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ABSTRAK 

A’izzatunni’mah, Recha (2019). Pengaruh Regulasi Emosi dan Coping stres 

terhadap Asertivitas pada Siswa SMK Se-Kabupaten Pati. Skripsi. Jurusan 

Bimbingan dan Konseling, Fakultas Ilmu Pendidikan, Universitas Negeri 

Semarang. Pembimbing Drs. Suharso, M.Pd., Kons. 

Kata kunci: Regulasi Emosi, Coping stres, Asertivitas. 

 

Penelitian ini dilakukan berdasarkan fenomena banyaknya perilaku 

maladaptif siswa yang diakibatkan kurang adanya filter dan ketegasan dalam diri 

siswa akibat proses sosialisasi dengan teman sebaya. Asertivitas merupakan 

pengungkapan emosi negatif maupun positif sesuai dengan apa yang dirasakan 

tanpa ada kecemasan dan tidak mengganggu hak orang lain. Tujuan dari 

penelitian ini untuk mengetahui pengaruh regulasi emosi dan coping stres 

terhadap asertivitas pada siswa SMK baik secara parsial maupun secara bersama-

sama.  

Jenis penelitian yang digunakan yaitu penelitian ex post facto, dengan 

desain korelasional. Populasi dalam penelitian ini ialah siswa SMK se-Kabupaten 

Pati berjumlah 5990 siswa dengan sampel 329 siswa yang ditentukan 

menggunakan teknik cluster sampling dan proporsionate stratified random 

sampling. Alat pengumpul data yang digunakan adalah skala asertivitas, skala 

regulasi emosi dan skala coping stres.. Koefisien skala tersebut adalah 0,197-

0,661; 0,217-0,582; dan 0,205-0,565 dengan nilai alpha 0,845; 0,809; dan 0,730. 

Adapun teknik analisis data menggunakan analisis regresi linier ganda.  

Hasil analisis regresi menunjukkan bahwa (1) terdapat pengaruh antara 

regulasi emosi terhadap asertivitas (R = 0,665; p < 0,05; t(16,104) < 1,967; R
2 

= 

0,442); (2) terdapat pengaruh antara coping stres terhadap asertivitas (R=0,600; 

t(13,555) < 1,967; p < 0,005; R
2 

= 0,360); (3) terdapat pengaruh antara regulasi 

emosi dan coping stres terhadap asertivitas (R = 0,735; p < 0,005; F(192,006) > 

3,024; R
2 

= 0,541)  

Berdasarkan hasil tersebut dapat disimpulkan bahwa semakin baik regulasi 

emosi dan coping stres yang dimiliki oleh siswa maka semakin baik juga 

asertivitas siswa. Oleh karena itu, disarankan agar guru BK dapat memberikan 

layanan yang dapat meningkatkan asertivitas dengan cara memberikan pelatihan 

tentang asertivitas itu sendiri, memberikan layanan informasi dan penguasaan 

konten tentang regulasi emosi dan coping stres yang turut memiliki andil pada 

ketrampilan asertivitas. 
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BAB 1 

PENDAHULUAN 

1.1 Latar Belakang Masalah 

Dalam perkembangan remaja tidak terlepas dari pengaruh lingkungan. 

Sebagai makhluk sosial, remaja tidak dapat menghindari interaksi dengan 

lingkungan, dimana hal ini akan memiliki sumbangsih terhadap beberapa aspek 

perkembangan remaja. Lingkungan merupakan agen sosialisasi dimana tempat ia 

mendapatkan nilai-nilai yang nantinya akan di representasikan menjadi hasil dari 

proses perkembangan itu sendiri. Salah satu agen sosial yang memiliki peranan 

besar adalah teman sebaya. Condry, Simon, & Bronfenbrenner (dalam Santrock, 

2003) menyatakan bahwa remaja muda laki-laki dan perempuan menghabiskan 

waktu dua kali lebih banyak dengan teman sebaya daripada waktu dengan orang 

tuanya.  

Proses sosialisasi remaja dengan teman sebaya ini berakibat adanya 

penyaluran nilai-nilai, baik itu positif maupun negatif sebagaimana dikatakan oleh 

Santrock (2003) bahwa teman sebaya juga dapat mengenalkan remaja dengan 

penggunaan alkohol, obat-obatan, kenakalan, dan bentuk tingkah laku lain yang 

dianggap oleh orang dewasa sebagai perilaku maladaptif. Nilai positif dan negatif 

inilah yang menjadikan hubungan remaja dan teman sebaya dianggap penting dan 

perlu pengawasan khusus.  
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Pengaruh dari kelompok teman sebaya ini kemudian akan membuat remaja 

tidak dapat bertindak sesuai keinginannya dan lebih memilih untuk mengikuti 

norma-norma kelompok. Oleh sebab itu, dibutuhkan asertivitas agar remaja dapat 

menolak dan mempertahankan diri dari tekanan teman sebaya. Orang yang 

memiliki aseritivitas akan dapat menentukan sikap dan memutuskan apa yang 

diinginkan, mengungkapkan pendapat serta bertanya, terhindar dari pengaruh 

pertemanan seperti mengalami atau melakukan perilaku maladaptif karena 

individu berani menunjukan sikap menolak dihina/dilecehkan, mampu menolak 

ajakan temannya yang mempunyai pengaruh buruk dan mampu menyikapi 

perilaku temannya dalm situasi-situasi yang negatif . 

Menurut Stein dan howard (dalam Pratiwi, 2015) asertif merupakan 

kemampuan untuk tidak sependapat dengan orang lain tanpa menggunakan 

manipulasi dan alasan yang emosional, dan mampu bertahan di jalur yang benar, 

yaitu mempertahankan pendapat dengan tetap menghormati pendapat orang lain. 

Alberti dan emmons (dalam Sinaga, 2016) menyatakan bahwa asertivitas 

merupakan kemampuan seseorang dalam mengekspresikan pendapat, pemikiran, 

perasaan, dan  keinginan dengan rasa aman, jujur, tanpa ada rasa takut dan tidak 

mengganggu hak orang lain. Berdasarkan dua pendapat diatas dapat ditarik 

kesimpulan bahwa asertivitas adalah suatu bentuk ekspresi yang sesuai dengan 

emosi yang dirasakan yang disesuiakan berdasarkan pikiran, perasaan, kebutuhan 

atau hak-hak seseorang tanpa kecemasan yang beralasan dan tidak menggangu 

orang lain.  
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Menurut Adams (dalam Sinaga, 2016), orang yang memiliki asertivitas 

dalam dirinya memiliki ciri ciri diantaranya adalah mampu bergaul dengan 

terbuka,otentik apa-adanya, jujur dan langsung; mampu mempertahankan hak-hak 

individu tanpa melanggar hak dan kebutuhan oranglain; mampu bertindak demi 

memenuhi kepentingan dan kebutuhan diri sendiri; dan bersedia mencari 

penyelesaian yang memuasakan kedua belah pihak apabila mengalami suatu 

konflik. 

Fenomena yang ada dilapangan pada saat ini banyak sekali siswa yang memiliki 

ketrampilan asertivitas yang rendah. Hal ini selaras dengan budaya jawa yaitu budaya 

tidak enak jika menolak. Dengan adanya fenomena ini akan berdampak negative pada 

tumbuh kembang anak  yang belum memiliki filter yang cukup baik. Hal tersebut akan 

menjadikan anak menjadi seseorang yanag pasif atau bahkan kebalikannya yaitu agresif.  

Salah satu fenomena lain adalah hedonisme dan kekinian. Fenomena tersebut 

merupakan salah satu bentuk nyata dampak rendahnya ketrampilan asertivitas pada anak 

siswa SMK di kabupaten Pati. Fenomena tersebut dikuatkan dengan wawancara dengan 

dua guru BK di sekolah menengah kejuruan di kabupaten Pati. Salah satu sekolah 

seringkali mendapat keluh kesah dari orangtua yang sering mendapat ancaman dari 

anaknya dengan alih alih tidak mau sekolah apabila keinginan si anak tidak dipenuhi. 

Usut punya usut beberapa keinginan siswa akan hal tersebut dikarenakan pengaruh teman 

sebaya dan ingin mendapatkan pengakuan sosial dari lingkungan teman sebayanya. Dari 

fenomena tersebut diindikasikan para siswa tidak mampu bersikap asertif terutama dilihat 

dari ciri  asertif yaitu mampu bertindak demi memenuhi kepentingan dan kebutuhan diri 

sendiri. 

Berdasarkan hasil wawancara peneliti, guru bk di salah satu sekolah menyebutkan 

bahwa asertivitas saat ini masih awam di kalangan siswa. Banyak siswa yang belum 
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memahami dan menyadari pentingnya berperilaku asertif. Selain itu juga ada beberapa 

permasalahan yang dialami siswa akibat rendahnya asertivitas siswa. Salah satu contoh 

nyata yang pernah terjadi disalah satu sekolah adalah beberapa siswa kepergok minum 

minuman keras dan ketika dilakukan pemanggilan siswa, beberapa alasan siswa karena 

diajak teman dan merasa gengsi ketika tidak menerima tantangan teman - temannya.  

Permasalahan lain juga terjadi pada bidang belajar dimana pada saat ini banyak 

siswa yang malu bertanya kepada guru mapel ketika tidak paham. Guru mapel sudah 

beberapa kali mengadakan kelompok belajar, namun hal ini juga tidak menyelesaikan 

masalah. Siswa bukan hanya malu bertanya dengan guru melainkan juga malu bertanya 

dengan teman sebaya. Siswa berpikiran bahwa dia akan dia anggap bodoh oleh teman 

temannya apabila bertanya. Dengan begitu, beberapa siswa memilih untuk diam ketika ia 

tidak memahami suatu materi.  

Beberapa fenomena tersebut menunujukkan adanya kesenjangan antara perilaku 

remaja dengan ciri-ciri orang yang mampu berilaku asertif. Dengan begitu dapat ditarik 

kesimpulan bahwa saat ini asertivitas siswa rendah. Hal ini dibuktikan adanya fenomena-

fenomena dilapangan bahwa para remaja belum mampu bergaul secara apa adanya dan 

jujur. Selain itu beberapa siswa juga tidak mampu bertindak demi memenuhi kepentingan 

dan kebutuhan diri sendiri, hal ini dibuktikan dimana mereka meminta barang-barang 

yang tidak terlalu penting dengan tujuan agar diteima oleh teman-temannya. 

Seseorang dengan asertivitas tinggi akan mudah diterima oleh lingkungan karena 

mampu menjalin hubungan yang harmonis dengan sekitarnya. Selain itu dia juga tidak 

akan menjadi korban dari orang lain yang memanfaatkannya dan begitu juga sebaliknya 

tidak akan memanfaatkan orang lain demi kepentingannya sendiri. Ketika dalam suatu 

hubungan sosial dari salah satu pihak atau bahkan keduanya memiliki perasaan yang 

seharusnya dapat diungkapankan akan tetapi tidak dapat tersalurkan, maka dapat 
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menyulitkan dalam memahami dan mengatasi aneka masalah yang terlanjur timbul dalam 

hubungan antarpribadi tersebut, dan dapat menimbulkan distorsi atau penyimpangan 

dalam penilaian diri kita terhadap individu lain (Supratiknya, 1995:52). Berdasarkan 

pendapat ahli, asertivitas dipengaruhi beberapa faktor diantaranya adalah jenis kelamin, 

usia, kebudayaan, pola asuh, strategi coping, konsep diri, tipe tipe kepribadian, 

pendidikan dan situasi-situasi tertentu. 

Hurlock (1996) mengungkapkan bahwa konsep diri merupakan penilaian remaja 

tentang diri sendiri yang bersifat fisik, psikis, sosial, emosional, aspirasi, dan prestasi. 

Konsep diri emosional merupakan gambaran remaja tentang emosi diri, seperti 

kemampuan menahan emosi, marah, sedih atau riang gembira, dendam.  Kematangan 

emosi merupakan bagian yang ada dalam konsep diri (Muawanah, 2012). Kematangan 

emosi seseorang bisa dilihat salah satunya dari kendali atas emosi yang ia alami ataau 

sering disebut regulasi emosi. Hal tersebut yang mendasari bahwa regulasi emosi 

berpengaruh terhadap asertivitas. Sebagaimana hasil penelitian silaen (201) yang 

menyatakan bahwa terdapat hubungan positif dan signifikan antara regulasi emosi dengan 

asertivitas remaja. 

Menurut Gross (2007) regulasi emosi adalah strategi yang dilakukan secara sadar 

ataupun tidak sadar untuk mempertahankan, memperkuat atau mengurangi satu atau lebih 

aspek dari respon emosi yaitu pengalaman emosi dan perilaku. Regulasi Emosi ini 

merupakan salah satu bentuk hasil representasional proses perkembangan. Seseorang 

yang memiliki regulasi emosi dapat mempertahankan atau meningkatkan emosi yang 

dirasakannya baik positif maupun negatif. Selain itu, seseorang juga dapat mengurangi 

emosinya baik positif maupun negatif. Kemampuan regulasi emosi masing masing remaja 

berbeda-beda berdasarkan pengalaman emosi dan perilakunya. Berdasarkan hal tersebut, 
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bisa digambarkan bahwa regulasi emosi merupakan suatu emosi merupakan suatu kendali 

emosi yang ada pada diri remaja untuk menghadapi stimulus dari luar.  

Walden dan Smith (Anggreiny, 2014) menjelaskan bahwa regulasi emosi 

merupakan proses menerima, mempertahankan dan mengendalikan susatu kejadian, 

intensitas dan lamanya emosi dirasakan, proses fisiologis yang berhubingan dengan 

emosi, ekspresi wajah serta perilaku yang dapat diobservasi. Regulasi emosi tidak bisa 

terlepas dari kehidupan manusia. Kesadaran atau proses kognitif membantu individu 

mengatur emosi-emosi atau perasaan-perasaan dan menjaga emosi tersebut agar tidak 

berlebihan. Oleh sebab itu, kebiasaan remaja menguasai emosi-emosi negatif dapat 

membuat mereka sanggup mengontrol emosi dalam banyak situasi. Menurut Gross 

(2007:8) ada tiga aspek dalam regulasi emosi yang diantaranya adalah dapat mengatur 

emosi dengan baik, dapat mengendalikan emosi, dan dapat menguasai stres yang 

menekan akibat dari masalahyang dihadapinya. 

Fenomena akibat rendahnya ketrampilan regulasi emosi remaja diantaranya 

ditunjukkan dengan adanya agresivitas yang dilakukan oleh remaja akhir-akhir ini 

semakin marak dan sudah sangat memprihatinkan. Disisi lain remaja merupakan salah 

satu tonggak keberhasilan dan harapan bangsa Indonesia dimasa depan. Namun 

kenyataan yang ditunjukkan oleh para remaja bangsa ini begitu jauh dari harapan. Hampir 

setiap hari terdapat pemberitaan mengenai agresivitas yang dilakukan oleh remaja, 

dimana jumlah serta bentuknya menjadi semakin meningkat dan bervariasi.  

Beberapa kasus yang ditangani oleh mahasiswa Praktik Kerja Profesi Psikologi 

(PKPP), Fakultas Psikologi UGM di beberapa SMP Negeri Yogyakarta (termasuk di 

dalamnya SMP N X dan Y Yogyakarta) pada tahun 2012-2013 menunjukkan bahwa 

siswa yang memiliki regulasi diri akademik yang rendah mengalami beberapa masalah 
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(Veranika, 2013). Agresivitas merupakan bentuk nyata bahwa orang tidak mampu 

bersifat asertif. 

Faktor lain yang mempengaruhi asertivitas adalah strategi coping. Strategi coping 

adalah bentuk penyesuaian diri yang melibatkan unsur-unsur kognisi dan afeksi dari 

seorang guna mengatasi permasalahan yang datang pada dirinya. Menurut Massong et al 

(dalam Sudarto 2011) Strategi coping yang digunakan oleh remaja juga mempengaruhi 

tingkat asertivitas individu. Pengaruh dari lingkungan bisa menjadi suatu tekanan-tekanan 

pada individu. Respon atau reaksi dari individu untuk keluar dari tekanan tersebutlah 

disebut coping. Dengan adanya stategi coping ini lah yang mempengaruhi seseorang 

memiliki ketrampilan asertivitas pada dirinya atau tidak.  

Salah satu hasil penelitian yang menguatkan penyataan diatas menyatakan bahwa 

terdapat hubungan positif yang sangat signifikan antara stres akademik dengan 

kecenderungan perilaku agresif (Suseno, dkk., 2013). Pada penelitan tesebut melihat 

perilaku agresif ditinjau dari stres akademik yang dialami siswa sma. Hasil dari penelitian 

tersebut adalah semakin tinggi tingkat stres akademik siswa maka semakin tinggi pula 

kecenderungan perilaku agresifnya, demikian juga sebaliknya.  

Berdasarkan pengamatan yang dilakukan oleh peneliti di Kabupaten Pati, 

banyak sekali perilaku-perilaku maladaptif yang dilakukan di kalangan remaja 

terkhusus siswa SMK. Perilaku-perilaku maldaptif yang dilakukan para siswa 

sebagian besar berawal dari ikut-ikut. Selain itu juga banyak sekali siswa yang 

memaksakan untuk selalu mengikuti trend namun melupakan apa kewajiban ia 

yang sesungguhnya.  

Beberapa uraian di atas menjadi ketertarikan bagi peneliti untuk 

memperdalam dari sisi keilmuan bimbingan dan konseling terkait asertivitas, 

mengingat salah satu tugas BK di sekolah adalah memberikan pendampingan 
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kepada siswa agar dapat berkembang secara optimal dalam kehidupannya. Dalam 

hal ini peneliti ingin mencari tahu pengaruh regulasi emosi dan coping stres 

terhadap asertivitas. Harapannya apabila regulasi emosi dan coping stres  terbukti 

memiliki pengaruh yang positif dengan asertivitas, maka ini dapat dijadikan salah 

satu arahan bagi Guru BK untuk senantiasa menjaga dan mengembangkan 

regulasi emosi dan coping stres guna meningkatkan asertivitas siswa melalui 

layanan-layanan bimbingan konseling. 

 

1.2 Rumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang di atas maka dapat dirumuskan permasalahan 

penelitian sebagaimana berikut: 

1. Bagaimana gambaran asertivitas siswa SMK se- Kabupaten  Pati ? 

2. Bagaimana gambaran regulasi emosi siswa SMK se- Kabupaten  Pati ? 

3. Bagaimana gambaran  coping stress siswa SMK se- Kabupaten  Pati ? 

4. Adakah pengaruh  positif dan signifikan regulasi emosi terhadap asertivitas 

siswa SMK se- Kabupaten  Pati ? 

5. Adakah pengaruh positif dan signifikan  coping stress terhadap asertivitas 

siswa SMK se- Kabupaten  Pati ? 

6. Adakah pengaruh positif dan signifikan regulasi emosi dan strategi coping 

secara bersamaan terhadap asertivitas siswa SMK se- Kabupaten  Pati ? 
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1.3 Tujuan Penelitian 

Adapun tujuan yang dilakukan dalam penelitian ini sesuai dengan rumusan 

masalah sebagai berikut: 

1. Untuk mendeskripsikan data yang benar dan objektif mengenai gambaran 

asertivitas yang dialami oleh siswa SMK se- Kabupaten  Pati  

2. Untuk mendeskripsikan data yang benar dan objektif mengenai gambaran 

regulasi emosi siswa SMK se- Kabupaten  Pati  

3. Untuk mendeskripsikan data yang benar dan objektif mengenai gambaran  

coping stress siswa SMK se- Kabupaten  Pati  

4. Untuk mendeskripsikan data yang benar dan objektif mengenai ada tidaknya 

pengaruh positif dan signifikan regulasi emosi terhadap asertivitas siswa 

SMK se- Kabupaten  Pati  

5. Untuk mendeskripsikan data yang benar dan objektif mengenai ada tidaknya 

pengaruh positif dan signifikan  coping stress terhadap asertivitas siswa SMK 

se- Kabupaten  Pati  

6. Untuk mendeskripsikan data yang benar dan objektif mengenai ada tidaknya 

pengaruh positif dan signifikan regulasi emosi dan strategi coping secara 

bersamaan terhadap asertivitas siswa SMK se- Kabupaten  Pati  

1.4 Manfaat Penelitian 

Penelitian ini diharapkan dapat memberikan manfaat pada berbagai pihak, 

baik manfaat secara teoritis maupun praktis. Untuk lebih jelasnya dapat dilihat 

pada uraian di bawah ini. 
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1.4.1 Manfaat Teoritis  

Penelitian ini dapat digunakan sebagai bahan acuan melakukan penelitian  

lebih lanjut  dan dapat menambah pengetahuan dalam dunia pendidikan secara 

lebih mendalam mengenai asertivitas, regulasi emosi dan  coping stress.  

1.4.2 Manfaat Praktis 

1. Bagi Peneliti lanjutan 

Penelitian ini dapat menjadi referensi bagi penelitian selanjutnya untuk 

lebih dalam mengembangkan penelitian mengenai asertivitas siswa. 

2. Bagi Guru BK 

Hasil Penelitian ini dapat dijadikan acuan dalam pelaksanaan layanan 

bimbingan konseling di sekolah agar tepat sesuai dengan apa yang dibutuhkan 

siswa terkhusus mengenai asertivitas. 

1.5 Sistematika Penulisan Skripsi 

Secara garis besar skripsi ini dapat dibagi menjadi tiga bagian utama, 

yaitu: 1) bagian awal, 2) bagian pokok, dan 3) bagian akhir. Untuk lebih jelasnya 

sistematika penulisan skripsi sebagai berikut:  

1. Bagian awal  

Bagian awal ini terdiri atas beberapa sub-bab yaitu :  judul, lembar 

pernyataan, pengesahan, persetujuan pembimbing, pengesahan, motto dan 

persembahan, kata pengantar, abstrak, daftar isi, daftar tabel, daftar gambar, dan 

daftar lampiran.  
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2. Bagian pokok  

Bab 1 Pendahuluan, yaitu menyajikan gagasan pokok yang terdiri atas 

latar belakang masalah, rumusan masalah, tujuan penelitian, manfaat penelitian, 

dan sistematika penulisan skripsi. Kelima gagasan tersebut ditulis dalam bentuk 

sub-bab. 

Bab 2 Tinjauan Pustaka, yaitu berisi beberapa penelitian terdahulu dan 

kajian teori yang menjadi landasan kerja penelitian. Untuk penelitian yang 

menggunakan hipotesis, bagian terakhir bab ini dapat mencakup sub-bab tentang 

hipotesis penelitian. 

Bab 3 Metode Penelitian, yaitu menyajikan gagasan pokok yang terdiri 

atas: jenis dan desain penelitian, variabel penelitian dan definisi operasional, 

populasi dan sampel intrumen penelitian disertai penentuan validitas dan 

reliabilitasnya, teknik pengumpulan data, dan teknik analisis data. Gagasan-

gagasan tersebut dapat disajikan dalam beberapa sub-bab. 

Bab 4 Hasil Penelitian dan Pembahasan, berisi hasil penelitian dan 

pembahasannya. Bab ini bisa terdiri dari dua bab atau lebih. Namun yang perlu 

digarisbawahi adalah bahwa semua rumusan masalah yang terdapat di bab 

pendahuluan harus ada jawabannya di bab ini dan disampaikan secara jelas, 

sistematis, dan tuntas. 

Bab 5 Penutup, berisi simpulan dan saran. Kedua isi tersebut masing-

masing dapat dijadikan menjadi sub-bab, yaitu simpulan dan saran.  

3. Bagian akhir  
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Bagian akhir skripsi sekurang-kurangnya terdiri atas daftar pustaka dan 

lampiran. Daftar pustaka merupakan bagian wajib, karena semua pustaka yang 

dirujuk dalam skripsi harus tertulis dalam daftar pustaka.  
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BAB 2 

TINJAUAN PUSTAKA 

2.1 Penelitian Terdahulu 

Penelitian terdahulu merupakan penelitian yang relevan dengan penelitian 

yang dilakukan oleh penelitian dengan tujuannya sebagai masukan bagi peneliti 

selanjutnya agar menjadi pembanding ataupun sebagai pijakan untuk melakukan 

suatu penelitian. Penelitian – penelitian terdahulu tersebut akan diuraikan pokok 

bahasan diantaranya sebagai berikut.  

Penelitian yang dilakukan oleh Silaen (2015) mengenai hubungan antara 

regulasi emosi dengan asertivitas mendapatkan hasil bahwa ada hubungan positif 

yang sangat signifikan antara regulasi emosi dengan asertivitas. Hasil dari 

penelitian tersebut mengatakan bahwa semakin tinggi regulasi emosi maka 

semakin tinggi asertivitas yang dimiliki siswa, sebaliknya semakin rendah regulasi 

emosi maka semakin rendah asertivitas yang dimiliki siswa.  

 Hasil penelitian di atas memberikan dukungan pada teori ini bahwa 

regulaasi emosi memang memiliki hubungan dengan asertivitas. Pembeda 

penelitian tersebut dengan penelitian yang akan dilakukan oleh peneliti terletak 

pada penyusunan instrumen asertivitas, dimana peneliti akan menggunakan 

pendapat dari Alberti dan emons sedangkan penelitian ini menggunakan pendapat 

dari stein.  

Penelitaan Anfajaya dan endang (2016) mengenai hubungan antara konsep 

diri dengan perilaku asertif pada mahasiswa organisator. Berdasarkan penelitian 
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tersebut terbukti bahwa ada hubungan positif antara konsep diri dengan perilaku 

asertif pada mahasiswa organisator.  

Hasil penelitian tersebut menguatkan teori konsep diri berpengaruh 

terhadap asertivitas. Hal ini juga menjadi acuan penelitian yang akan dilakukan 

peneliti, dimana peneliti akan mengambil hal yang lebih spesifik lagi yaitu 

regulasi emosi. Adapun regulasi emosi merupakan representasi dari konsep diri. 

Penelitian Janah, dkk. (2017) mendapatkan hasil dari penelitiannya bahwa 

adanya pengaruh yang signifikan antara regulasi emosi dengan perilaku agresif 

dalam menyelesaikan konflik interpersonal. Kontribusi penelitian tersebut dalam 

penelitian ini yaitu memberikan informasi sebagai acuan penentuan variabel 

penelitian, dimana regulasi emosi mempengaruhi agresifitas siswa. Secara tidak 

langsung maka penelitian ini mengatakan regulasi emosi mempengaruhi 

asertivitas karena agresivtas merupakan salah satu dampak tidak berperilaku 

asertif.  

Penelitian suseno, dkk (2013) diperoleh hasil bahwa terdapat hubungan 

positif yang sangat signifikan antara stres akademik dengan kecenderungan 

perilaku agresif pada siswa. Terkait hasil tersebut maka penelitin yang dilakukan 

oleh suseno dkk bisa dijadikan pijakan karena dalam penelitiannya siswa yang 

mengalami stres akademik melampiaskan pada perilaku agresif. Masih sama 

dengan alasan sebelumnya bahwa agresif merupakan bentuk rendahnya asertivitsa 

seseorang.   

Penelitin Mu’arifah (2005) ynag melakukan penelitian atas hubungan 

kecemasan dan agresivitas. Penelitian yang dilakukan mendapatkan hasil adanya 
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hubungan yang positif antara kecemasan dan agresivitas. Penelitian ini memiliki 

kontribusi dengan merepresentsaikan bentuk positif dri agresivitas adaalah 

asertivitas. Selain itu kecemasan juga merupakan bagian dari proses seseorang 

dalam melakukan coping terhadap stres yang dirasakan.   

Berdasarkan penelitian terdahulu yang telah disebutkan di atas mengenai 

hal hal yang berkaitan serta memperkuat penelitian yang akan dilaksanakan oleh 

peneliti. Penelitian terdahulu yang tercantum di atas juga melatarbelakangi dan 

menjadi dasar bagi peneliti dalam memilih variabel penelitian, serta membantu 

peneliti baik dari segi teori maupun analisis. Dari penelitian tersebut dapat 

diasumsikan bahwa terdapat pengaruh antara regulasi emosi dan coping stres 

terhadap asertivitas. 

 

2.2 Asertivitas 

Pembahasan tentang asertivitas dalam penelitian ini mencakup pengertian 

asertivitas, ciri asertivitas, aspek asertivitas, dan faktor yang mempengaruhi asertivitas. 

2.2.1 Pengertian Asertivitas  

Adams (dalam Indriyani, 2007) menyebutkan bahwa asertivitas merupakan 

kemampuan seseorang untuk mengetahui kebutuhan – kebutuhan dirinya, bekerja 

dengan cara sendiri untuk memenuhi kebutuhan dirinya dengan tetap 

menunjukkan hormat kepada oranglain, menjelaskan suatu hal pada oranglain, 

bersikap langsung, jujur dan terbuka, mengekspresikan perasaan, kebutuhan dan 

ide serta mempertahankan hak – haknya tanpa melanggar hak dan kebutuhan 

oranglain, bersikap otentik, apa adanya serta mengambil inisiatif. Pendapat 
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tersebut juga dikuatkan oleh pendapat Rimm dan Masters (dalam pipas & jaradat, 

2010) yang mendefinisikan asertivitas sebagai perilaku interpersonal yang 

melibatkan pengekspresian pikiran dan perasaan yang jujur dan secara langsung 

sesuai dengan norma atau nilai nilai sosial yang diterapkan dalam kehidupan 

sehari hari dengan pertimbangan perasaaan dan kesejahteraan orang lain . 

Wolpe (dalam jones, 2011), perilaku asertif adalah ekspresi verbal dan 

motorik yang sesuai dari emosi apapun selain kecemasan. Menurut Corey (2013: 

213), perilaku asertif adalah ekspresi langsung, jujur, pada tempatnya dari pikiran, 

perasaan, kebutuhan atau hak-hak seseorang tanpa kecemasan yang beralasan. 

Menurut Gunarsa (2004) perilaku asertif adalah perilaku antarperorangan 

(interpersonal) yang melibatkan aspek kejujuran dan keterbukaan pikiran dan 

perasaan. Perilaku asertif ditandai oleh kesesuaian sosial dan seseorang yang 

berperilaku asertif mempertimbangan perasaan dan kesejahteraan oranglain. 

Asertivitas menurut Alberti dan Emmons (dalam Sari, 2015) didefinisikan 

sebagai perilaku yang mengembangkan kesetaraan dalam hubungan antar manusia 

yang memungkinkan kita bertindak berdasarkan minat terbaik diri kita, terlepas 

dari rasa cemas, mampu mengekspresika perasaan secara jujur dan nyaman dan 

mengutatarakan hak hak pribadi tanpa menggangu hak orang lain. Individu yang 

bersikap asertif adalah individu yang tegas menyatakan perasaan mereka, 

meminta apa yang mereka inginkan dan mampu mengatakan “ tidak (ada)” 

tentang suatu hal. Individu tersebut bertindak dengan tegas, mereka bertindak 

yang terbaik dan berpihak kepada hak atau kebenaran. 
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Beberapa pendapat mengenai asertivitas diatas maka dapat diketahui 

bahwa assertivitas merupakan perilaku pengekspresian atau pengungkapan emosi 

baik itu positif maupun negatif yang sesuai dengan perasaan yang ada pada 

dirinya secara sesungguhnya yang diungkapkan secara jujur, terbuka, tanpa 

kecemasan dan tidak mengganggu hak orang lain. Asertivitas seseorang secara 

tidak langsung akan membuat orang lain merasa dituntut untuk tidak meremehkan 

dan menghargai keberadaannya. Dengan bersikap asertif seseorang akan 

rnemandang keinginan, kebutuhan, dan hak orang lain sama dengan keinginan, 

kebutuhan, dan hak-haknya sendiri tanpa ia mengganggu hak orang lain.  

Seseorang yang asertif tidak mengabaikan hak-haknya dan tidak 

membiarkan orang lain melanggar hak-haknya. Demikian juga ia mampu 

rnengungkapkan perasaan-perasaan negatifnya, misalnya menyatakan rasa tidak 

setuiu dan rasa tidak enaknya kepada orang lain seperti kemampuannya 

menyatakan perasaan-perasaan positifnya misalnya menyampaikan rasa cintanya, 

penghargaan dan pujian. Orang asertif juga tidak akan merasa menderita, 

terancam atau merasa kecil atas perbuatannya, tidak menjauhkan diri dari 

pertemuan-pertemuan, berani menjalin hubungan dengan orang lain, serta mampu 

mengekspresikan perasaan suka atau cinta. 

 

2.2.2 Ciri–ciri Asertivitas 

Menurut Adams (dalam Sinaga, 2016), orang yang memiliki asertivitas 

dalam dirinya, ia akan dapat melakukan: 

(1) Mampu bergaul dengan terbuka,otentik apa- adanya, jujur dan langsung. 
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(2) Mampu mempertahankan hak – hak individu tanpa melanggar hak dan 

kebutuhan oranglain. 

(3) Mampu bertindak demi memenuhi kepentingan dan kebutuhan diri sendiri. 

(4) Bersedia mencari penyelesaian yang memuasakan kedua belah pihak 

apabila mengalami suatu konflik. 

Individu yang mempunyai perilaku asertif, menurut Towned (dalam 

Fatimah, 2013) mempunyai ciri-ciri sebagai berikut: 

(1) Kepercayaan diri yang tinggi. 

(2) Memiliki sikap positif terhadap dirinya sendiri maupun orang lain dari 

perilakunya terhadap orang lain dinyatakan secara langsung dan jujur. 

(3) Mampu mengungkapkan dirinya dan berkomunikasi dengan orang lain 

secara efektif. 

Ditambahkan oleh Palmer dan Froener (dalam Rosita, 2012 ) ciri-ciri 

individu yang asertif adalah: 

(1) Bicara jujur 

(2) Memperlakukan orang lain dengan hormat, begitu pula sebaliknya 

(3) Menampilkan diri sendiri dan menyayangi orang lain 

(4) Memiliki hubungan yang baik dan efektif dengan orang lain 

(5) Tenang dalam keseharian dan memperlihatkan selera humor dalam 

menghadapi situasi –situasi yang sulit 

Dari uraian diatas dapat disimpulkan bahwa asertivitas seseorang bisa 

dilihat dengan ciri – ciri adanyaa rasa rasa percaya diri yang tinggi dan mau 

mnenerima diri sendiri sebagaimana adanya artinya mampu mnenerima kelebihan 

dan kekurangan tanpa perlu merasa rendah diri, sehingga tidak ada kecemasan dan 

merasa bebas untuk menyatakan dirinya dengan begitu. komunikasi dapat 
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berlangsung secara efektif. Dengan demikian orang yang memiliki tingkah laku 

asertif adalah orang yang percaya pada diri sendiri, punya harga diri, dan punya 

pandangan aktif.  

 

2.2.3 Aspek Asertivitas 

Rathus dan Nevid (dalam Ratna lilis, 2013) mengemukakan 10 aspek dari 

perilaku asertif diantaranya adalah  

(1) Bicara asertif 

(2) Kemampuan mengungkapkan perasaan  

(3) Menyapa/memberi salam kepada orang lain 

(4) Ketidaksepakatan  

(5) Menanyakan alasan  

(6) Berbicara mengenai diri sendiri  

(7) Menghargai pujian dari orang lain 

(8) Menolak untuk menerima begitu saja pendapat orang yang suka berdebat. 

(9) Menatap lawan bicara 

(10) Respon melawan rasa takut 

Kanfer dan Goldstein (dalam Fatimah, 2013) mengemukakan aspek-aspek 

perilaku asertif, sebagai berikut: 

(1) Dapat menguasai diri sesuai dengan situasi yang ada. Hal ini berarti hanya 

dapat berperilaku sesuai yang dirasakan oleh individu tetapi juga dapat 

menyesuaikan dengan situasi yang ada dengan mempertimbangkan akibat 

dari perilakunya terlebih dahulu sehingga individu berpikir sebelum 

bertindak. 

(2) Memberikan respon dengan wajar pada hal-hal yang sangat disukainya. 

Individu yang asertif tidak berperilaku secara berlebihan terhadap sesuatu 

yang disukainya. 
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(3) Dapat menyatakan perasaannya kepada seseorang secara terus terang. Dengan 

begitu individu yang asertif tidak takut menunjukkan perasaannya kepada 

orang lain dalam bentuk perilaku sehingga orang lain dapat mengetahuinya. 

Asertivitas yang dikemukakan Stein & Book (daalam Fatimah, 2013) yaitu 

ketegasan, berani menyatakan pendapat. Asertivitas ini meliputi aspek-aspek 

sebagai berikut: 

(1) Kemampuan mengungkapkan perasaan. Hal ini berarti individu yang asertif 

dapat mengungkapkan perasaannya secara langsung dan jujur. 

(2) Kemampuan mengungkapkan keyakinan dan pemikiran secara terbuka. 

Kemampuan ini berarti mampu menyuarakan pendapat, menyatakan 

ketidaksetujuan dan bersikap tegas, meskipun secara emosional sulit 

melakukan ini dan bahkan sekalipun kita harus mengorbankan sesuatu. 

Individu. Individu yang asertif mampu memiliki pemikiran yang positif. 

(3) Kemampuan untuk mempertahankan hak-hak pribadi. Dimana individu yang 

asertif tidak membiarkan orang lain mengganggu dan memanfaatkannya. 

Aserivitas menurut Bishop (dalam Nabila, dkk., 2012) terdiri atas beberapa 

aspek yang diantaranya adalah sebagai berikut. 

(1) Self – awareness artinya individu harus mampu jujur dan menyadari terhadap 

dirinya sendiri untuk mengakui apakah dirinya termasuk dalam nonasertif, 

agresif atau asertif. 

(2) Flashpoints and bruises artinya terlalu lama tinggal dengan konstruktif yang 

kurang sehat mengenai cara yang dilakukan, sangat membanu dalam 
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mendapatkan informasi mengenai penyebab non-asertif atau agresif yang 

dilakukan oleh individu tersebut.  

(3) Making and refusing requests artinya bagaimana individu mampu 

menyatakan diri dengan tegas termasuk berkata “ya” dan “tidak”, apa yang 

harus dilakukan terhadap respons yang tidak sesuai dengan apa yang 

diharapkannya.  

(4) tricky situation artinya bagaimana individu mampu melihat konflik dan 

bagaiman untuk mengubah situasi negatif menjadi interaksi positif. 

Aspek-aspek asertivitas menurut Alberti & Emmons (dalam sinaga, 2016) 

diantaranya adalah  

2.2.3.1 Mendukung kesetaraan dalam hubungan manusia 

Perilaku ini bertujuan untuk mendapatkan suatu keseimbangan dalam 

melakukan hubungan interpersonal. perilaku tersebut juga mendorong kesetaraan 

dalam hubungan antar manusi. Hal ini berarti individu mengetahui bahwa setiap 

orang memiliki derajat yang sama tanpa merasa dirugikan satu sama lain. 

2.2.3.2 Bertindak sesuai dengan kepentingan dan minat 

Kemampuan untuk membuat keputusan tentang karir, hubungan dengan 

orang lain, gaya hidup dan manajeman waktu. individu yang dapat berperilaku 

asertif juga memiliki insiatif untuk memulai pembicaraan, mengatur kegiatan, 

percaya pada keputusan, dapat menetapkan tujuan dan bekerja untuk 

mencapainya. selain itu kemampuan ini juga membuat individu untuk berani 

secara jujur meminta bantuan orang lain dalam keadaan sulit. 
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2.2.3.3 Mampu mempertahankan hak hak pribadi 

Individu memiliki keberanian untuk mengungkapkan kata tidak dan 

menolak hal – hal yang tidak sesuai dengan keinginannya. individu mampu 

mempertahankan hak – hak mereka tanpa melanggar hak dan kebutuhan orang 

lain. selain itu, individu yang memiliki kemampuan ini dapat menanggapi suatu 

kritik tanpa emosi negatif atau bahkan agresif. kemampuan ini juga digunakan 

individu untuk mengekspresikan atau mendukung atau bahkan mempertahankan 

pendapat yang diungkapkan. 

2.2.3.4 Mengekspresikan perasaan secara jujur dan nyaman 

Kemampuan untuk mengungkapkan perasaan yang dialami secara terbuka 

baik yang perasaan positif maupun negatif. individu mempu untuk tidak 

menyetujui suatu hal yang tidak sesuai keinginan dan menunjukkan kemarahan 

secara efektif. individu juga dapat mengekspresikan kasih sayang dan 

persahabatan serta menunjukkan dukungan. hal ini dilakukan secara spontan tanpa 

perasaan cemas dan ragu – ragu. 

2.2.3.5 Tidak melanggar hak hak orang lain 

Individu memiliki kemampuan untuk mengungkapkan ekspresi tanpa 

memberikan kritik yang tidak adil bagi orang lain. dalam berhubungan dengan 

orang lain individu menghindari perilaku yang dapat melukai dan mengintimidasi 

orang lain. selain itu, individu juga melakukan hubungan yang jujur tanpa 

memanipulasi dan mengontrol orang lain. 

Dari aspek-aspek yang sudah dipaparkan diatas dapat disimpulkan bahwa 

aspek-aspek sikap asertif adalah  merasa bebas untuk menyatakan pendapat yang 
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dipikirkan, mampu menyampaikan perasaan positif maupun negatif sesuai 

den;gan apa yang dirasakan , mampu mempertahankan hak hak nya tanpa 

menggangu hak orang lain, mampu berkomunikasi dengan baik dan mempunyai 

pandangan aktif dalam hidup. Berdasarkan simpulan ini menurut peneliti yang 

dalam penyampaian aspek–aspek aserivitas yang paling mencakup adalah aspek 

yang dipaparkan oleh Alberti & Emmons. 

 

2.2.4 Faktor yang mempengaruhi Asertivitas  

Berkembangnya asertivitas seseorang dipengaruhi beberapa faktor. 

Menurut Santoso (dalam Nabila, 2012) menyebutkan bebrapa faktor yang 

mempengaruhi terbentuknya asertivitas pada individu yang diantaranya adalah  

1. Jenis Kelamin 

Jenis kelamin pria dan wanita berpengaruh pada perilaku asertif individu. 

Umumnya pria cenderung lebih asertif daripada wanita karena tuntutan 

masyarakat. Hal ini disebabkan tuntutan masyarakat yang memandang laki-laki 

lebih spontan, mandiri kompetitif, kuat, berorientasi pada personal, sehingga 

memungkinkan laki-laki untuk mempunyai rasa percaya diri yang lebih tinggi 

dibandingkan perempuan. Masyarakat lebih menghargai sifat-sifat yang ada pada 

laki-laki, karena sifat-sifat perempuan cenderung lemah, emosional, dan sensitif.  

2. Pola Asuh 

Terdapat tiga jenis pola asuh orang tua, pertama; otoriter, orang tua yang 

menerapkan pola asuh oteriter mendidik anak secara keras, penuh dengan 

larangan yang membatasi ruang kehidupan anak. Anak yang diasuh dengan pola 
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otoriter akan tumbuh menjadi anak yang rendah diri. Kedua: pola asuh 

demokratis, orang tua yang mengasuh anak dengan penuh kasih sayang namun 

tidak memanjakan sehingga anak tumbuh menjadi individu yang penuh percaya 

diri, mengetahui hak mereka, dapat mengkomunikasikan keinginannya dengan 

wajar, dan tidak memaksakan kehendak dengan cara menindas hak orang lain. 

Ketiga: pola asuh permisif, orang tua yang mendidik tanpa adanya batasan dan 

aturan yang mengikat bahkan bebas akan membuat anak tumbuh menjadi remaja 

yang mudah kecewa dan mudah marah karena terbiasa mendapatkan sesuatu 

dengan cepat dan mudah. Kurangnya pengawasan ini menjadikan perilaku anak 

kurang terkendali. 

3. Kebudayaan 

Kebudayaan mempunyai peran yang besar dalam mendidik perilaku asertif 

individu. Kebudayaan memiliki norma dan nilai yang berbeda-beda yang dapat 

mempengaruhi kepekaan dan kebebasan individu dalam berpendapat. Perilaku 

asertif merupakan perilaku yang dipelajari dari lingkungan sosial dimana individu 

berada (learned behavior). Salah satu contoh nyata adalah budaya di jawa yang 

lebih mengarah pada perilaku pasif, akan merasa tidak enak jika menolak. 

4. Usia  

Asertivitas berkembang sepanjang hidup. Usia merupakan salah satu 

faktor yang turut menentukan munculnya perilaku asertif. Faktor ini diasumsikan 

berpengaruh terhadap perkembangan aserivitas individu, semakin bertambah usia 

individu maka akan lebih asertif. Pada anak kecil, perilaku asertif belum 
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terbentuk, pada masa remaja dan dewasa perilaku asertif berkembang, sedangkan 

pada usia tua tidak begitu jelas perkembangan atau penurunannya.  

5. Stategi Coping  

Strategi coping adalah bentuk penyesuain diri yang melibatkan unsur – 

unsur kognisi dan afeksi dari seseorang untuk mengatasi permasalahan yang 

datang pada dirinya. Strategi coping yang digunakan pada remaja juga 

mempengaruhi tingkat asertivitas mereka. 

Sedangkan Alberti emmons (dalam, silaen 2015) ada beberapa faktor yang 

mempengaruhi asertivitas diantaranya adalah  

1. Kebudayaan  

Kebudayaan dipandang memiliki peran yang besar dalam mendidik atau 

membentuk asertivitas seseorang. Hal ini biasanya berhubungan dengan norma – 

norma yang salah. 

2. Tipe Kepribadian 

Hal ini dipengaruhi oleh tipe kepribadian dimana seseorang akan 

bertingkah laku berbeda dengan individu kepribadian lain. Seseorang dengan tipe  

kepribadian terbuka akan berusaha untuk tidak mengkomunikasikan keinginannya 

dengan suara yang keras atau yang sifatnya memaksa agar tidak terjadi kesalahan 

dalam membedakan perilaku asertif dan agresif. 

3. Konsep Diri 

Menurut Alberti dan Emmons orang-orang yang asertif diasumsikan 

memiliki konsep diri yang positif. Orang yang memiliki konsep diri positif dengan 

sifat-sifat penerimaan diri, evaluasi ciri yang positif dan harga din yang tinggi, 
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akan merabuat mereka merasa aman dan memiliki rasa percaya diri yang tinggi 

dalam kancah sosial. Rasa percaya diri pada orang yang memiliki konsep diri 

positif akan memherikan keberanian untuk menyampaikan pikiran dan perasaan 

yang sebenamya kepada orang lain tanpa disertai kecemasan, mampu rnenerima 

pikiran dan perasaan orang lain. 

4. Pendidikan   

Pendidikan menjadi faktor yang mempengaruhi asertivitas karena 

pendidikan berkaitan erat dengan kualitas individu. Pendidikan yang semakin 

ditempuh oleh individu maka semakin tinggi juga kemampuan asertivitas. 

Semakin tinggi tingkat pendidikan seseorang semakin luas wawasan berpikir, 

sehingga memiliki kemampuan untuk mengembangkan diri dengan lebih terbuka. 

5. Situasi–situasi tertentu 

Dalam berperilaku, seseorang akan melihat kondisi dan situasi dalam arti 

luas. Adanya kesalahan menganggap bahwa perilaku asertif adalah sebagai usaha 

untuk membantu orang lain, dimana seseorang yang merasa tidak dapat menolak 

permintaan orang lain dan menganggap bahwa perilaku tersebut sebagai usaha 

untuk membantu orang lain 

Berdasarkan beberapa pendapat ahli diatas dapat ditarik kesimpulan bahwa 

asertivitas dipengaruhi beberapa faktor. Beberapa faktor diantaranya adalah jenis 

kelamin, usia, kebudayaan, pola asuh, strategi coping, konsep diri, tipe tipe 

kepribadian, pendidikan dan situasi-situasi tertentu.   
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2.3 Regulasi Emosi 

Pembahasan tentang regulasi emosi dalam penelitian ini mencakup 

pengertian regulasi emosi, ciri regulasi emosi, aspek regulasi emosi, dan strategi 

regulasi emosi. 

2.3.1 Pengertian Regulasi Emosi  

Menurut pandangan evolusioner, regulasi emosi sangat diperlukan karena 

beberapa bagian dari otak manusia menginginkan individu tersebut untuk 

melakukan sesuatu pada situasi tertentu, sedangkan bagian lainnya menilai bahwa 

rangsangan emosional ini tidak sesuai dengan situasi saat itu, sehingga membuat 

individu tersebut melakukan sesuatu yang lain atau tidak melakukan sesuatu pun. 

Thompson (dalam Gross 2007: 251) mendefinisikan regulasi emosi adalah 

“sekumpulan proses tempat emosi diatur sesuai dengan tujuan individu, baik 

dengan cara otomatis atau dikontrol, disadari atau tidak disadari dan melibatkan 

banyak komponen yang bekerja terus menerus sepanjang waktu. Regulasi emosi 

dapat mengurangi, memperkuat atau memelihara emosi tergantung pada tujuan 

individu. 

Hurlock (1996:231) berpendapat bahwa regulasi emosi berarti 

“mengarahkan energi emosi berarti mengarahkan energi emosi kesaluran ekspresi 

yang bermanfaat dan dapat diterima secara sosial”. Hal ini menunjukkan bahwa 

regulasi emosi merupakan cara individu mengekspresikan emosi dan 

mengarahkan energi kedalam ekspresi yang dapat mengkomunikasikan perasaan 

emosionalnya dengan cara yang dapat diterima secara sosial. 
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Gross dan John (2007:229) mengungkapkan bahwa regulasi emosi adalah 

suatu proses pengenalan, pemeliharaan dan pengaturan emosi positif maupun 

negatif, baik secara otomatis atau dikontrol, yang tampak maupun yang 

tersembunyi, yang disadari maupun tidak disadari. Definisi lain disampaikan 

Averill (2004), seorang ahli yang melakukan analisis secara komprehensif tentang 

emosi, mendefinisikan regulasi emosi sebagai proses pada diri individu yang 

berkaitan dengan emosi yang dimiliki, waktu memilikinya dan cara mengalami 

serta mengekspresikan emosi-emosi tersebut. 

Thompson (Kostiuk dan Gregory, 2002) menggambarkan regulasi emosi 

sebagai kemampuan merespon proses– proses ekstrinsik dan intrinsik untuk 

memonitor, mengevaluasi, dan memodifikasi reaksi emosi yang intensif dan 

menetap untuk mencapai suatu tujuan. Jika seseorang telah mampu mengelola 

emosi–emosinya secara efektif dan baik dalam menghadapi sebuah masalah yang 

sedang dialaminya, maka ia akan memiliki daya tahan yang baik dalam 

menghadapi masalah tersebut. 

Lazarus (dalam Nurhera, 2005) mengatakan bahwa regulasi emosi 

merupakan pengontrolan perilaku baik yang tampak dalam kaitanya dengan 

emosi. Regulasi emosi merupakan kemampuan untuk dapat mengendalikan 

dirinya apabila sedang kesal dan dapat mengatasi rasa cemas, sedih, atau marah 

sehingga mempercepat dalam pemecahan suatu masalah.  

Berdasarkan uraian atas dapat disimpulkan bahwa regulasi emosi adalah 

kemampuan individu dalam memonitor, mengevaluasi, dan memodifikasi emosi 

yang muncul agar tercapainya suatu tujuan tertentu dalam kehidupan sehari – hari. 
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Regulasi emosi sendiri tidak bisa terlepas dari kehidupan manusia.Sebab adanya 

sebuah kesadaran atau proses kognitif yang membantu individu untuk mengatur 

emosi-emosi atau perasaan-perasaan agar tidak terluapkan secara berlebihan di 

depan orang lain. 

 

2.3.2 Ciri–Ciri Orang yang Memiliki Regulasi Emosi yang Baik 

Individu dikatakan mampu melakukan regulasi emosi jika memiliki 

kendali yang cukup baik terhadap emosi yang muncul. Menurut Martin (dalam 

fiitri Ikhwanisifa, 2016) ciri – ciri individu yang memiliki regulasi emosi sebagai 

berikut. 

(1) Bertanggung jawab secara pribadi atas perasaan dan kebahagiaannya. 

(2) Mampu mengubah emosi negatif menjadi proses belajar dan kesempatan 

untuk berkembang. 

(3) Lebih peka terhadap perasaan orang lain.  

(4) Melakukan instropeksi dan relaksasi. 

(5) Lebih sering merasakan emosi positif daripada emosi negatif.  

(6) Tidak mudah putus asa dalam menghadapi masalah. 

Pendapat lain mengemukakan kemampuan regulasi emosi dapat dilihat 

jika memenuhi lima dari tujuh kecakapan yang dikemukakan oleh goleman 

(2004:404) yaitu :  

(1) Kendali diri, dalam arti mampu mengolah emosi dan impuls yang merusak 

dengan efektif 

(2) Memiliki hubungan interpersonal yang baik dengan orang lain 

(3) Memiliki sikap hati-hati 

(4) Memiliki keluwesan dalam menangani perubahan dan tantangan 

(5) Toleransi yang tinggi terhadap frustasi 
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(6) Memiliki pandangan yang positif terhadap diri dan lingkungannya 

(7) Lebih sering merasakan emosi positif dan negatif. 

Berdasarkan uraian diatas, dapat disimpulakn bahwa ciri – ciri individu yang 

dapat melakukan regulasi emosi dengan baik ialah individu yang memiliki kendali diri, 

hubungan interpersonal yang baik, sikap hati – hati, adaptibilitas, toleransi terhadap 

frustasi, pandangan yang positif, peka terhadap perasaan orang lain, melakukan 

instropeksi dan relaksasi, lebih sering merasakan emosi positif daripada emosi negatif 

serta tidak mudah putus asa. 

 

2.3.3 Aspek–aspek Regulasi Emosi 

Menurut Sukhodolsky Golub & Cromwell (dalam Gratz & Roemer, 2004) aspek 

penting dalam regulasi emosi ialah kapasitas untuk memulihkan kembali keseimbangan 

emosi meskipun pada awalnya seseorang kehilangan kontrol atas emosi yang 

dirasakannya. Selain itu, seseorang hanya dalam waktu singkat merasakan emosi yang 

berlebihan dan dengan cepat menetralkan kembali pikiran, tingkah laku, respon fisiologis 

dan dapat menghindari efek negatif akibat emosi yang berlebih. Menurut Gratz dan 

Roemer (2004) ada empat aspek yang digunakan untuk menentukan kemampuan regulasi 

emosi seseorang yaitu:  

(1) Stategies to emotion regulation (strategies) ialah keyakinan individu untuk 

dapat mengatasi suatu masalah, memiliki kemmapuan untuk menemukan 

sautu cara yang dapat mengurangi emosi negatif dan dapat dengan cepat 

menenangkan diri kembali setelah merasakan emosi yang berlebihan. 

(2) Enganging in goal directed behavior (goals) ialah kemampuan individu 

untuk tidak terpengaruh oleh emosi negatif yang dirasakannya sehingga dapat 

tetap berfikir dan melakukan sesuatu dengan baik.  
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(3) Control emotional responses (impulse) ialah kemmapuan individu untuk 

dapat mengontrol emosi yang dirasakannya dan respon emosi yang 

ditampilkan (respon fisiologis, tingkah laku dan nada suara), sehingga 

individu tidak akan merasakan emosi yang berelbihan dan menunjukkan 

respon emosi yang tepat. 

(4) Acceptance of Emotional Responses ialah kemampuan individu dalam 

menerima peristiwa yang menimbulkan perasaan negatif dan tidak merasa 

malu merasakan serta mengungkapkan emosi negatif tersebut. 

Menurut Garnefski dan Kraaij (2006:1047) dimensi regulasi emosi dibagi 

menjadi sembilan aspek yaitu: self-blame, blaming others, rumination or focus on 

thought, catastrophizing, putting into perspective, positive refocusing, positive 

reappraisal, acceptance, and refocus on planning. Berikut adalah penjelasan dari 

masing-masing strategi tersebut: 

(1) Self-blame, mengacu pada pemikiran untuk memahami/menyadari bahwa 

hasil yang diperoleh bersumber dari diri sendiri.  

(2) Blaming others (menyalahkan orang lain), mengacu pada pemikiran untuk 

menyalahkan lingkungan maupun orang lain atas apa yang dialami oleh 

dirinya.  

(3) Rumination or focus on thougt (ruminasi/mencerna kembali), mengacu pada 

pemikiran yang meninjau ulang tentang perasaan dan pikiran yang terkait 

dengan kejadian negatif. Remaja yang memiliki ruminasi akan terus menerus 

memikirkan kesalahan yang telah ia perbuat. 
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(4) Catastrophizing (menghadapi bencana besar), mengubah pemikiran secara 

eksplisit dan menegaskan bahwa kejadian yang dialaminya adalah sebuah 

ancaman. Remaja yang memiliki catastrophizing akan menteror dirinya dan 

menekan pikirannya atas kejadian yang dialaminya.  

(5) Putting into perspective (menempatkan perspektif), mengubah perpektif 

tentang kejadian yang terjadi dan menganggap bahwa kejadian tersebut 

bukanlah sesuatu yang berat dan sulit. Remaja yang memiliki putting into 

perspective akan merasa bahwa musibah yang dialaminya tidak seburuk yang 

terjadi pada orang lain. 

(6) Positive refocusing, menempatkan pikiran yang positif atas apa yang 

dialaminya. Seseorang yang memiliki posittive refocusing akan menempatkan 

pikirannya pada hal-hal yang menggembirakan dan menyenangkan daripada 

memikirkan mengenai kejadian nyata. 

(7) Positive reappraisal, memaknai positif setiap peristiwa yang terjadi dan 

menganggap hal tersebut sebagai pengembangan pribadinya. 

(8) Acceptance (penerimaan), mengacu pada pemikiran untuk menerima apa 

yang telah dialami dan menyerakan diri sendiri atas apa yang telah dialami 

(pasrah). Seorang remaja yang memiliki acceptance akan menerima hal-hal 

yang telah dialaminya apa adanya tanpa ada beban pikiran. 

(9) Refocus on planning (kembali fokus pada perencanaan), mengacu pada 

pemikiran tentang langkah-langkah apa yang harus diambil dan bagaimana 

menangani kejadian negatif tersebut. 
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Menurut Gross (2007: 8), ada tiga aspek regulasi emosi yang diantaranya 

dijelaskan sebagai berikut : 

2.3.3.1 Dapat mengatur emosi dengan baik yaitu emosi negatif atau positif. 

Regulasi emosi berfokus pada pengalaman emosi dan perilaku emosi. 

Regulasi emosi tidak hanya dilakukan ketika individu mengalami emosi negatif 

akan tetapi digunakan pula untuk meregulasi emosi positif agar ditunjukan dengan 

tidak berlebihan misalnya penurunan kebahagiaan untuk menyesuaikan diri secara 

sosial. Pada masa kanak-kanak, anak tidak hanya memandang hubungan antara 

situasi dan emosi akan tetapi anak mampu memperkirakan emosi dan ekspresi 

yang harus ditunjukan. Anak mengetahui bahwa ekspresi emosi tidak selalu 

dihargai. 

2.3.3.2 Dapat mengendalikan emosi secara sadar, mudah dan otomatis.  

Dapat dengan cepat mengalihkan perhatian dengan cara pergi dari bahan 

yang berpotensi mengganggu. Regulasi emosi yang baik dimulai dari adanya 

kesadaran terhadap emosi yang dirasakan kemudian adanya kontrol emosi. 

Kesadaran emosi membantu individu dalam mengontrol emosi yang dirasakan 

dengan demikian individu mampu menunjukan respon yang adaptif dari emosi 

yang dirasakan. Lambie & Marcel (dalam Gross, 2007: 271) menyatakan bahwa 

pada dasarnya semua individu dapat menyadari emosi yang mereka rasakan dari 

pengalaman emosi yang pernah mereka alami. Pengalaman emosi yang dimiliki 

individu biasanya berkaitan dengan situasi tertentu sehingga individu cenderung 

akan menghindari situasi yang mampu memicu munculnya emosi.  
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2.3.3.3 Dapat menguasai situasi stres yang menekan akibat dari masalah yang 

dihadapinya. 

Regulasi emosi mampu menjadi strategi koping bagi individu ketika 

dihadapkan pada situasi yang menekan. Regulasi emosi dalam hal ini dapat 

membuat hal-hal menjadi lebih baik atau bahkan lebih buruk tergantung 

situasinya. Setiap individu memiliki cara yang berbeda dalam meregulasi emosi. 

Cara yang digunakan setiap individu untuk meregulasi emosinya akan 

menimbulkan konsekuensi tersendiri apabila cara regulasi emosi yang digunakan 

tidak sesuai oleh lingkungan disekitarnya. Strategi peraturan dapat mencapai 

tujuan seseorang tetapi tetap dapat dirasakan oleh orang lain sebagai maladaptif, 

seperti ketika anak menangis keras untuk mendapatkan perhatian. 

 

2.3.4 Strategi Regulasi Emosi 

Menurut Lazaruz, Frijda, & MB Arnold (dalam Gross, 2007) 

mengemukakan teori proses model regulasi emosi, yaitu: (1) individu memasuki 

situasi tertentu, (2) individu memberikan perhatian pada aspek-aspek tertentu dari 

situasi, dari pada orang lain; (3) individu menafsikan atau menilai aspek-aspek 

situasi dengan cara yang memudahkan proses emosional, dan (4) kemudian 

individu mengalami emosi meledak penuh, termasuk perubahan-perubahan 

fisiologis, perilaku implus dan perasaan subjektif. 

Berdasarkan pada proses tersebut, terdapat dua model strategi didalam 

proses untuk meregulasi emosi: 
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2.3.4.1 Cognitive Reapraisal 

Sebuah bentuk perubahan kognitif yang termasuk didalamnya 

menginterpretasikan situasi yang berpotensi memunculkan emosi dengan cara 

merubah dampak emosional, Cognitive Reappraisal juga disebut dengan strategi 

yang adapatif karena memungkinakan penggunanya untuk mengubah emosi 

negatif dan juga mengarah pada penyelesaian masalah. 

2.3.4.2 Expresive Suppression  

Suatu bentuk modulasi yang menghambat pengekspresian emosi yang 

sedang berlangsung. Selain itu Expressive Suppression juga disebut dengan 

strategi yang maladaptif karena memungkinan seseorang untuk mengeluarkan 

emosi negatif tanpa mengubah emosi tersebut sehingga emosi negaitf tersebut 

tidak hilang.  

Berdasaran uraian diatas maka dapat disimpulkan cognitif reappraisal 

melibatkan setiap individu dalam menafsirkan permulaan situasi yang dapat 

memunculkan emosi kemudian dapat merubah perilaku emosinya. Dalam hal ini 

ketika individu dihadapkan dalam kondisi tertetakan, diharapkan individu tersebut 

mampu dalam melibatkan perubahan penilaian situasi tertekan sehingga mampu 

memberikan dampak positif. Sedangkan expressive suprression lebih berfokus 

kepada bagaimana individu mampu merubah ekspresi emosi yang keluar ketika 

individu tersebut sudah dalam keadaan emosional.  
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2.4 Coping stres 

Pembahasan tentang coping stres yang menjadi salah satu variabel bebas 

dalam penelitian ini mencakup pengertian coping stres, bentuk coping stres, aspek 

coping stres dan proses terjadinya stategi coping stres. 

2.4.1 Pengertian Coping stres 

Perilaku coping merupakan suatu tingkah laku dimana individu melakukan 

interaksi dengan lingkungan sekitarnya dengan tujuan menyelesaikan tugas atau 

masalah (Chaplin, 2004). Taylor (2015) mendefinisikan coping sebagai pikiran 

dan perilaku yang digunakan untuk mengelola tuntutan internal dan eksternal dari 

situasi yang menekan. Kemudian menurut Lazarus dan Folkman (1984) coping 

merupakan usaha-usaha baik kognitif maupun perilaku yang bertujuan untuk 

mengelola tuntutan lingkungan dan internal, serta mengelola konflik-konflik yang 

mempengaruhi individu melampaui kapasitas individu. 

Sarafino (2012) mengatakan bahwa Coping adalah proses dimana individu 

mencoba untuk mengelola perbedaan antara tuntutan dan sumber daya mereka 

menilai dalam situasi yang penuh tekanan atau stress. Sedangan menurut 

MacArthur & MacArthur (dalam Astuti, 2011) mendefinisikan strategi coping 

sebagai upaya-upaya khusus, baik behavioral maupun psikologis, yang digunakan 

orang untuk menguasai, mentoleransi, mengurangi, atau meminimalkan dampak 

kejadian yang menimbulkan stres.  

Dari beberapa pendapat diatas dapat disimpulkan bahwa coping stres 

adalah suatu upaya perilaku dan kognitif sebagai bentuk reaksi diri yang 

dilakukan oleh individu guna mengelola, memecahkan, ataubahkan mengurangi 
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tuntutan tuntutan dari eksternal dan internal serta tekanan dalam suatu konflik 

sehingga individu dapat bertahan dalam keadaan yang menjadikan ia dibawah 

tekanan atau stress (keadaan atau situasi yang menekan, menantang atau 

mengancam). Coping juga dapat dikatakan sebagai bentuk penyesuaian diri yang 

dilakukan individu untuk melindung dirinya pada keadaan yang mengancam 

keberadaannya pada suatu permasalahan yang sedang dihadapi.   

 

2.4.2 Bentuk Coping stres 

Menurut Stuart dan Sundeen mengemukakan (dalan Maryam, 2017) 

bahwa terdapat 2 kategori coping yang bisa dilakukan untuk mengatasi stres dan 

kecemasan: 

2.4.2.1 Reaksi yang berorientasi pada tugas (task-oriented reaction) 

Strategi coping stres ini digunakan untuk menyelesaikan masalah, menyelesaikan 

konflik dan memenuhi kebutuhan dasar. Terdapat 3 macam reaksi yang berorientasi pada 

tugas, yaitu: 

(1) Perilaku menyerang (fight) dimana individu menggunakan energinya 

untuk melakukan perlawanan dalam rangka mempertahankan integritas 

pribadinya. 

(2) Perilaku menarik diri (withdrawl) merupakan perilaku yang 

menunjukkan pengasingan diri dari lingkungan dan orang lain. 

(3) Kompromi berupa tindakan konstruktif yang dilakukan individu untuk 

menyelesaikan masalah melalui musyawarah atau negosiasi. 
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2.4.2.2 Reaksi yang berorientasi pada Ego 

Reaksi ini sering digunakan oleh individu dalam menghadapi stres, atau 

ancaman, dan jika dilakukan dalam waktu sesaat maka akan dapat mengurangi 

kecemasan, tetapi jika digunakan dalam waktu yang lama akan dapat 

mengakibatkan gangguan orientasi realita, memburuknya hubungan interpersonal 

dan menurunkan produktifitas kerja.  

Flokman & Lazarus (1984) secara umum membedakan bentuk dan fungsi 

coping dalam dua klasifikasi yaitu : 

(1) Problem Focused Coping (PFC) merupakan strategi mengatasi masalah yang 

berfokus pada masalah atau startegi yang digunakan untuk memecahkan 

masalah. Strategi ini melibatkan usaha untuk melakukan sesuatu hal terhadap 

kondisi stres yang mengancam individu (Taylor. 2015). 

(2) Emotion Focused Coping (EFC) merupakan bentuk coping yang diarahka 

untuk mengatur respon emosional terhadap situasi yang menekan. Individu 

dapat mengatur respon emosionalnya dengan pendekatan behavioral dan 

kognitif.  

Dari uraian diatas dapat disimpulkan bahwa coping stres secara garis besar 

dibagi menjadi dua yang diantaranya adalah problem focused coping dan 

emotional focused coping. 

 

2.4.3 Aspek coping stres 

Berawal dari pendapat yang dikemukakan Lazarus mengenai bentuk 

coping stres, suatu studi lanjutan dilakukan oleh Folkman, dkk (dalam Eviana dan 
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Jati, 2014) mengenai variasi dari kedua strategi terdahulu, yaitu problem-focused 

coping dan emotion focused coping. Hasil studi tersebut menunjukkan adanya 

delapan aspek coping yang muncul yaitu diantaranya adalah  

2.4.3.1 Problem focused coping, antara lain adalah 

(1) Planful Problem Solving, menggambarkan usaha pemecahan masalah 

dengan tenang dan berhati-hati disertai dengan pendekatan analisis untuk 

pemecahan masalah. 

(2) Confrontive Coping, menggambarkan reaksi agresif untuk mengubah 

keadaan, yang menggambarkan pula derajat kebencian dan pengambilan 

resiko. 

(3) Seeking Social Suport, menggambarkan usaha untuk mencari dukungan 

dari pihak luar, baik berupa informasi, bantuan nyata maupun dukungan 

emosional. 

2.4.3.2 Emotion focused coping 

(1) Distancing, menggambarkan reaksi melepaskan diri atau berusaha tidak 

melibatkan diri dalam permasalahan, disamping menciptakan pandangan-

pandangan yang positif. 

(2) Self-Control, menggambarkan usaha-usaha untuk meregulasi perasaan 

maupun tindakan. 

(3) Accepting Responsibility, berupa usaha-usaha untuk mengakui peran 

dirinya dalam permasalahan yang dihadapi dan mencoba untuk 

mendudukkan segala sesuatu dengan benar sebagaimana mestinya. 
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(4) Escape-Avoidance, menggambarkan reaksi berkhayal dan usaha 

menghindar atau melarikan diri dari masalah yang sedang dihadapi. 

(5) Positive Reappraisal, menggambarkan usaha untuk menciptakan makna 

yang positif dengan memusatkan pada pengembangan personal dan juga 

melibatkan hal-hal yang bersifat religius. 

Carver, dkk (1989) mengemukakan aspek-aspek perilaku coping sebagai 

berikut.  

(1) Perilaku aktif (active coping),merupakan proses yang dilakukan individu 

berupa pengambilan langkah-langkah aktif untuk mencoba 

menghilangkan, menghindari tekanan, memperbaiki pengaruh dampaknya, 

Metode ini melibatkan, pengambilan tindakan secara langsung, dan 

mencoba untuk menyelesaikan masalah secara bijak. 

(2) Perencanaan (Planning), adalah merupakan langkah pemecahan masalah 

berupa perencanaan pengelolahan stres serta bagaimana cara yang tepat 

untuk mengatasinya. Perencanaan ini melibatkan strategi-strategi tindakan, 

memikirkan yang dilakukan dan menentukan cara penanganan terbaik 

untuk memecahkan masalah. 

(3) Penundaan terhadap aktifitas lain yang saling bersaing (Suppresion of 

competing). Individu dapat menahan semua informasi yang bersifat 

kompetitif atau menahan semua informasi yang bersifat kompetitif agar ia 

bisa berkonsentrasi penuh kepada masalah atau ancaman yang dihadapi.  

(4) Pengekangan diri (restraint coping), merupakan suatu respon yang 

dilakukan individu dengan cara menahan diri (tidak terburu-buru dalam 
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mengambil tindakan) sambil menunggu waktu yang tepat. Respon ini 

dianggap bermanfaat dan diperlukan untuk mengatasi masalah yang 

dihadapi. 

(5) Mencari dukungan soosial secara instrumental (seeking social support for 

instumental reason), merupakan upaya yang dilakukan untuk mencari 

dukungan sosial, baik kepada keluarga maupun orang disekitarnya dengan 

cara meminta nasihat, informasi, atau bimbingan. 

(6) Mencari Dukungan Social Secara Emotional (Seeking Social Support for 

Emotional Reason), merupakan upaya untuk mencari dukungan sosial 

seperti mendapat dukungan moral, simpati atau pengertian. 

(7) Reinterpretasi positif (positive reintrepretation), yaitu merupakan respon 

yang dilakukan individu dengan cara mengadakan perubahan dan 

pengembangan pribadi dengan pengertian yang baru dan menumbuhkan 

kepercayaan akan arti makna kebenaran yang utama yang dibutuhkan 

dalam hidup. 

(8) Penerimaan diri (acceptance), yaitu individu menerima keadaan yang 

terjadi apa adanya, karena individu menganggap sudah tidak ada yang 

dapat dilakukan lagi untuk merubah keadaan serta membuat suasana lebih 

baik. 

(9) Penyangkalan (denial), yakni upaya untuk mengingkari dan melupakan 

kejadian atau masalah yang dialami dengan cara menyangkal semua yang 

terjadi (seakan-akan sedang tidak mampunyai masalah). 
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(10) Kembali kepada ajaran agama (turning to religion), yaitu usaha untuk 

melakukan dan meningkatkan ajaran agama yang dianut. Aspek ini 

meliputi: menjalankan ajaran agama dengan baik dan benar, berdoa, 

memperbanyak ibadah untuk meminta bantuan pada Tuhan dan lain 

sebagainya. 

Berdasarkan dua pendapat diatas sebetulnya memiliki maknya yang sama 

dimana aspek coping stres berdasarkan dua bentuk coping stres yaitu Perilaku 

coping yang berorientasi pada masalah dan Perilaku coping yang berorientasi 

pada emosi. Namun pada penelitian ini mengacu pada pendapar carver karena 

penggunaan bahasa yang lebih mudah dipahami dan lebih rinci untuk aspek setiap 

bentuknya. 

2.4.4 Proses terjadinya coping stres 

Menurut Dalton (dalam Wibowo, Pelupessy & Narhetali, 2013) terdapat 3 

sumber kekuatan dari coping yaitu  

2.4.4.1 Dukungan Sosial (Social Support) 

Dukungan sosial dapat diidentifikasikan sebagai pertukaran sumber daya antara 

dua orang, ditujukan untuk meningkatkan kesejahteraan penerima sumber daya tersebut. 

Bentuk-bentuk dukungan sosial, yaitu: dorongan atau pemberian semangat 

(encouragement); pemberian informasi, petunjuk, atau pengetahuan (informational); 

dukungan nyata, seperti uang atau barang-barang yang dibutuhkan. 

2.4.4.2 Kompetensi Psikososial 

Kompetensi psikososial yang dapat menjadi sumber kekuatan coping 

terdiri dari kemampuan personal dan kemampuan sosial. Kemampuan personal 
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yang berhubungan dengan mekanisme coping meliputi Self and emotional 

regulation, Self and emotional awareness, dan Problem solving. Sedangkan 

.Kemampuan sosial yang berhubungan dengan mekanisme coping meliputi: 

empati, analisis sosial, kemampuan membina hubungan personal dan 

interpersonal (jaringan sosial), dan kemampuan mengelola konflik. 

2.4.4.3 Agama dan Spiritualitas 

Agama dan spiritualitas merupakan hal yang penting dalam mengatasi 

stres dan situasi yang tidak dapat dikontrol oleh individu . Ada 3 dampak positif 

yang bisa dicapai dari agama dan spiritualitas ini diantaranya adanya “sesuatu” 

yang bisa dipercaya dan dijadikan tujuan hidup, adanya praktik-praktik religius-

spiritual (misalnya berdoa dan beribadah) yang memungkinkan individu 

melakukan upaya-upaya pengelolaan emosi dan menenangkan diri, dan adanya 

dukungan sosial dari sesama anggota kelompok religius tersebut. 

 

2.5 Kerangka Berpikir 

Asertivitas didefinisikan sebagai perilaku pengekspresian atau penggkapan 

emosi baik itu positif maupun negatif yang sesuai dengan perasaan yang ada pada 

dirinya secara sesungguhnya yang diungkapkan secara jujur, terbuka, tanpa 

kecemasan dan tidak mengganggu hak orang lain. Pendapat tersebut juga 

dikuatkan oleh pendapat Rimm dan Masters (dalam pipas & jaradat, 2010) yang 

mendefinisikan asertivitas sebagai perilaku interpersonal yang melibatkan 

pengekspresian pikiran dan perasaan yang jujur dan secara langsung sesuai 

dengan norma atau nilai nilai sosial yang diterapkan dalam kehidupan sehari hari 

dengan pertimbangan perasaaan dan kesejahteraan orang lain .  
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Pada dasarnya asertivitas sangat dibutuhkan bagi remaja untuk menjadi 

filter dalam dirinya dalam menghadapi pengaruh nilai nilai negatif dari lingkunga. 

Menurut Alberti dan Emmons (2017) ada 5 aspek asertivitas yang diantaranya 

adalah mendukung kesetaraan dalam hubungan manusia, bertindak sesuai dengan 

kepentingan dan minat, mampu mempertahankan hak hak pribadi, 

mengekspresikan perasaan secara jujur dan nyaman dan tidak melanggar hak hak 

orang lain.  

Berdasarkan beberapa pendapat ahli diatas dapat ditarik kesimpulan bahwa 

asertivitas dipengaruhi beberapa faktor. Beberapa faktor diantaranya adalah jenis 

kelamin, usia, kebudayaan, pola asuh, strategi coping, konsep diri, tipe tipe 

kepribadian, pendidikan dan situasi-situasi tertentu.  Pada penelitian ini, peneliti 

tertarik dengan dua faktor untuk diteliti yaitu konsep diri dan coping stres. Konsep 

diri disini lebih dispesifikan pada aspek regulasi emosi sebagai representasinya. 

Peneliti tertarik untuk meneliti pengaruh regulasi emosi dan coping stres terhadap 

asertivitas karena kedua hal tersebut dapat ditingkatkan dengan cara pelatihan. 

Gross dan John (2007:229) mengungkapkan bahwa regulasi emosi adalah 

suatu proses pengenalan, pemeliharaan dan pengaturan emosi positif maupun 

negatif, baik secara otomatis atau dikontrol, yang tampak maupun yang 

tersembunyi, yang disadari maupun tidak disadari. regulasi emosi dapat berhasil 

apabila dalam diri individu mencakup aspek yang telah dikemukakan oleh Gross 

(2007), yaitu: dapat mengatur emosi dengan baik, dapat mengendalikan emosi, 

dapat menguasai stres yang menekan akibat dari masalah yang dihadapinya. 
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Faktor lain yang mempengaruhi asertivitas adalah coping stress. Lazarus ( 

dalam sarafino, 2006) menyebutkan bahwa coping merupakan strategi untuk 

memanajemen tingkah laku kepada pemecahan masalah yang paling sederhana 

dan realistis, berfungsi untuk membebaskan diri dari masalah yang nyata maupun 

tidak nyata, dan coping merupakan semua usaha secara kognitif dan perilaku 

untuk mengatasi, mengurangi, dan tahan terhadap tuntutan-tuntutan (distress 

demands). Coping stress memiliki dua bentuk yaitu Problem focused coping dan 

emotion focused coping.  

Regulasi emosi dan coping stres dapat bersinergi agar remaja mampu 

bertindak asertif. Sebagaimana yang dikatakan oleh Alberti (dalam sinaga, 2016) 

bahwa Seseorang yang memiliki konsep diri yang didalamnya terdapat regulasi 

emosi yang tinggi akan menilai dirinya sebagai seseorang yang memiliki 

kemampuan, pengetahuan dan keunikan. Perasaan yang demikian akan 

melahirkan kepercayaan, menghilangkan kekhawatiran pada diri sendiri untuk 

bertindak, melakukan sesuatu, ataupun memutuskan sesuatu tanpa pengaruh dari 

orang lain karena ia merasa dirinya cukup berharga. Hal ini merupakan ciri ciri 

orang yang mampu berperilaku asertif. Kemudian hal tersebut akan semakin kuat 

ketika dikombinasikan dengan adanya pengelolaan tekanan dari dalam diri yang 

berupa coping stres yang diterapkan dalam dirinya. 

Secara teoritis terdapat pengaruh antara regulasi emosi dan coping stress 

terhadap asertivitas. Untuk melihat kerangka berpikir pada penelitian ini, berikut 

ini disajikan dalam bentuk gambar. 
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2.6 Hipotesis 

Hipotesis merupakan jawaban sementara atau teoritis terhadap rumusan 

masalah penelitian, dan rumusan masalah telah dinyatakan dalam bentuk kalimat 

pertanyaan (Sugiyono, 2014). Rumusan hipotesis dari penelitian ini adalah : 

1. Ada pengaruh positif antara regulasi emosi terhadap asertivitas siswa SMK se- 

Kabupaten Pati 

2. Ada pengaruh positif antara coping stress terhadap asertivitas siswa SMK se- 

Kabupaten Pati 

3. Ada pengaruh positif antara regulasi emosi dan coping stress terhadap 

asertivitas siswa SMK se- Kabupaten Pati 

 

Regulasi Emosi 

1)Dapat mengatur emosi dengan baik 

yaitu emosi negatif atau positif 

2)Dapat mengendalikan emosi secara 

sadar, mudah dan otomatis 

3)Dapat menguasai situasi stress yang 

menekan akibat dari masalah yang 

dihadapinya. 

Asertivitas Siswa SMK Se – 

Kabupaten Pati   

1) Problem Foocused 

Coping 

2) Emotion Foocused 

Coping 

 

Coping stres 

Gambar 2.1 

Kerangka Berpikir 
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BAB 5 

PENUTUP 

5.1 Simpulan 

Berdasarkan hasil dan pembahasan pada bab sebelumnya mengenai 

pengaruh regulasi emosi dan coping stres terhadap asertivitas siswa SMK se-

Kabupaten Pati, maka dapat disimpulkan bahwa: 

1. Tingkat asertivitas siswa SMK se-Kabupaten Pati masuk dalam kriteria tinggi. 

Hal ini berarti bahwa siswa sudah mampu mengekspresikan emosi yang sesuai 

dengan perasaan yang ada pada dirinya secara sesungguhnya yang 

diungkapkan secara jujur, terbuka, tanpa kecemasan dan tidak mengganggu 

hak orang lain 

2. Tingkat regulasi emosi siswa SMK se-Kabupaten Pati masuk dalam kategori 

tinggi. Hal ini berarti bahwa siswa sudah mampu mengendalikan emosi yang 

muncul dalam dirinya. 

3. Tingkat coping stres siswa SMK se-Kabupaten Pati masuk dalam kategori 

tinggi. Hal ini berarti bahwa sebagian besar siswa sudah mampu untuk 

melakukan pertahanan diri dari keadaan keadaan yang menekan akibat 

masalah yang dihadapinya. 

4. Terdapat pengaruh yang positif dan signifikan regulasi emosi terhadap 

asertivitas siswa SMK se-Kabupaten Pati. Dengan demikian semakian tinggi 

regulasi emosi maka semakin tinggi pula asertivitas siswa. 
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5. Terdapat pengaruh yang positif dan signifikan coping stres terhadap asertivitas 

siswa SMK se-Kabupaten Pati. Dengan demikian semakian tinggi coping stres 

maka semakin tinggi pula asertivitas siswa. 

6. Terdapat pengaruh yang positif dan signifikan regulasi emosi dan coping stres 

secara bersama-sama terhadap asertivitas siswa SMK se-Kabupaten Pati. 

Dengan demikian semakian tinggi regulasi emosi dan coping stres maka 

semakin tinggi pula asertivitas siswa. 

5.2 Saran 

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan maka dapat diberikan saran 

sebagai berikut: 

1. Bagi peneliti lanjutan 

Bagi peneliti lanjutan disarankan untuk melakukan penelitian dengan setting 

yang dengan metode penelitian yang berbeda seperti penelitian kualitatif agar 

dapat lebih memperdalam tentang asertivitas. Selain itu peneliti juga dapat 

menggunakan variabel yang berbeda yang mempengaruhi asertivitas seseorang 

untuk melengkapi penelitian. 

2. Bagi guru BK  

Bagi guru BK disarankan untuk memberikan layanan berkenaan tentang 

asertivitas guna meningkatkan ketrampilan perilaku asertif siswa. Hal ini 

dikarenakan beberapa siswa masih awam, sedangkan hal tersebut sangat penting 

untuk menghadapai perkembangan emosi pada siswa dimana mereka sedang 

berada pada usia remaja.  Selain itu guna meningkatkan asertivitas siswa, guru BK 
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juga bisa melalui peningktan ketrampilan regulasi emosi dan coping stres karena 

keduanya terbukti berpengaruh terhadap tingkat asertivitas. 
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