggi yang terdiri dari
akademik, politeknik, sekolah tinggi, institusi dan universitas disebut mahasiswa.
Sedangkan menurut Sarwono (1978), adalah setiap orang yang secara resmi
terdaftar untuk mengikuti pelajaran di perguruan tinggi dengan batas usia sekitar
18-30 tahun disebut sebagai mahasiswa.

Mahasiswa dinilai memiliki tingkat intelektualitas yang tinggi, kecerdasan

dalam berpikir dan kerencanaan dalam bertindak. Berpikir kritis dan bertindak



dengan cepat dan tepat merupakan sifat yang cenderung melekat pada diri
mahasiswa. Menjadi seorang mahasiswa memiliki kebanggaan tersendiri bagi
mereka yang menyandang sebutan tersebut. Namun banyak tugas berat yang harus
dilalui oleh seorang mahasiswa. Mahasiswa memiliki banyak tanggung jawab dan
tugas-tugas kuliah yang memiliki tingkat kesulitan yang berbeda dengan sekolah
sebelumnya seperti SD, SMP dan SMA. Tugas dan tanggung jawab sebagai
mahasiswa terkadang sangat menguras energi fisik dan psikis bagi mahasiswa.
Tugas dan tanggung jawab tersebut berupa deadline beberapa tugas mata kuliah
yang belum pernah mereka temui saat sekolah sebelumnya.

Hal tersebut juga disampaikan oleh salah seorang mahasiswa berinisial RI
yang telah diwawancarai oleh penulis pada hari Rabu, 8 November 2017. RI
mengatakan bahwa tugas saat kuliah jauh lebih berat dan berbeda dari tugas-tugas
saat ia masih sekolah SMA. RI mengaku merasa kelelahan secara fisik dan psikis
ketika menghadapi beberpa deadline tugas yang banyak. RI mengatakan “saya
kadang merasa sangat kesal dan malas untuk menyelesaikan tugas-tugas dan
tanggung jawab sebagai mahasiswa”. Selain itu mengerjakkan banyak tugas
membuat Rl menjadi mudah lelah, merasa tidak memiliki energi dan malas untuk
melakukan kegiatan apapun, terlalu banyak kegiatan membuatnya pusing dan
capek, sering tidak dapat berpkir secara rasional. Ketika Rl menyelesaikan tugas
dan tanggung jawab secara bersamaan membuat Rl merasa bahwa hasil dari apa
yang dia kerjakan tidak akan sempurna, selain itu juga membuat Rl merasa
badmood. Dalam wawancara awal, salah satu mahasiswa psikologi Universitas

Negeri Semarang membutuhkan waktu yang lama untuk memulai mengerjakkan



suatu tugas yang diberikan oleh dosen, dan ia mengaku enggan untuk langsung
memulai mengerjakkan tugas baru ketika baru saja menyelesaikan suatu tugas
lain, hal tersebut diungkapkan oleh mahasiswa berinisial J saat diwawancarai oleh
peneliti pada Rabu, 8 November 2017. Menurut J, hal tersebut dikarenakan karena
ia lelah secara fisik dan pikiran yang membuat J seakan-akan tidak berdaya atau
tidak memiliki tenaga untuk langsung memulai menyelesaikan tugas berikutnya. J
mengatakan bahwa “saya akan libur dulu dan akan refreshing setelah
menyelesaikan tugas untuk memulai menyelesaikan tugas lagi”. Selain J dan RI,
ada pula pendapat lain dari seorang mahasiswa (WW), ketika diwawancarai pada
11 Oktober 2017 yang merupakan mahasiswa Psikologi Universitas Negeri
Semarang mengaku bahwa banyaknya tugas dan deadline dari dosen membuatnya
malas untuk menyelesaikannya dan merasa menjadi mudah emosi. Hal tersebut
juga diungkapkan oleh Hal tersebut diungkapkan oleh Rl dan WW ketika
diwawancarai oleh peneliti. WW saat diwawancarai oleh peneliti, lebih
menekankan kepada rasa kesalnya terhadap banyak tugas yang harus ia
selesaikan. Dari beberapa pendapat yang dinyatakan oleh narasumber, bahwa
mereka mengalami kelelahan fisik maupun psikis saat harus menyelesaikan
banyak tugas dan tanggung jawab, selain itu narasumber juga mengalami rasa
capek, pusing, merasa tidak memiliki motivasi untuk menyelesaikan tugas, merasa
bahwa tidak memiliki energi untuk melakukan sesuatu, tidak dapat berpikir secara
objektif atau rasional, terlebih lagi saat mendekati deadline yang telah ditentukan,
narasumber cenderung malas terlebih dahulu sehingga tidak ingin melakukan

kegiatan apapun, dan ketika semakin banyak tugas maka narasumber semakin



tidak yakin bahwa hasil pekerjaannya akan sempurna. Selain dengan wawancara,
penulis juga melakukan observasi kepada WW, penulis menemukan perubahan
raut wajah menjadi muram ketika WW sedang sibuk menyelesaikan tugas. Perlu
kita ketahui bahwa raut wajah muram merupakan salah satu indikator dari aspek
ego depletion reaksi negatif.

Dari hasil studi pendahuluan yang telah dilakukan oleh peneliti, hal
tersebut mengarah pada fenomena ego depletion. Ego depletion merupakan
turunnya kapasitas diri atau keinginan diri yang bersifat temporer atau sewaktu-
waktu ketika melakukan aktivitas yang memerlukan tenaga karena energinya
sudah dipakai sebelumnya (Bratslavky, Muraven & Tice, 1998). Namun, kapasitas
diri tersebut akan terisi kembali seiring berjalannya waktu. Seseorang yang
mengalami ego depletion memiliki kemungkinan yang besar dalam mengontrol
diri untuk kegiatan berikutnya atau aktifitas berikutnya. Baumeister (2002)
menjelaskan bahwa ciri-ciri orang yang mengalami ego depletion yaitu orang
tersebut akan menjadi lebih pasif, sulit untuk berpikir dan bertindak secara efektif.
Selain itu, seseorang yang mengalami ego depletion akan sulit untuk menilai
kejadian secara objektif sehingga dapat dikatakan tidak dapat melakukan analisa
secara terintegrasi. Manifestasi dari seseorang yang mengalami ego depletion
menurut Baumeister (1993) yaitu seseorang akan mengalami kesulitan untuk
mengontrol perilaku agar sesuai dengan norma. Selain itu, seseorang yang
mengalami ego depletion cenderung tidak dapat memenuhi komitmen untuk
menyesuaikan diri dengan aturan, tidak sadar akan perilakunya sendiri dan tidak

tahu apa yang hendak dilakukan.



Berdasarkan wawancara terhadap narasumber, peneliti  menarik
kesimpulan bahwa mahasiswa juga mengalami ego depletion. Hal tersebut
terbukti dari semua aspek ego depletion juga ikut dirasakan oleh mahasiswa yang
menjadi narasumber studi pendahuluan. Beberapa yang dialami oleh narasumber
yaitu rasa muak, jenuh yang termasuk kedalam aspek kelelahan psikis, capek dan
pusing yang termasuk kedalam aspek kelelahan fisik, tidak memiliki motivasi
untuk menyelesaikan tugas-tugas dan tanggung jawabnya termasuk kedalam
aspek tidak berdaya, merasa tidak memiliki energi untuk menyelesaikan tugas,
tidak dapat berpikir normal atau rasional, tidak memiliki keinginan untuk
melakukan apapun atau pasif, merasa bahwa apapun yang dikerjakan akan
mendapat hasil yang kurang sempurna, sering merasa badmood, dan sering
bingung dengan apa yang sedang dilakukan.

Seperti yang dikatakan oleh RI selaku narasumber, Rl mengatakan bahwa
ia merasa sangat kesal dan malas untuk menyelesaikan tugas-tugas dan tanggung
jawab sebagai mahasiswa. Perasaan kesal dan malas termasuk kedalam salah satu
aspek ego depletion yaitu kelelahan fisik, dimana individu akan merasa kesal atau
capek. RI juga mengaku bahwa dirinya akan mudah lelah, merasa tidak memiliki
energi, dan malas untuk melakukan apapun. Hal tersebut merupakan tanda bahwa
RI mengalami ego depletion. Aspek yang mewakili bahwa Rl mengalami ego
depletion yaitu aspek energi terkuras, dimana individu mengalami penurunan
energi dalam berpikir dan beritindak. Aspek ego depletion yang lain yang dialami
RI yaitu aspek pasif, dimana individu berada dalam kondisi stagnansi dan tidak

berkeinginan untuk beraktivitas apapun. RI, juga sering merasa badmood dan



berpikiran bahwa apapun yang telah dikerjakan tidak akan sempurna hasilnya, hal
tersebut termasuk kedalam aspek reaksi negatif dan tidak optimal. Selain RI,
narasumber berinisial WW juga mendukung aspek ego depletion yaitu reaksi
negatif. WW mengaku bahwa banyaknya tugas dan deadline dari dosen
membuatnya malas dan mudah emosi. Emosi yang dimaksud oleh WW yaitu
emosi negatif yang dapat memunculkan reaksi negatif, pernyataan tersebut sejalan
dengan salah satu aspek ego depletion yaitu reaksi negatif dimana individu
memunculkan respon berupa muka muram dan muncul hasrat melakukan sesuatu
yang negatif, WW juga mengaku bahwa ketika banyak tugas maka ia akan
mengerjakannya sejadinya sehingga tidak akan memiliki hasil yang sempurna dari
tugas yang ia kerjakan. Selain RI dan WW, J yang juga merupakan narasumber,
merasa bahwa ia lelah secara fisik dan pikiran yang membuat J seolah-olah tidak
berdaya atau tidak memiliki tenaga untuk langsung menyelesaikan tugas
berikutnya. Apa yang dialami oleh J merupakan salah satu aspek ego depletion
energi terkuras dan tidak berdaya, dimana individu tidak memiliki energi dan
motivasi untuk melakukan sesuatu.

Berdasarkan analisis dari beberapa pernyataan narasumber, peneliti
beranggapan bahwa narasumber mengalami ego depletion karena dari pernyataan
dari narasumber, mereka mengalami kondisi yang sesuai dengan aspek-aspek ego
depletion. Perlu kita ketahui, bahwa ego depletion memiliki sembilan aspek.
Berikut merupakan aspek-aspek ego depletion menurut Mahabbati 2011 (dalam
Undarwati, 2016) terdapat 9 aspek pada ego depletion, yaitu: (1) Kelelahan psikis,

(2) Kelelahan fisik, (3) Tidak berdaya, (4) Energi terkuras, (5) Gangguan kognitif,



(6) Pasif, (7) Tidak optimal, (8) Reaksi negatif, (9) Gangguan perilaku. Aspek-
aspek tersebut sejalan dengan apa yang terjadi pada mahasiswa yang telah
diwawancarai oleh peneliti.

Ego depletion dapat disebabkan oleh beberapa faktor. Faktor-faktor yang
mempengaruhi seseorang yang dapat menimbulkan ego depletion menurut
Baumeister & VVohs ada 4, yaitu faktor yang pertama adalah kontrol diri, membuat
keputusan, regulasi diri dan faktor yang terakhir adalah pilihan. Diantara empat
faktor tersebut, peneliti ingin mengetahui seberapa berpengaruhnya faktor regulasi
diri pada ego depletion. Faktor regulasi diri dalam hal ini dapat menyebabkan ego
depletion karena ketika melakukan kegiatan yang membutuhkan regulasi diri yang
besar, seperti menahan ekspresi emosi baik itu emosi positif maupun emosi
negatif dengan berlebihan, maka energi akan menurun, dan hal ini kan
menyebabkan ego depletion (Baumeister dkk 1998).

Mahasiswa yang telah diwawancarai oleh peneliti merasa bahwa mereka
gagal untuk melaksanakan rencana yang sudah dipikirkan sebelumnya, semisal
contoh mahasiswa berinisial Rl dan J mengaku seringkali merencanakan untuk
mengerjakkan skripsi mereka pada hari dan jam tertentu, namun karena mereka
beberapa kondisi seperti merasa lelah, tidak ingin melakukan apapun, merasa
bahwa energinya telah habis yang mana merupakan aspek-aspek ego depletion,
akhirnya mereka malas dan enggan untuk mengerjakan skripsi mereka. Mereka
enggan mengerjakkan karena malas. Hal tersebut merupakan salah satu hal yang
bertolak belakang dengan aspek regulasi diri. Mengingat regulasi diri memiliki

beberapa aspek, diantarannya vyaitu aspek Metakognitif, yaitu bagian dari



kemampuan individu ketika memikirkan untuk merencanakan tindakan yang ingin
dilakukan. Dalam hal ini, mahasiswa berinisial Rl dan J yang gagal melakukan
rencana untuk mengerjakkan skripsi karena mereka merasa lelah dan enggan
untuk mengerjakannya. Aspek regulasi diri selanjutnya yaitu motivasi, merupakan
faktor penentu dalam melakukan tindakan ataupun sebagai serangkaian usaha
yang mungkin berasal dari rangsangan luar ataupun berasal dari individu itu
sendiri bisa berupa hadiah ataupun hukuman (Zuhmrun, dalam Abdul Manab
2016). Selain itu, aspek regulasi diri yang terakhir yaitu perilaku, menurut
Zimmerman dan Schank, merupakan upaya untuk mengatur diri, menyeleksi dan
memanfaatkan lingkungan maupun menciptakan lingkungan yang mendukung
aktivitas belajarnya.

Aspek-aspek regulasi diri tersebut diakui oleh mahasiswa yang telah
dilakukan studi pendahuluan oleh peneliti. Seperti mahasiswa berinisial Rl dan J
yang mengaku gagal dalam melaksanakan rencananya untuk mengerjakan skripsi
yang dimana termasuk kedalam aspek regulasi diri yaitu metakognisi. Masiswa
berinisial R dan WW juga mengaku kehilangan motivasi ketika melakukan suatu
pekerjaan. Hal-hal yang dirasakan oleh subjek sejalan dengan gagalnya mereka
untuk meregulasi diri mereka sendiri.

Menurut Bandura (dalam Alwisol, 2010), regulasi diri merupakan
kemampuan untuk mengatur tingkah laku dan menjalankan tingkah laku tersebut
sebagai strategi yang berpengaruh terhadap performansi seseorang mencapai
tujuan atau prestasi sebagai bukti peningkatan. Regulasi diri merupakan konsep

penting dalam menjelaskan mengenai perilaku yang diterima oleh masyarakat



secara umum (Baumeister, 2007). Regulasi itu sendiri menurut Baumeister dan
Vohs (2007), merupakan perubahan, terutama perubahan yang mendorong tingkah
laku atau sikap tertentu ke dalam suatu standar ideal atau hal yang disengaja.
Ketika regulasi diri berjalan dengan baik, seseorang dapat menyesuaikan tingkah
lakunya dengan peraturan, rencana, janji, idealisme, dan standar-standar lainnya
(Baumeister, 2007). Oleh karena itu, dapat diketahui bahwa regulasi diri membuat
seseorang dapat menolak dan mengubah respon yang akan diberikannya terhadap
suatu situasi, sehingga sikap atau tingkah lakunya dapat diterima orang lain.

Menurut Baumeister (2007), seseorang memerlukan suatu sumber
kekuatan agar dapat meregulasi dirinya, sumber kekuatan ini bersifat terbatas
sehingga dapat habis atau terkuras ketika digunakan untuk sesuatu yang
membutuhkan sumber kekuatan tersebut, regulasi diri contohnya. Namun disisi
lain, sumber kekuatan tersebut dapat diperbaharui dengan sendirinya. Menurut
Baumeister (2007), habisnya sumber kekuatan tersebut dikenal sebagai ego
depletion.

Dalam hal ini, mahasiswa dituntut untuk dapat menyelesaikan
kewajibannya mengerjakan tugas dan skripsi tepat waktu. Sebagai mahasiswa
diharapkan dapat mengatur sumber kekuatannya agar dapat menyelesaikan tugas
dengan baik, karena jika sumber kekuatan atau energinya telah terkuras,
kemungkinan untuk mengalami ego depletion akan semakin besar. Jika
mahasiswa telah mengalami ego depletion, maka aspek-aspek yang dapat terjadi
adalah mengalami kelelahan psikis yang artinya suatu kondisi psikologis dengan

karakteristik muak, jenuh, pasrah dan kurang mampu mengontrol diri. Selain itu
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juga dapat mengalami kelelahan fisik seperti capek, pusing dll. Tidak berdaya
juga merupakan salah satu aspek yang mana kondisi individu tidak memiliki
energi dan motivasi untuk melakukan sesuatu. Mengalami energi terkuras,
gangguan kognitif, pasif, tidak optimal, reaksi negatif dan gangguan perilaku.

Hal tersebut bisa saja terjadi jika mahasiswa tidak dapat mengkontrol
sumber energinya dan tidak dapat mengkontrol regulasi dirinya. Maka dari itu
mahasiswa diharapkan dapat dengan baik mengontrol energinya untuk
menyelesaikan tugas-tugas yang telah menjadi kewajiban mereka. Berdasarkan
wawancara dan observasi yang telah dilakukan oleh peneliti, mahasiswa sering
mengalami ego depletion karena terlalu banyak menyelesaikan tugas-tugas yang
telah menjadi kewajiban mereka. Ketika mahasiswa mengalami hal tersebut,
mahasiswa cenderung jenuh dan enggan untuk melakukan aktivitas-aktivitas
mereka. Mereka cenderung lebih memilih untuk diam dan merasa tidak memiliki
motivasi untuk menyelesaikan tugas-tugas mereka. Beberapa mahasiswa yang
telah diamati oleh peneliti cenderung untuk berbicara kasar kepada temannya
ketika merasa lelah akan tugas-tugas. Perlu kita ketahui bahwa berbicara kasar
termasuk kedalam perilaku agresif verbal yang dapat dilakukan oleh seseorang.
Perilaku agresif sendiri termasuk kedalam aspek ego depletion yaitu reaksi
negatif. Tentunya hal tersebut tidak harus terjadi dan merupakan perbuatan yang
tidak baik, karena dapat menimbulkan kerugian bagi orang lain yang menjadi
korban perilaku agresif verbal dari mahasiswa.

Apabila mahasiswa memiliki regulasi diri yang baik, maka mahasiswa

dapat mengontrol energinya agar tidak mengalami ego depletion. Hal tersebut
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dapat kita ambil kesimpulan dari Baumeister (2007), bahwa regulasi diri
memerlukan suatu sumber kekuatan agar dapat beroprasi dengan efektif, sumber
kekuatan ini diketahui bersifat terbatas sehingga dapat habis ketika digunakan,
tetapi disisi lain dapat diperbaharui dengan sendirinya, hal tersebut adalah ego
depletion.

Berdasarkan beberapa uraian diatas, peneliti berasumsi bahwa regulasi diri
dapat mempengaruhi ego depletion pada mahasiswa, terutama mahasiswa yang
sedang menjalankan banyak tugas kuliah, hal ini karena regulasi diri dapat
mengurangi sumber kekuatan yang ada dalam individu, dan jika sumber kekuatan
tersebut terkuras, maka individu tersebut akan mengalami ego depletion.

Berdasarkan penjelasan diatas, peneliti ingin melakukan penelitian
pengaruh regulasi diri terhadap ego depletion pada mahasiswa Psikologi
Universitas Negeri Semarang. Hal ini karena masih sedikit penelitian tentang
pengaruh regulai diri terhadap ego depletion. Penelitian sebelumnya yang
membahas ego depletion yang dilakukan oleh Baumeister, Bratslavsky, Muraven,
dan Tice pada tahun 1998 dengan judul “Ego Depletion: Is the Active Self a
Limited Resource?”, dengan subjek mereka yaitu mahasiswa dan mahasiswi.
Penelitian tersebut dilakukan dengan cara eksperimen, yaitu memberikan
perlakuan terhadap subjek yang akan diteliti.

Penelitian tersebut menunjukkan hasil bahwa ego depletion dapat
dipengaruhi oleh beberapa faktor seperti kontrol diri, pengambilan keputusan,
regulasi diri dan pilihan. Namun penelitian tersebut belum menemukan faktor-

faktor yang dapat mempercepat atau memperlambat proses pengisian energi
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ketika manusia mengalami energi mereka habis (ego depletion). Dalam penelitian
ini menjelaskan bahwa sangat pentingnya regulasi diri, karena regulasi diri dapat
mempengaruhi ego depletion. Karena konsep ego depletion merupakan suatu
kondisi ketika kapasitas regulasi diri seseorang menurun, hal ini terjadi karena
regulasi diri berada pada kapasitas intra psikis yang terbatas (Muraven, Tice &
Baumeister, 1998).

Penelitian lainnya tentang ego depletion dilakukan oleh Undarwati,
Mahabati dkk pada tahun 2016. Dalam penelitian yang berjudul “Pengukuran Ego
Depletion Berbasis Indigeneous Psychology”. Penelitian tersebut memiliki subjek
26 orang mahasiswa magister sains psikologi di Universitas Gajah Mada.
Penelitian tersebut bertujuan untuk mengeksplorasi dan mengidentifikasi aspek
psikologis kelelahan ego (ego depletion). dalam penelitian tersebut didapatkan
hasil bahwa ego depletion memiliki sembilan aspek, yaitu aspek kelelahan psikis,
kelelahan fisik, tidak berdaya, energi terkuras, gangguan kognitif, pasif, tidak
optimal, reaksi negatif, dan gangguan perilaku.

Selain itu, penelitian yang dilakukan oleh Baumeister dan Vohs pada
tahun 2007 dengan judul “Self Regulation, Ego Depletion, and Motivation.
Penelitian tersebut menjelaskan bahwa motivasi dapat mempengaruhi regulasi diri
dari sesorang untuk mencapai tujuannya, dan motivasi juga dapat meminimalisir
seseorang mengalami ego depletion ketika individu tersebut sedang melakukan
kegiatan yang menggunakan aktivitas regulasi diri yang tinggi. Mengingat bahwa
motivasi merupakan salah satu faktor yang dapat mempengaruhi regulasi diri

(Zimmerman & Pons, 2008)



13

Penelitian tentang regulasi diri juga pernah diteliti oleh Arini Dwi Alfiana
pada tahun 2013 dengan judul “Regulasi Diri Mahasiswa Ditinjau dari
Keikutsertaan dalam Organisasi Kemahasiswaan”. Subjek dalam penelitian
tersebut adalah mahasiswa yang masih aktif dalam mengikuti proses perkuliahan,
minimal satu tahun berada dalam lingkungan kampus, dan dengan jumlah total
subjek yang diteliti yaitu berjumlah 200 orang dari berbagai jurusan di Universitas
Muhammadiyah Malang. Penelitian tersebut memiliki kesimpulan bahwa ada
perbedaan tingkat regulasi diri pada mahasiswa jika ditinjau dari keikutsertaannya
dalam organisasi kemahasiswaan. Penelitian regulasi diri lainnya juga pernah
dilakukan oleh Fitriya dan Lukmawati dengan judul “Hubungan Antara Regulasi
Diri dengan Perilaku Prokastinasi Akademik pada Mahasiswa Sekolah Tinggi
IImu Kesehatan (STIKES) Mitra Adiguna Palembang”. Penelitian tersebut
dilakukan kepada 123 mahasiswa dan memiliki hasil bahwa mahasiswa STIKES
Mitra Adiguna Palembang memiliki tingkat regulasi diri yang sedang.

Dari beberapa penelitian terdahulu yang telah tercantum, peneliti
beranggapan bahwa regulasi diri dapat mempengaruhi ego depletion, terlebih lagi
pada mahasiswa, karena kita tahu bahwa mahasiswa memiliki banyak tugas yang
harus mereka selesaikan tepat waktu dan kewajiban-kewajiban mahasiswa
lainnya. Terlebih lagi, bahwa di Jurusan Psikologi Fakultas llmu Pendidikan
Universitas Negeri Semarang belum pernah dilakukan penelitian yang mengukur
tentang pengaruh regulasi diri terhadap ego depletion. Oleh sebab itu, penelitian
ini dirasa penting karena dari penelitian ini kita dapat mengetahui pengaruh

regulasi diri terhadap ego depletion pada mahasiswa Jurusan Psikologi Fakultas
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IImu Pendidikan Universitas Negeri Semarang yang selama ini belum pernah
dilakukan penelitian tentang ini. Peneliti juga berharap dengan adanya penelitian
ini dapat menambah wawasan dan juga pengetahuan untuk orang lain, terutama
pada mahasiswa untuk dapat mengontrol dirinya dengan baik dan menyelesaikan

tugas-tugas dengan baik seperti harapan orang tua mereka.
1.2 Rumusan Masalah

Berdasarkan latar belakang tersebut, maka dapat diambil rumusan
masalah sebagai berikut:
1. Bagaimana gambaran regulasi diri pada mahasiswa Psikologi Universitas
Negeri Semarang?
2. Bagaimana gambaran ego depletion pada mahasiswa Psikologi Universitas
Negeri Semarang?
3. Bagaimana pengaruh regulasi diri terhadap ego depletion pada mahasiswa

Psikologi Universitas Negeri Semarang?
1.3 Tujuan Penelitian

1. Untuk mengetahui gambaran regulasi diri pada mahasiswa Psikologi
Universitas Negeri Semarang.

2. Untuk mengetahui gambaran ego depletion pada mahasiswa Psikologi
Universitas Negeri Semarang.

3. Untuk mengetahui bagaimana pengaruh regulasi diri terhadap ego

depletion pada mahasiswa Psikologi Universitas Negeri Semarang.
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1.4 Manfaat Penelitian

Manfaat yang diharapkan dari penelitian ini adalah sebagai berikut:
1.4.1 Manfaat Teoritis:
1. Untuk menambah perbendaharaan penelitian karya ilmiah khususnya
dalam bidang sistem belajar mengajar.
2. Hasil penelitian ini dapat digunakan untuk pondasi penelitian
selanjutnya yang lebih mendalam.
1.4.2 Manfaat Praktis:
1. Bagi para pelajar ataupun mahasiswa agar dapat menambah
pengetahuan tentang regulasi diri dan ego depletion.
2. Dapat lebih mengontrol diri dalam menjalankan suatu aktivitas

maupun menyelesaikan kewajiban dan tugas.



BAB 2

LANDASAN TEORI DAN KAJIAN PUSTAKA

2.1 Ego Depletion

2.1.1 Pengertian Ego Depletion

Ego depletion adalah penurunan kapasitas diri atau keinginan diri yang
bersifat temporer atau sewaktu-waktu ketika melakukan suatu aktivitas yang
memerlukan suatu tenaga karena energinya sudah dipakai sebelumnya
(Bratslavky, Muraven & Tice, 1998). Menurut Undarwati (2016) ego depletion
adalah kondisi dimana individu memiliki sumberdaya yang menurun karena
energinya telah digunakan pada aktivitas sebelumnya, aktivitas tersebut seperti
mengontrol lingkungan, membuat pilihan, dan kegiatan yang membutuhkan
tanggung jawab yang besar, sehingga energi tersebut menjadi terbatas, akan tetapi
bersifat sementara. Baumeister dkk menyatakan bahwa ego depletion adalah
menurunya kapasitas atau keinginan diri yang sifatnya sementara pada saat
melakukan aktivitas yang memerlukan tenaga, hal ini karena energinya telah
dipakai untuk aktivitas sebelumnya (Baumeister dkk 2000).

Dari beberapa penjelasan diatas, dapat disimpulkan bahwa ego depletion
adalah menurunnya energi fisik maupun psikis yang bersifat temporer untuk
melakukan suatu aktivitas dan energi tersebut menurun karena melakukan
aktivitas sebelumnya yang membutuhkan tanggung jawab besar sehingga

energinya menjadi terbatas.

16
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2.1.2 Aspek Ego Depletion

Menurut Mahabbati 2011, terdapat sembilan aspek pada ego depletion,

sembilan (9) aspek yang paling sering muncul yaitu:

1.

Kelelahan psikis, artinya suatu kondisi psikologis dengan karakteristik
pasrah, muak, jenuh dan kurang mampu mengontrol diri.

Kelelahan fisik, adalah suatu kondisi yang menunjukkan gejala fisik yang
menyertai terjadinya kelelahan ego yaitu, sakit fisik, capek dan pusing.

Tidak berdaya, merupakan suatu kondisi ketika individu tidak memiliki
energi dan motivasi untuk melakukan sesuatu, merasa berada di titik nol.
Energi terkuras, yaitu kehilangan atau mengalami penurunan energi dalam
berpikir dan bertindak.

Gangguan kognitif, yaitu kondisi tidak optimalnya fungsi kognitif sehingga
tidak mampu berkonsentrasi dan berpikir secara rasional.

Pasif, merasa berada dalam kondisi stagnasi, tidak berkeinginan untuk
beraktivitas apa pun.

Tidak optimal, artinya semua usaha atau aktivitas yang dikerjakan baik proses
maupun hasilnya kurang sempurna.

Reaksi negatif, adalah respon berupa muka muram dan muncul hasrat untuk
melakukan agresi.

Gangguan perilaku, yaitu kondisi ketidakkonkruenan antara pikiran dan
perilaku yang menimbulkan aktivitas yang tidak terarah.

Dapat disimpulkan bahwa ego depletion memiliki sembilan aspek yang sering

muncul, yaitu kelelahan psikis dan fisik, kondisi merasa tidak berdaya, energi



18

terkuras atau kehabisan atau penurunan energi, gangguan kognitif, pasif, merasa
tidak optimal, reaksi negatif dan gangguan perilaku.
2.1.3 Indikator Ego Depletion

Ego depletion terjadi karena kegagalan individu melakukan regulasi diri
sehingga fungsi kontrol diri individu pun menurun. Menurut Baumeister (1998)
regulasi diri merupakan salah satu fungsi eksekutif pada diri individu yang
mencakup proses mental yang melibatkan aspek intensi dan proses berpikir secara
sadar dalam rangka bertanggung jawab atas apa yang telah dilakukan oleh
individu, dengan kata lain fungsi eksekutif terkait erat dengan fungsi kontrol
terhadap diri sendiri dan lingkungan. Secara eksplisit, indikator dari ego depletion
adalah melemahnya fungsi eksekutif pada tiga komponen terkait dengan regulasi
diri berikut ini, yaitu:

a. Tidak dapat memenuhi komitmen untuk menyesuaikan diri dengan aturan

b. Tidak dapat memonitor perilakunya sendiri secara sadar

c. Tidak tahu apa yang hendak dirubah dari perilakunya agar sesuai dengan
aturan atau standar.

Baumeister (2002) menjelaskan ciri-ciri individu yang mengalami ego
depletion adalah menjadi lebih pasif, sulit berpikir dan bertindak secara efektif.
Ditambahkan oleh Garlick (2002) bahwa pada kondisi ego depletion, individu
sulit menilai kejadian secara objektif sehingga tidak dapat melakukan analisa
secara terintegrasi. Schmeichel, dkk (2006) menyatakan bahwa kondisi ego
depletion juga ditunjukkan dengan perilaku individu yang “masa bodoh” atau

tidak peduli terhadap serangkaian tugas yang seharusnya segera diselesaikan.
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Adapun manifestasi kondisi ego depletion secara ekstrim dijelaskan oleh
Baumeister, dkk (1993) yang ditunjukkan dengan kesulitan individu mengontrol
perilakunya secara normatif. Dengan kata lain, mempermudah munculnya
perilaku menyimpang seperti ketergantungan obat; kecanduan alkohol; kehamilan
yang tidak diinginkan; AIDS dan beberapa penyakit menular seksual; korupsi;
pemborosan; kekerasan; dan serangkaian tindakan kiminal. Disamping itu ego
depletion juga tampak dalam perilaku yang suka menunda pekerjaan (Baumeister
& Heatherton, 1996). Engels, dkk (2000) menambahkan bahwa individu yang
mengalami ego depletion cenderung sulit mengendalikan diri untuk tidak terlibat
dalam perkelahian serta menunjukkan ketidakmampuan membina hubungan yang
baik dengan lingkungannya.

Berdasarkan beberapa uraian dapat disimpulkan bahwa kondisi ego
depletion ditunjukkan dengan ketidak mampuan individu mengontrol tingkah laku
dan perilakunya, sehingga individu menjadi lebih pasif dan dapat memungkinkan
individu untuk berperilaku negatif dan tidak sesuai norma yang berlaku sehingga
dapat merugikan diri sendiri maupun lingkungan sekitarnya.

2.1.4 Faktor Penyebab Ego Depletion

Meskipun proses regulasi diri adalah proses internal, tetapi dalam
kenyataannya sangat dipengaruhi oleh faktor lingkungan. Secara Internal, Gailliot
dan Baumeister (2007) menyatakan bahwa kelelahan ego terjadi karena ego pada
individu melakukan banyak aktivitas sadar (melibatkan fungsi kontrol diri) yang
melibatkan glukosa dalam darah sebagai “bahan bakarnya”. Saat kadar glukosa

menurun, maka individu sulit berkonsentrasi mengingat glukosa yang diperlukan
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oleh sel-sel dalam otak tidak lagi berada dalam kapasitas yang mencukupi.
Disamping itu, hasil penelitian yang dilakukan oleh Baumeister, dkk (2006)
menunjukkan bahwa perilaku individu saat mengalami ego depletion terkait erat
dengan faktor personality trait pada diri individu. Individu dengan kecenderungan
mempunyai banyak keinginan akan membutuhkan lebih banyak pelepasan, karena
sumber yang membuatnya lelah lebih banyak daripada individu yang cenderung
mudah mengontrol keinginan-keinginannya.

Secara umum, dalam kondisi ego depletion, baik individu yang
mempunyai banyak keinginan maupun yang tidak, akan menjadi lebih pasif
daripada jika tidak mengalami ego depletion. Akan tetapi, individu yang tidak
mempunyai banyak keinginan ternyata dapat tetap berinteraksi relatif stabil
dengan dengan individu lain dibandingkan dengan individu yang cenderung
mempunyai banyak keinginan. Secara eksternal, faktor lingkungan dapat
memberikan sumber energi yang cukup besar dalam proses regulasi individu,
sekaligus juga menyumbang terjadinya ego depletion. Melalui interaksi dengan
individu lain dalam lingkungan, seorang individu dapat semakin memperkaya
pemahaman dirinya karena memperoleh umpan balik (Baumeister, 1998). Namun
jika lingkungan tidak kondusif, maka keterbatasan energi psikis tidak dapat
dioptimalkan oleh individu dan justru memicu terjadinya kelelahan ego.

Selain itu, Baumeister mengatakan bahwa ada faktor lain yang dapat
mempengaruhi terjadinya ego depletion. Terdapat empat faktor yang

mempengaruhi terjadinya ego depletion, yaitu:
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Kontrol diri, maksud dari faktor kontrol diri adalah jika pengendalian diri
berperan seperti energi atau kekuatan, maka aktivitas yang membutuhkan
pengendalian diri akan mengkonsumsi beberapa kuantitas sumber daya ini,
sehingga orang akan menghadapi tugas selanjutnya dengan kapasitas yang
telah berkurang dalam pengendalian diri (Baumeister 2002). Ketika
menghadapi aktivitas selanjutnya dengan kapasitas yang telah berkurang
karena telah menghadapi atau menjalankan aktivitas sebelumnya, maka
individu akan mengalami ego depletion.

Membuat keputusan, dalam penelitian Vohs dan Faber (2007) mengatakan
bahwa ego depletion dapat dipengaruhi oleh kontrol diri dan membuat
keputusan.

Regulasi diri, regulasi diri dapat menyebabkan ego depletion karena ketika
melakukan kegiatan yang membutuhkan regulasi diri yang besar, seperti
menahan ekspresi emosi baik itu emosi positif ataupun negatif dengan
berlebihan, maka energi akan menurun, dan hal ini akan menyebabkan ego
depletion (Baumeister dkk 1998).

Pilihan (Choice), pilihan juga termasuk faktor penyebab terjadinya ego
depletion. Hal ini berdasarkan penelitian oleh Baumeister, dkk (1998) yang
menyatakan bahwa individu ketika melakukan pilihan tinggi terhadap pilihan
yang menyebabkan disonan, maka individu tersebut akan mengalami ego

depletion.
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Hagger, Wood, Stiff dan Chatziarants (2010) melakukan analisis pada
penurunan performa yang menjadi dampak ego depletion, hasil dari analisis
tersebut, ego depletion dipengaruhi oleh 5 faktor.

1. Jenis tugas yang diberikan
Dalam faktor ini, ego depletion dapat terjadi dalam 7 domain, vyaitu
pengendalian atensi, pengendalian emosi, pengendalian pikiran, pengendalian
dorongan, proses kognitif, proses memilih dan berkehendak serta proses
sosial. Dari ketujuh domain tersebut, ditemukan domain yang memberikan
pengaruh yang besar terkait proses ego depletion, yakni kontrol impuls dan
proses kognitif. Kontrol impuls dapat dilihat melalui berbagai tugas yang
membuat individu menolak tindakan yang memuaskan atau yang menjadi
kebiasaan individu tersebut. Contohnya ketika individu menahan untuk tidak
memakan makanan yang menggoda. Selanjutnya yaitu proses kognitif, jenis
tugas dapat dilihat dari berbagai kegiatan yang membutuhkan pemrosesan
informasi yang rumit, misalnya seperti tugas mengerjakan statistik,
matematika, mengingat kata-kata dsb.

2. Durasi pengerjaan tugas
Hagger, dkk (2010) menemukan adanya pengaruh yang cukup signifikan
pada durasi pengerjaan tugas terhadap dampak terjadinya individu mengalami
ego depletion. Semakin lama waktu yang dibutuhkan untuk menyelesaikan
tugas sebelumnya maka akan semakin menurun pula performansi individu

untuk mengerjakkan tugas selanjutnya. Pengaruh ini disebabkan karena
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jumlah sumber daya yang digunakan individu dalam mengerjakkan tugas
dianggap sama dengan lamanya waktu untuk mengerjakkan tugas tersebut.

3. Periode pemberian antara tugas sebelumnya dan tugas selanjutnya
Hagger, dkk (2010) menemukan bahwa tidak adanya jarak atau rentan waktu
antara tugas sebelumnya dan tugas selanjutnya dapat memberikan dampak
ego depletion yang lebih besar dibandingkan ketika diberikan periode atau
rentan waktu. Dengan kata lain, semakin tidak memiliki rentan waktu atau
periode antara tugas pertama dan tugas selanjutnya maka akan semakin
sedikit pula energi yang dapat diisi oleh individu.

4. Presentasi eksperimen
Berdasarkan temuan Hagger, dkk (2010) diketahui bahwa penggunaan
eksperimeter yng berbeda pada tugas pertama dan tugas kedua memberikan
dampak ego depletion yang secara signifikan lebih besar dibandingkan
penggunaan eksperimenter yang sama pada masing-masing tugas.

5. Tingkat kesulitan tugas
Tugas yang lebih sulit diketahui memberikan dampak yang lebih besar pada
ego depletion. Semakin tinggi tingkat kesulitan suatu tugas tentunya akan
semakin membutuhkan energi atau sumber daya yang lebih besar dari pada
tugas yang memiliki tingkat kesulitan yang rendah, sehingga, tingginya
kesulitan suatu tugas akan memberikan dampak yang lebih besar terhadap
ego depletion.

Berdasarkan beberapa uraian maka dapat disimpulkan bahwa faktor-faktor

yang mendorong terjadinya ego depletion yaitu faktor internal dan faktor eksternal
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dari individu tersebut, karena ketidakmampuan individu mengatur atau meregulasi
dirinya, dan kondisi eksternal atau kondisi diluar diri individu atau kondisi yang
terjadi diluar dugaan individu. Misalnya, jika kondisi lingkungan kondusif maka
individu dapat memperkaya pemahaman tentang bagaimana dirinya, dan
mendapatkan umpan balik dari lingkungan tersebut, namun jika kondisi
lingkungan tidak kondusif maka keterbatasan energi tidak dapat dioptimalakn oleh
individu dan justru akan memicu terjadinya ego depletion.

Selain itu, faktor-faktor seperti kontrol diri, membuat keputusan, regulasi
diri dan pilihan juga daat mempengaruhi individu mengalami ego depletion.
Selain itu, jenis tugas, durasi pengerjaan tugas, periode atau rentan waktu
pemberian tugas pertama dan tugas kedua, presentasi eksperimen dan tingkat

kesulitan tugas juga dapat mempengaruhi ego depletion.
2.2 Regulasi Diri

2.2.1 Pengertian Regulasi Diri

Regulasi diri merupakan proses penting pada tiap diri seseorang dalam
melakukan aktivitasnya dengan menentukan, merencanakan atau mengontrol
perilaku mereka agar dapat mencapai tujuan dan target yang telah mereka
tetapkan.

Regulasi diri dalam bahasa inggris yaitu self regulation. Self artinya yaitu
diri, dan regulation berarti terkelola. Jadi regulasi diri yaitu pengelolaan diri.
Regulasi diri berakar dari teori Albert Bandura tentang teori sosial kognitif yang
mengemukakan bahwa kepribadian sesorang terbentuk dari kognitif, perilaku dan

lingkungan mereka. Menurut Bandura (Bandura, 1986;2005), regulasi diri
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merupakan kemampuan untuk mengatur tingkah laku dan menjalankan tingkah
laku tersebut sebagai yang berpengaruh terhadap performansi seseorang mencapai
tujuan atau prestasi sebagai bukti peningkatan. Regulasi diri berkaitan dengan
bagaimana individu mengaktualisasikan dirinya dengan menampilkan serangkaian
tindakan yang ditujukan pada pencapaian taget. Sedangkan menurut Zimmerman
(2008) menyatakan bahwa regulasi diri merujuk pada pikiran, perasaan, dan
tindakan yang terencana oleh diri dan terjadi secara berkesinambungan sesuai
dengan upaya pencapaian tujuan pribadi.

Howard & Miriam mengungkapkan bahwa regulasi diri merupakan proses
dimana seseorang dapat mengatur pencapaian dan aksi mereka sendiri,
menentukan target untuk mereka, mengevaluasi kesuksesan mereka saat mencapai
target tersebut dan memberikan penghargaan pada diri mereka sendiri karena telah
mencapai tujuan tersebut (Howard S. Friedman & Miriam W. Schustack, 2008).
Regulasi diri merujuk pada dilakukannya kontrol terhadap diri sendiri, untuk
menjaga diri agar tetap berada dalam jalur yang sesuai dengan standar yang
dikehendaki (Vohs & Baumeister, 2004).

Dari beberapa pendapat, dapat disimpulkan bahwa regulasi diri yaitu suatu
kemampuan individu dalam mengontrol dirinya untuk mencapai tujuan ataupun
target yang ingin dicapai tanpa keluar dari jalur atau batas-batas yang tidak sesuai
dan tidak dikehendaki.

2.2.2 Aspek-Aspek Regulasi Diri
Aspek-aspek regulasi diri menurut Zimmerman, dalam (Ghufron & Rini,

2014), regulasi diri memiliki tiga aspek yaitu:
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1. Metakognitif

Zimmerman dan Pons (1989) mengatakan bahwa poin metakognitif bagi
individu yang merencanakan, mengorganisasi, mengukur diri  dan
menginstruksikan diri sebagai kebutuhan selama proses perilakunya
2. Motivasi

Zimmerman dan Pons (1989) mengemukakan bahwa keuntungan motivasi ini
adalah individu memiliki motivasi instrinsik, otonomi dan kepercayaan diri tinggi
terhadap kemampuan dalam melakukan sesuatu. Individu yang memiliki motivasi
tinggi akan menilai bahwa tantangan yang akan dihadapi dapat dilalui dan
diselesaikan.
3. Perilaku

Perilaku menurut Zimmerman dan Pons (1989) merupakan upaya individu
untuk mengatur diri, menyeleksi dan memanfaatkan maupun menciptakan
lingkunagn yang mendukung aktivitasnya. Individu memilih, menyusun dan
menciptakan lingkungan sosial dan fisikk seimbang untuk mengoptimalkan
pencapaian atas aktivitas yang dilakukan.

Aspek-aspek regulasi diri lainnya juga dikemukakan oleh Taylor (2009),
menurut Taylor regulasi diri memiliki lima aspek yang perlu diperhatikan, yaitu:
1. Konsep Diri yang Bekerja

Konsep diri yang bekerja adalah konsep diri individu yang sedang ditonjolkan
relevan atau sejalan dengan situasi tertentu. Konsep diri yang bekerja ini penting

karena ia didasarkan pada konsep dari keseluruhan namun memandu perilaku
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sosial kita dalam situasi tertentu, dan pada saatnya akan dimodifikasi oleh apa saja
yang terjadi dalam situasi tersebut.
2. Kompleksitas Diri

Komplekitas diri disini adalah jika seseorang memandang diri mereka sendiri
tidak dengan melihat diri mereka dari satu sisi saja, namun dari berbagai sisi dan
peran mereka.
3. Kecakapan Diri dan Kontrol Personal

Pengalaman diawal dengan keberhasilan dan kesuksesan akan menyebabkan
orang mengembangkan konsep yang cukup stabil tentang kecakapan dirinya
dalam domain kehidupan yang berbeda-beda (Bandura dalam Taylor, 2009:136).
Yaitu, keyakinan seseorang untuk bisa melakukan sesuatu akan membuat
seseorang mampu menyusun rencana, mengatasi masalah, dan dapat melakukan
proses regulasi diri dengan baik.
4. Aktivasi dan Penghindaran Behavioral

Regulasi diri melibatkan keputusan yang fundamental tentang aktivitas apa
saja yang akan dilakukan dan apa saja yang seharusnya dihindari.
5. Kesadaran Diri

Kesadaran diri menyebabkan seseorang mengevaluasi dan memperhatikan
perilakunya agar sesuai dengan standar dan melakukan proses penyesuaian untuk
memenuhi standar.

Berdasarkan beberapa uraian, maka dapat disimpukan bahwa terdapat delapan
aspek yang mempengaruhi regulasi diri yaitu, metakognitif, motivasi, perilaku,

konsep diri yang bekerja, kompleksitas diri, kecakapan diri dan kontrol personal,
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aktivasi dan penghindaran behavioral, dan kesadaran diri. Dari delapan faktor

tersebut, tiga diantara dikemukakan oleh Zimmerman dan sisanya dikemukakan

oleh Taylor.

2.2.3 Komponen Regulasi Diri

Baumeister dan Heatherton (2007) mengemukakan bahwa regulasi diri

memiliki 4 kompponen, yaitu:

1.

Standar

Kondisi ideal, cita-cita, tujuan maupun keadaan-keadaan yang ingin dicapai.
Tanpa adanya standar yang jelas dan konsisten berdampak pada terhambatnya
pengembangan regulasi diri.

Monitoring

Perbandingan antara diri sendiri dengan standar yang ada. Untuk itu
seseorang harus dapat mengontrol perilakunya. Kemampuan sesorang dalam
menjaga atau mengontrol perilakunya agar tetap pada jalur untuk mencapai
tujuan yang telah dibuat merupakan bagian penting dalam regulasi diri.
Kegagalan seseorang untuk memonitor diri sendiri secara akurat juga dapat
menghambat regulasi diri.

Kekuatan regulasi diri

Kekuatan regulasi diri atau tekad. Untuk mencapai tujuan yang dinginkan
tidaklah mudah, maka dari itu seseorang membutuhkan energi dan kekuatan.
Proses regulasi diri bergantung pada kapasitas sumber daya atau energi di tiap
individu dan sumber daya atau energi tersebut dapat habis meskipun bersifat

sementara dan akan terisi kembali seiring berjalannya waktu.
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Motivasi

Motivasi seseorang untuk mencapai tujuan atau standar yang diinginkan.
Dimana dalam prakteknya motivasi tersebut berperan untuk memotivasi
seseorang agar dapat meregulasi dirinya demi tercapainya tujuan atau standar
yang diinginkan.

Komponen regulasi diri lainnya juga dikemukakan oleh Albert Bandura

(1986), menurut Bandura regulasi diri memiliki tiga komponen pokok yaitu:

1.

Kemampuan mengatur kognisi

Kemampuan mengatur kognisi merupakan kemampuan memonitor proses dan
hasil belajar serta mempergunakannya sebagai strategi untuk belajar dan
mengingat.

Kemampuan mengatur motivasi dan emosi

Berupa kemampuan mengatur motivasi dan emosi sehingga dapat mendukung
agar regulasi diri dapat bekerja maksimal.

Kemampuan mengatur perilaku

Kemampuan untuk meyusun, merencanakan, mengatur tingkah laku untuk
memaksimalkan regulasi diri.

Berdasarkan beberapa uraian, maka dapat disimpulkan bahwa regulasi diri

memiliki beberapa komponen penting, diantaranya adalah harus memiliki standar

yang jelas dan konsisten pada suatu tujuan yang ingin dicapai, memonitoring

untuk dapat membandingkan diri sendiri dengan standar yang hendak dicapai,

kekuatan meregulasi diri, motivasi dalam mencapai sesuatu yang menjadi tujuan,

kemampuan mengatur kognisi untuk dapat merencanakan strategi demi mencapai
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tujuan, kemampuan mengatur emosi sehingga mendukung dalam proses regulasi

diri dan kemampuan mengatur perilaku.

2.2.4 Bentuk-Bentuk Regulasi Diri

Brown dan Ryan (2004) mengemukakan beberapa bentuk regulasi yang

berdasarkan pada teori determinasi diri yaitu:

a.

Amotivation regulation: Keadaan pada saat individu merasakan tidak adanya
hubungan antara tindakan dan hasil dari tindakan tersebut. Individu yang
berada pada kondisi ini akan bertindak tanpa intensi dan memiliki keinginan
untuk bertindak.

External regulation: Ketika perilaku diregulasi oleh faktor eksternal seperti
adanya hadiah dan batasan-batasan. Hadiah atau norma-norma dapat
mempengaruhi regulasi diri pada tiap individu.

Introjected regulation: Individu menjadikan motivasi diluar dirinya sebagai
motivasi dirinya melalui proses tekanan internal seperti cemas dan perasaan
bersalah.

Identivied regulation: Perilaku muncul sebagai pilihan pribadi bukan untuk
kepuasan dan kesenangan tetapi untuk mencapai suatu tujuan. Individu
merasakan dirinya diarahkan dan bertujuan.

Intrinsically motivated behavior: Muncul secara sukarela tanpa ada
keterkaitan dengan faktor eksternal karena individu merasa suatu aktivitas
bernilai. Motivasi ini menjadi dasar munculnya rasa berkompeten, mandiri

dan terhubung.
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Berdasarkan berbagai teori, dapat disimpulkan bahwa terdapat lima bentuk-
bentuk dari regulasi diri yaitu, amotivation regulation yaitu keadaan dimana
individu merasa bahwa tidak ada hubungan antara tindakan dan hasil dari
tindakan tersebut, external regulation yaitu regulasi diri karena ada faktor
eksternal seperti adanya hadiah, atau batasan-batasan, introjected regulation yaitu
individu menjadikan motivasi dari luar dirinya untuk melakukan suatu aktivitas,
identified regulation yaitu individu merasa bahwa ada tujuan yang harus dicapai,
intrinsically motivated behavior yaitu bahwa individu merasa suatu aktivitas
memiliki nilai.

2.2.5 Faktor-Faktor yang Mempengaruhi Regulasi Diri
Bandura (dalam Alwisol, 2009) mengatakan bahwa, tingkah laku manusia
dalam regulasi diri adalah hasil pengaruh resiprokal faktior internal dan faktor
eksternal. Faktor internal dan faktor eksternal tersebut adalah:
a. Faktor Eksternal
Faktor eksternal dalam regulasi diri meliputi dua cara, yaitu:
1. Standar
Faktor eksternal memberikan standar untuk mengevaluasi tingkah
laku kita sendiri. Standar tersebut tidak selalu berasa dari dalam diri Kita
sendiri, namun juga berasal dari lingkungan yang berinteraksi dengan
faktor pribadi juga turut membentuk standar pengevaluasian individu

tersebut.
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2. Penguatan (reinforcement)

Faktor eksternal yang dapat mempengaruhi regulasi diri juga
dapat berbentuk penguatan. Hadiah intrinsik tidak selalu memberikan
kepuasan, individu juga membutuhkan intensif yang berasal dari
lingkungan eksternal. Standar tingkah aku juga penting, ketika individu
dapat mencapai standar tingkah laku tertentu, perlu penguatan agar
tingkah laku tersebut dapat diulangi lagi oleh individu.

b. Faktor Internal
Bandura mengemukakan tiga bentuk faktor internal:
1. Observasi diri (self observation)

Dilakukan berdasarkan faktor kualitas penampilan, kuantitas
penampilan, orisinilitas tingkah laku diri, dll. Individu harus mampu
memonitor performansinya, walaupun tidak sempurna karena individu
cenderung memilih  beberapa aspek dari tingkahlakunya dan
mengabaikan tingkahlaku lainnya. Apa yang diobservasi individu
tergantung pada minat dan konsep dirinya.

2. Proses penilaian atau mengadili tingkah laku (judgemental process)
Melihat kesesuaian tingkahlaku dengan standar pribadi,
membandingkan tingkah laku dengan norma standar atau dengan tingkah
laku orang lain, menilai berdasarkan pentingnya suatu aktivitas, dan
memberi atribusi performansi.
Standar pribadi bersumber dari pegalaman mengamati model

misalnya orang tua atau guru, dan menginterpretasi balikan/penguatan dari
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performansi diri. Berdasarkan sumber model dan performansi yang
mendapat penguatan, proses kognitif menyusun ukuran-ukuran atau norma
yang sifatnya sangt pribadi, karena ukuran itu jumlahnya terbatas.
Sebagian besar aktivitas harus dinilai dengan membandingannya dengan
ukuran eksternal, bisa berupa norma standar perbandingan sosial,
perbandingan dengan orang lain, atau perbandingan kolektif.

Reaksi diri (self response)

Akhirnya, berdasarkan pengamatan dan penilaian, individu
mengevaluasi diri sendiri positif atau negatif, dan kemudian menghadiahi
atau menghukum diri sendiri. Bisa terjadi tidak muncul reaksi afektif,
karena fungsi kognitif membuat keseimbangan yang mempengaruhi
evaluasi positif atau negatif menjadi kurang bermakna secara individual.

Faktor regulasi diri yang lain dikemukakan oleh Zimmerman dan Pons

(dalam Ghufron, 2012). Menurut Zimmerman dan Pons, ada tiga faktor yang

mempengaruhi regulasi diri, yaitu:

a. Individu

Faktor individu meliputi:

1.

Pengetahuan individu, semakin banyak pengetahuan yang dimiliki oleh
individu akan semakin membantu individu tersebut dalam meregulasi
dirinya.

Tingkat kemampuan metakognisi yang semakin tinggi akan semakin

membantu individu dalam melaksanakan regulasi diri pada tiap individu.
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3. Tujuan yang ingin dicapai, semakin besar tujuan yang ingin dicapai oleh
individu maka akan semakin tinggi kemampuan regulasi diri tiap
individu untuk mencapai tujuannya.

b. Perilaku

Perilaku merujuk pada upaya individu untuk menggunakan kemampuan yang

telah dimiliki. Semakin besar upaya individu dalam mengatur mengorganisasi

aktivitas merekan makan akan meningkatkan regulasi diri pada diri mereka.
c. Lingkungan

Lingkungan menjadi salah satu faktor regulasi diri, hal ini bergantung pada

kondisi lingkungan tersebut yang dapat mendukung atau justru tidak

mendukung terjadinya regulasi diri pada diri individu.
Berdasarkan beberapa pendapat, dapat disimpulkan bahwa faktor-faktor
yang dapat mempengaruhi regulasi diri yaitu faktor internal (observasi diri, proses
penilaian, dan reaksi diri), faktor eksternal (standar dan penguatan), faktor

individu, faktor perilaku, dan faktor lingkungan.
2.3 Pengaruh Regulasi Diri terhadap Ego Depletion

Mahasiswa, sebutan yang disandang seseorang yang sedang dalam
menimba ilmu di perguruan tinggi baik negeri maupun swasta. Dengan menjadi
mahasiswa, seseorang bisa merasa bangga karena mereka dapat menempuh
pendidikan yang lebih tinggi.

Menjadi seorang mahasiswa memiliki kebanggaan tersendiri bagi mereka
yang menyandang sebutan tersebut. Namun banyak tugas berat yang harus dilalui

oleh seorang mahasiswa. Mahasiswa memiliki banyak tanggung jawab dan tugas-
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tugas kuliah yang memiliki tingkat kesulitan yang berbeda dengan sekolah
sebelumnya seperti SD, SMP dan SMA. Tugas dan tanggung jawab sebagai
mahasiswa terkadang sangat menguras energi fisik dan psikis bagi mahasiswa.
Tugas dan tanggung jawab tersebut berupa deadline beberapa tugas mata kuliah
yang belum pernah mereka temui saat sekolah sebelumnya.

Berdasarkan hasil studi pendahuluan yang telah dilakukan oleh peneliti
dengan wawancara terhadap beberapa mahasiswa bahwa mereka mengalami
kelelahan fisik maupun psikis saat harus menyelesaikan banyak tugas dan
tanggung jawab, terlebih lagi saat mendekati deadline yang telah ditentukan.

Kesimpulan yang didapat oleh peneliti, mengarah pada munculnya ego
depletion. Ego depletion sendiri merupakan turunnya kapasitas diri atau keinginan
diri yang bersifat temporer atau sewaktu-waktu ketika melakukan aktivitas yang
memerlukan tenaga karena energinya sudah dipakai sebelumnya (Bratslavky,
Muraven & Tice, 1998). Namun, kapasitas diri tersebut akan terisi kembali seiring
berjalannya waktu. Seseorang yang mengalami ego depletion memiliki
kemungkinan yang besar dalam mengontrol diri untuk kegiatan berikutnya atau
aktifitas berikutnya. Baumeister (2002) menjelaskan bahwa ciri-ciri orang yang
mengalami ego depletion yaitu orang tersebut akan menjadi lebih pasif, sulit
untuk berpikir dan bertindak secara efektif. Selain itu, seseorang yang mengalami
ego depletion akan sulit untuk menilai kejadian secara objektif sehingga dapat
dikatakan tidak dapat melakukan analisa secara terintegrasi. Manifestasi dari
seseorang yang mengalami ego depletion menurut Baumeister (1993) yaitu

seseorang akan mengalami kesulitan untuk mengontrol perilaku agara sesuai
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dengan norma. Selain itu, seseorang yang mengalami ego depletion cenderung
tidak dapat memenuhi komitmen un tuk menyesuaikan diri dengan aturan, tidak
sadar akan perilakunya sendiri dan tidak tahu apa yang hendak dilakukan.
Sedangkan regulasi diri memiliki peranan yang penting terhadap ego
depletion. Menurut penjelasan faktor yang telah dikemukakan oleh Baumeister &
Vohs (1998), salah satu faktor yang dapat mempengaruhi ego depletion adalah
regulasi diri. Dalam hal ini, mahasiswa dituntut untuk dapat menyelesaikan
kewajibannya mengerjakan tugas dan skripsi tepat waktu. Sebagai mahasiswa
diharapkan dapat mengatur sumber kekuatannya agar dapat menyelesaikan tugas
dengan baik, karena jika sumber kekuatan atau energinya telah terkuras,
kemungkinan untuk mengalami ego depletion akan semakin besar. Jika
mahasiswa telah mengalami ego depletion, maka aspek-aspek yang dapat terjadi
adalah mengalami kelelahan psikis yang artinya suatu kondisi psikologis dengan
karakteristik muak, jenuh, pasrah dan kurang mampu mengontrol diri. Selain itu
juga dapat mengalami kelelahan fisik seperti capek, pusing dll. Tidak berdaya
juga merupakan salah satu aspek yang mana kondisi individu tidak memiliki
energi dan motivasi untuk melakukan sesuatu. Mengalami energi terkuras,
gangguan kognitif, pasif, tidak optimal, reaksi negatif dan gangguan perilaku.
Mahasiswa diharapkan tidak mengalami ego depletion agar dapat terus
menjalankan aktivitas-aktivitas dengan baik. Jika mahasiswa memiliki regulasi
diri yang baik, maka mahasiswa dapat mengontrol energinya agar tidak
mengalami ego depletion. Hal tersebut dapat kita ambil kesimpulan dari

Baumeister (2007), bahwa regulasi diri memerlukan suatu sumber kekuatan agar
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dapat beroprasi dengan efektif, sumber kekuatan ini diketahui bersifat terbatas
sehingga dapat habis ketika digunakan, tetapi disisi lain dapat diperbaharui

dengan sendirinya, hal tersebut adalah ego depletion.
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Ciri-ciri yang dirasakan mahasiswa dalam menyelesaikan tugas dan tanggung jawab:
Malas, tidak memiliki energi, tidak berkeinginan untuk melakukan apapun, lelah

fisik dan pikiran, tidak berdaya, emosi negatif.

Ego Depletion

/

o

Aspek-aspek Ego Depletion:

\

1.Kelelahan psikis

2. Kelelahan fisik

3. Tidak berdaya

4.Energi terkuras
5. Gangguan kognitif

6. Pasif

7. Tidak optimal

8. Reaksi negatif
9. Gangguan perilaku

/

A

Faktor-fakto Ego Depletion:

Kontrol diri Membuat

keputuan Regulasi Diri

Pilihan

Gambar 2.1 Kerangka Berfikir
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2.5 Hipotesis

Dalam penelitian ini variabel yang diangkat adalah ego depletion dan
regulasi diri pada mahasiswa. Dalam rumusan masalah peneliti mengajukan tiga
pertanyaan untuk penelitian ini. Pertanyaan ke satu dan dua dapat dijawab secara
deskriptif sehingga tidak memerlukan hipotesis. Pertanyaan ketiga dapat dijawab
melalui uji inferensial, sehingga untuk menjawab pertanyaan ketiga dibutuhkan
sebuah hipotesis. Adapun hipotesis yang dimunculkan adalah “ada pengaruh

regulasi diri terhadap ego depletion pada mahasiswa”.



BAB 5

PENUTUP

5.1. Simpulan

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan yang telah dilakukan maka
dapat diambil beberapa simpulan, yaitu:

1. Gambaran ego depletion pada mahasiswa Jurusan Psikologi Fakultas limu
Pendidikan Universitas Negeri Semarang berada dalam kategori sedang.

2. Gambaran regulasi diri pada mahasiswa Jurusan Psikologi Fakultas llmu
Pendidikan Universitas Negeri Semarang berada dalam kategori sedang.

3. Regulasi diri berpengaruh secara negatif terhadap ego depletion pada
mahasiswa Jurusan Psikologi Fakultas IImu Pendidikan Universitas Negeri

Semarang.
5.2. Saran

Berdasarkan hasil penelitian, analisis data dan kesimpulan diatas, maka
peneliti mengajukan saran sebagai berikut :
1. Bagi mahasiswa

Bagi mahasiswa agar dapat meningkatkan regulasi diri saat menyelesaikan
tugas dan tanggung jawabnya sehingga dapat meminimalisir terjadinya ego
depletion saat menyelesaikan tugas dan tanggung jawab agar tugas dan tanggung

jawab dapat diselesaikan dengan hasil yang baik dan memuaskan.
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2. Bagi Peneliti Selanjutnya

Sebelum melakukan penelitian, peneliti harus siap dengan segala
konsekuensi yang akan diterimanya dan mempersiapkan berbagai pilihan
alternatif lainnya. Diharapkan peneliti selanjutnya mengadakan penelitian dengan
metode penelitian yang berbeda dengan aitem yang lebi ringkas sehingga subjek
tidak jenuh untuk mengisi skala penelitian. Selain itu, diharapkan peneliti
selanjutnya tidak menggunakan skala online sehingga peneliti tahu dengan pasti
keadaan subjek saat mengisi skala penelitian sehingga subjek mengisi skala sesuai
dengan keadaan sebenarnya. Selanjutnya, diharapkan peneliti selanjutnya dapat
mengembangkan variabel sehingga dapat menambah kajian ego depletion dan

regulasi diri yang lebih banyak dan bermanfaat bagi orang lain.
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