
, . .  

PERBEDAAN KOPING STRES DITINJAU DARI 

TIPE KEPRIBADIAN PADA SISWA KELAS XI 

SMA AL-FATAH SEMARANG DAN MAN KENDAL 

Skripsi 

Diajukan kepada Fakultas Psikologi U niversitas Islam Sultan Agung 

untuk Memenuhi Sebagian dari Syarat Guna Memperoleh 

Derajat Sarjana Psikologi 

Oleh: 

FARIKHA LASIANI 
(072010232) 

FAKULTAS PSIKOLOGI 

UNIVERSITAS ISLAM SULTAN AGUNG 

SEMARANG 

2007 



l'ERPU'>TAKAAN UNISSULA 

NII. fte,;. : ;s /-=C.:.., •-- 

/ 



Skripsi 

Perbedaan Koping Stres Ditinjau dari Tipe Kepribadian 

pada Siswa Kelas XI SMA Al-Fatah Semarang dan MAN Kendal 

Dipersiapkan dan disusun oleh: 

Farikha Lasiani 
(07.2001.232) 

Telah dipertahankan di depan Dewan Penguji 

Pada tanggal : 8 Agustus 2007 

Dewan Penguji 

l. Joko Kuncoro.S.Psi, M.Si 

2. Dra. Hj. Retno Anggraini, Psi., M.Si. 

3. Drs. Zaenal Abidin, M.Si. 

Dekan Fakultas Psikologi 
Universitas Islam Sultan Agung 

II 



PERSEMBAHAN 

Kupersembahkan karya sederhana ini untuk : 

I6u dan. Ylya/i, tercinta 

Se6agai 6ak,ti dan. 6uk.Ji sayatlfJ dan. dntak,u k,epatfanya 

111 



MOTTO 

"Wahal orang-orang yang beriman, mlntalah pertolongan 

(kepada Allah) dengan sabar dan sholat." 

( Q.S. Albaqoroh: 153) 

"Katakanlah: AI-Quran ltu adalah petunjuk dan penawar 

(penyembuh) bagl orang-orang yang beriman." 
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"Dari Abu Huralrah r.a. Nabl Muhammad SAW. Bersabda: 'Tidaklah 

seorang muslfm diffmpa musfbah, kesusahan, kesedihan, penyakft 

dan gangguan menumpuk pada dirlnya (karena banyaknya) 

kecuall Allah hapuskan akan dosa-dosanya." 

(HR. Bukhari dan Muslim) 
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PERBEDAAN KOPING STRES DITINJAU DARI TIPE KEPRIBADIAN 

PADA SISWA SMA AL-FATAH SEMARANG DAN MAN KENDAL 

ABSTRAK 

Pemilihan dan penggunaan koping secara tepat dan efektif dapat 
memberikan pengaruh secara positif pada diri remaja, yaitu stres yang dialami 
dapat teratasi atau setidaknya dapat dikurangi. Salah satu hal yang membedakan 
reaksi seseorang terhadap stres (koping) adalah adanya karakteristik kepribadian. 
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui perbedaan koping stres jenis problem 
focused coping dan emotion focused coping antara kepribadian tipe A dengan 
kepribadian tipe B pada siswa SMA Al-Fatah Semarang dan MAN Kendal. 

Populasi penelitian ini adalah siswa-siswi kelas XI SMA Al-Fatah 
Semarang dan MAN Kendal. Sampel penelitian berjumlah 134 siswa dengan 
teknik pengambilan sampel yang digunakan, yaitu studi populasi untuk populasi 
siswa kelas XI SMA Al-Fatah Semarang dan teknik cluster random sampling 
untuk populasi siswa kelas XI MAN Kendal. 

Analisis data dilakukan dengan teknik chi square dengan menggunakan 
program statistik SPSS versi 1 1 . 5  diperoleh x2 

= 6,891 dengan p = 0,009 (p < 

0,01) .  Koefisien kontingensi sebesar 0,224 dengan p = 0,009 (p < 0,01) .  
Kesimpulan penelitian ini yaitu ada perbedaan yang sangat signifikan 

koping stres jenis problem focused coping dan emotional focused coping antara 
kepribadian tipe A dengan kepribadian tipe B. Tipe kepribadian memberikan 
pengaruh yang signifikan terhadap koping stres individu. Siswa yang memiliki 
kepribadian tipe A menggunakan koping jenis problem focused coping, sedangkan 
siswa yang memiliki kepribadian tipe B menggunakan koping jenis emotional 

focused coping. 

Kata kunci: koping stres, tipe kepribadian 

Xll 



BABI 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah 

Fase remaja merupakan segmen perkembangan individu yang sangat 

penting, yang diawali dengan matangnya organ-organ fisik ( seksual) sehingga 

mampu bereproduksi. Masa remaja ini meliputi: remaja awal (12 sampai 15 

tahun), remaja madya ( 15  sampai 18  tahun) dan remaja akhir (19 sampai 23 

tahun) (Yusuf, 2001, h. 184). 

Piaget (dalam Hurlock, 1993, h. 206) mengatakan bahwa secara psikologis 

masa remaja adalah usia saat individu berintegrasi dengan masyarakat dewasa, 

usia yang dirasakan oleh seorang anak yang tidak lagi merasa dibawah tingkat 

orang-orang dewasa melainkan berada dalam tingkat yang sama, sekurang­ 

kurangnya dalam masalah hak, integrasi dalam masyarakat ( dewasa) dan 

mempunyai banyak aspek efektif kurang lebih berhubungan dengan masa puber. 

Sementara itu, Yusuf (2001, h. 184) mengatakan bahwa remaja merupakan masa 

perkembangan sikap tergantung (dependence) terhadap orang tua ke arah 

kemandirian (independence), minat-minat seksual, perenungan diri dan perhatian 

terhadap nilai-nilai estetika serta isu-isu moral. 

Yusuf (2001, h. 184) mengemukakan bahwa periode remaja dipandang 

sebagai masa "storm and stress", fiustasi dan penderitaan, konflik dan krisis 

penyesuaian, mimpi dan melamun tentang cinta dan perasaan teralineasi 

(tersisihkan) dari kehidupan sosial budaya orang dewasa. Pada masa ini, terjadi 

perubahan besar dalam sikap dan pola perilaku seiring dengan tingkat perubahan 

fisiknya. Hal ini mengkondisikan remaja untuk menghadapi dan menerima 

1 
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perubahan-perubahan dalam dirinya tersebut, baik secara mental, sosial terlebih 

fisik. Apabila remaja kesulitan dalam menghadapi perubahan-perubahan yang 

terjadi secara ekstemal maupun internal maka akan mengalami stres (Hurlock, 

1993, h. 125). 

Stres merupakan fenomena psikofisik yang bersifat manusiawi, berarti 

bahwa stres bersifat inheren dalam diri setiap orang dalam menjalani 

kehidupannya sehari-hari. Stres dialami oleh setiap orang, tanpa mengenal jenis 

kelamin, usia, kedudukan, jabatan atau status sosial ekonomi. Stres bisa dialami 

oleh seorang bayi, anak-anak, remaja atau dewasa, dialami oleh pejabat atau 

warga masyarakat biasa, dialami oleh pengusaha atau karyawan, dialami oleh 

orang tua atau anak, dialami oleh guru maupun siswa dan dialami oleh pria 

maupun wanita (Yusuf, 2004, h. 93). 

Stres merupakan kondisi yang disebabkan oleh transaksi antara individu 

dengan lingkungan yang menimbulkan persepsi jarak atau tuntutan-tuntutan yang 

berasal dari situasi dengan sumber daya biologis, psikis dan lingkungan sosial 

seseorang (Smet, 1994, h. 112) .  Keadaan stres pada remaja diakibatkan karena 

ketidakmampuan remaja menghadapi perubahan-perubahan yang terjadi pada 

masanya sendiri (Hurlock, 1993, h. 125). 

Situasi-situasi yang menekan yang terjadi pada masa remaja tersebut akan 

memunculkan cara tersendiri bagi remaja untuk menghadapinya. U saha-usaha 

untuk menghadapi situasi penuh stres pada remaja dapat berupa perilaku maupun 

kognisi untuk mengelola tuntuan-tuntutan masalah tersebut, atau sering dikenal 

dengan istilah koping. Strategi koping dapat berfungsi sebagai moderator untuk 

penyesuaian diri terhadap kondisi yang penuh dengan stres. Strategi koping dapat 

membantu remaja mengatasi tekanan emosional yang dialaminya dan mencegah 
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akibat yang lebih parah karena adanya tekanan emosional tersebut 

(Wahyuningrum, 2004, h. 3). 

Koping adalah suatu proses dimana individu mencoba untuk mengelola 

jarak yang ada antara tuntutan-tuntutan (baik tuntutan yang berasal dari individu 

maupun tuntutan yang berasal dari lingkungan) dengan sumber-sumber daya yang 

digunakan dalam menghadapi situasi penuh stres (Smet, 1994, h. 143). Lazarus 

dan Folkman (1984, h. 150) mengemukakan bahwa koping stres adalah suatu 

usaha untuk mengubah kognisi atau tingkah laku secara konstan sebagai usaha 

untuk mengendalikan tuntutan-tuntutan, baik ekstemal maupun internal, 

khususnya yang diperkirakan akan menyita dan melampaui kemampuan 

seseorang. 

Koping mempunyai peranan yang sangat menentukan terhadap stres yang 

dialami remaja. Folkman dan Lazarus (1984, h. 284) mengatakan bahwa dalam 

menghadapi stresor ada dua jenis koping yang digunakan, yaitu: problem focused 

coping (memfokuskan pada pemecahan masalah) dan emotion focused coping 

(memfokuskan pada emosi). Pemilihan dan penggunaan koping secara tepat dan 

efektif dapat memberikan pengaruh secara positif pula pada diri remaja, yaitu 

stres yang dialami dapat teratasi atau setidaknya dapat dikurangi. Dewasa ini, 

proses koping terhadap stres menjadi pedoman untuk mengerti dan mengatasi 

reaksi stres (Smet, 1994, h. 143). 

Sewaktu mengalami stres, individu (termasuk remaja) banyak yang 

melakukan koping maladaptif yang justru merugikan individu tersebut. Contoh 

kasus yang dialami oleh Aman Muhammad Soleh yang berusia 14 tahun, siswa 

kelas VI SON Karangasih 04, Cikarang Utara, Kabupaten Bekasi yang mencoba 

mengakhiri hidupnya dengan menggantung diri dan juga minum racun tikus pada 
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awal Juni 2004 untuk mengurangi beban yang ditanggungnya. Saat ditanya alasan 

dirina melakukan usaha bunuh diri, Aman mengaku dirinya stres pasalnya 

orangtuanya tidak dapat menyediakan uang sebesar Rp 150.000,00 untuk 

membayar ujian akhir, biaya perpisahan, dan menebus ijazah (Kompas, 2004). 

Contoh kasus lain seperti diungkap dalam Pikiran Rakyat (2007) yang 

mengungkap fenomena siswa bolos sekolah. Dinyatakan bahwa Polres Cianjur 

merazia pelajar yang dipusatkan di beberapa tempat perbelanjaan saat jam belajar. 

Ada 23 siswa yang digiring ke Markas Polres Cianjur, empat di antaranya 

perempuan. Mereka mengaku memilih untuk bolos sekolah karena merasa bosan 

dan pusing dengan pelajaran di sekolah. Setelah mendapatkan pembinaan dan 

pengarahan di Polres Cianjur, siswa-siswa yang terkena razia dipulangkan dengan 

catatan tidak akan mengulangi lagi perbuatannya. 

Hal senada juga dialami oleh beberapa siswa di SMA Al-Fatah Semarang 

dan MAN Kendal. Hasil wawancara dengan beberapa siswa dalam survai 

pendahuluan di kedua sekolah tersebut yang dilakukan pada bulan F ebruari 2006 

menunjukkan bahwa sebagian siswa cenderung menggunakan koping yang 

maladaptif ketika mengalami stres, seperti: mencari hiburan ke gedung bioskop 

atau mal, belanja sesuka hati, merokok secara berlebihan, melampiaskan emosi 

pada benda atau orang lain (bertindak agresit) dan menyalahkan kejadian atau 

peristiwa yang terjadi 

Menurut Imran (Hawari, 2002, h. 70) dalam menghadapi permasalahan, 

Islam menganjurkan untuk menggunakan kaidah-kaidah agama, yaitu melalui 

sholat, doa, dzikir dan penuh kesabaran, sebagai tuntutan hidup dalam 

menghadapi stres, krisis ataupun musibah. Hal ini sesuai dengan Al Qur' an surat 

Al-Baqarah ayat (153) dan Hadits riwayat Bukhari Muslim sebagai berikut: 
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"Wahai orang-orang yang beriman, mintalah pertolongan (kepada Allah) 
dengan sabar dan sholat" (Q.S. Albaqorohl S. 

"Dari Abu Hurairah r.a. Nabi Muhammad SAW. Bersabda: 'Tidaklah 
seorang muslim ditimpa musibah, kesusahan, kesedihan, penyakit dan 
gangguan menumpuk pada dirinya (karena banyaknya) kecuali Allah 
hapuskan akan dosa-dosanya." (HR. Bukhari dan Muslim). 

Proses koping yang dilakukan oleh remaja itu sendiri dipengaruhi oleh 

beberapa beberapa faktor. Salah satu hal yang membedakan reaksi seseorang 

terhadap stres (koping) adalah adanya karakteristik kepribadian (Smet, 1994, h. 

1 3 1  ). Moos dan Sisman (Hall, 1985, h. 277) mengatakan bahwa kepribadian 

mempunyai pengaruh terhadap keseimbangan remaja dalam menghadapi 

lingkungannya. Suatu karakteristik kepribadian tertentu akan mempengaruhi cara 

atau metode yang digunakan individu dalam menghadapi suatu masalah. Parkes 

( 1990, h. 400) mengatakan bahwa suatu model dalam karakteristik yang berbeda 

akan mempengaruhi koping yang berbeda pula. Diantara dimensi-dimensi 

kepribadian individu adalah kepribadian tipe A dan tipe B yang pertama kali 

dikemukakan oleh Friedman dan Rosenman di tahun 1959 (Smet, 1994, h. 196). 

Smet (1994, h. 196) mengatakan bahwa kepribadian tipe A merupakan ciri 

sifat kepribadian yang pasti. Kepribadian tipe A merupakan pola penggiatan 

perilaku yang kuat dan terus-menerus yang biasanya dimulai dari diri sendiri. 

Sedangkan kepribadian tipe B merupakan gaya perilaku yang berlawanan, rileks, 

tidak terburu-buru, sedikit mudah tersinggung untuk marah, berbicara dan 

bersikap dengan lebih tenang, dan lebih terbuka untuk memperluas pengalaman 

hidup. 

Meiner (1992, h. 160) menggambarkan tipe kepribadian A sebagai orang 

yang suka bekerja dan menuntut baik pada diri sendiri maupun pada orang lain 

yang mempunyai sifat ambisius, kompetitif, bekerja dalam tugas yang berbeda 
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sekaligus dan terns menerus memandang ke depan, bekerja di bawah tekanan 

waktu dan selalu tergesa-gesa. Sebaliknya, tipe kepribadian B meliputi orang­ 

orang yang memiliki dorongan yang kuat serta usaha yang tidak menyukai 

konflik, tidak memiliki perasaan akan pentingnya waktu, sabar dan tidak mudah 

marah serta lebih santai. 

Remaja dengan kepribadian tipe A cenderung lebih reaktif terhadap stres, 

artinya perilaku koping yang muncul lebih bervariasi ( misalnya: pergi ke bioskop, 

jalan-jalan, makan lebih banyak dan lain-lain) dibandingkan dengan remaja yang 

tipe kepribadiannya bukan tipe A (Smet, 1994, h. 197). Remaja dengan 

kepribadian tipe A berusaha mengatasi situasi yang menekan supaya mengalami 

kegagalan menjadi kecil. Apabila tipe A mengalami kegagalan maka akan 

menjadi frustasi dan agresif, karena kegagalan dianggap mengancam fungsi 

kontrol terhadap dirinya. 

Selain sifat-sifat dasar tersebut, individu tipe A memiliki respon 

kardiovaskuler yang lebih besar terhadap stres. Individu juga mengalami 

peningkatan tekanan darah yang lebih besar, pelepasan adrenalin yang lebih besar, 

tingkat kolesterol yang lebih tinggi dan arteriosklerosis yang lebih luas daripada 

individu dengan tipe lain (Goliszek, 2005, h. 22). Hal ini mengakibatkan remaja 

dengan kepribadian tipe A dalam menangani suatu masalah ( stres) menggunakan 

gaya koping yang langsung mencari pokok perrnasalahan. Hal ini dikarenakan 

apabila stres dibiarkan berlarut-larut akan menimbulkan masalah tersendiri bagi 

individu tipe A, yaitu munculnya suatu penyakit. Goliszek menambahkan bahwa 

individu dengan tipe A lebih cepat terkena penyakit ketika dirinya bermasalah, 

dibandingkan dengan individu dengan tipe B. 
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Sementara itu, reaksi tipe B dalam menghadapi situasi stres tidak secepat 

tipe A, artinya perilaku koping tipe B lebih santai. Tipe B tidak selalu berusaha 

memecahkan masalah secara langsung tapi bisa menunda reaksi kopingnya. Hal 

ini terjadi karena tipe B mempunyai sifat yang santai dan tidak terburu-buru 

sehingga yang dilakukan disesuaikan dengan kemampuan dirinya (Smith dan 

Brehm, 1981,  h. 138). 

Suatu eksperimen yang dilakukan oleh Burman (Kirmeyer, 1988, h. 622) 

menunjukkan bahwa pada suatu tugas yang mensyaratkan penundaan reaksi, pada 

individu tipe A tidak memberikan reaksi yang memuaskan. Kondisi ini 

menunjukkan bahwa tipe A hams memberikan secara langsung untuk 

mendapatkan basil yang baik, sehingga individu tipe A cenderung langsung 

mencari pokok permasalahan dan tidak menunda dalam memberikan reaksi 

terhadap permasalahan. Atau dengan kata lain, individu yang memiliki 

kepribadian tipe A akan cenderung menggunakan koping jenis problem focused 

coping atau koping yang memfokuskan pada pemecahan masalah. Sedangkan, 

reaksi individu dengan kepribadian tipe B dalam menghadapi stres tidak secepat 

tipe A, artinya tingkah laku koping tipe B lebih santai. Tipe B tidak selalu 

berusaha memecahkan secara langsung dan cenderung bisa menunda reaksi 

kopingnya. Individu dengan kepribadian tipe B lebih cenderung menggunakan 

koping jenis emotion focused coping atau koping yang memfokuskan pada emosi. 

Hal ini dikarenakan individu dengan kepribadian tipe B memiliki dorongan yang 

kuat serta usaha yang tidak menyukai konflik, sabar dan tidak mudah marah serta 

lebih santai (Meiner, 1992, h. 160). 
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Berdasarkan uraian latar belakang masalah di atas, maka penulis tertarik 

untuk mengadakan penelitian yang berjudul "Perbedaan Koping Stres Ditinjau 

dari Tipe Kepribadian pada Siswa SMA AI-Fatah Semarang dan MAN Kendal". 

B. Tuj uan Penelitian 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui perbedaan koping stres jenis 

problem focused coping dan emotion focused coping antara kepribadian tipe A 

dengan kepribadian tipe B pada siswa SMA AI-Fatah Semarang dan MAN 

Kendal. 

C. Manfaat Penelitian 

Manfaat yang dapat diambil dari penelitian ini dibedakan menjadi manfaat 

teoritis dan praktis. 

1 .  Manfaat Teoritis 

Hasil penelitian ini diharapkan dapat memperkaya khasanah ilmu psikologi, 

khususnya di bidang psikologi klinis dan dapat dipakai sebagai pedoman 

dalam penelitian-penelitian selanjutnya. 

2. Manf aat Praktis 

a. Bagi remaja penelitian ini diharapkan dapat memberikan pemahaman diri 

sehingga remaja memiliki koping yang positif sesuai karakteristik 

kepribadiannya. 

b. Bagi orang tua penelitian ini diharapkan dapat memberikan pemahaman 

mengenai karakteristik kepribadian remaja dalam kaitannya perkembangan 

koping remaja menuju koping yang positif 

c. Bagi pendidik penelitian ini diharapkan dapat memberikan masukan dalam 

upaya pemberian bimbingan konseling dan pengarahan remaja mengenai 

koping yang positif. 



BABII 

TINJAUAN PUSTAKA 

A. Koping Stres 

1. Pengertian Koping 

Setiap individu yang mengalami tekanan atas suatu situasi, akan 

memberikan respon yang berbeda-beda, salah satunya dengan melakukan 

koping stres. Koping berasal dari kata "to cope" yang berarti mengatasi 

kesukaran atau usaha seseorang untuk membebaskan diri dari rasa tidak enak 

karena stres (Hardjana, 1994, h. 97). 

Garmezy dan Ruther (1983, h. 15) mendefinisikan koping sebagai 

usaha individu yang berorientasi pada tindakan dan intrapsikis untuk 

mengendalikan, menguasat, mengurangi dan memperkecil pengaruh 

lingkungan, tuntutan internal dan konflik-konflik yang telah melampaui 

kemampuan individu tersebut. 

Fleming, dkk. (1984, h. 221) mengatakan bahwa koping adalah respon 

terhadap stres yaitu apa yang dilakukan oleh individu yang dirasakan dan 

dipikirkannya untuk mengontrol, mentolerir dan mengurangi efek negatif dari 

situasi yang dihadapi. 

Smet (1994, h. 143) menggambarkan koping sebagai suatu proses 

dimana individu mencoba untuk mengelola jarak yang ada antara tuntutan­ 

tuntutan (baik tuntutan yang berasal dari individu maupun tuntutan yang 

berasal dari lingkungan) dengan sumber-sumber daya yang digunakan dalam 

menghadapi situasi stresful. 

9 
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Diponegoro dan Thalib (2001, h. 52) mengemukakan bahwa koping 

adalah suatu bentuk tingkah laku individu untuk melindungi diri dari tekanan­ 

tekanan psikologis, yang ditimbulkan oleh problematika pengalaman sosial. 

Rahayu ( 1997, h. 63) mengatakan bahwa koping merupakan suatu cara yang 

dilakukan untuk mengatasi situasi atau problem yang dianggap sebagai 

tantangan. Ketidakadaan atau merugikan maupun sebagai ancaman. 

Berdasarkan beberapa pendapat di atas, dapat disimpulkan bahwa 

koping adalah suatu usaha atau tindakan individu untuk menghadapi situasi 

yang penuh dengan tekanan atau masalah melalui cara tertentu sesuai dengan 

kemampun yang dimiliki. 

2. Pengertian Koping Stres 

Konsep mengenai koping stres merupakan hal yang penting dalam 

teori stres. Konsep koping digunakan untuk menjelaskan hubungan antara 

stres dengan perilaku individu dalam menghadapi stres. Koping stres 

digunakan untuk menyeimbangkan emosi individu dalam situasi yang penuh 

dengan tekanan (Rahayu, 1997, h. 63). 

Lazarus dan Folkman (1984, h. 150) mendefinisikan koping stres 

sebagai suatu usaha untuk mengubah kognisi atau tingkah laku secara konstan 

sebagai usaha untuk mengendalikan tuntutan-tuntutan, baik eksternal maupun 

internal, khususnya yang diperkirakan akan menyita dan melampaui 

kemampuan seseorang. 

Sarason ( 1982, h. 4 70) mengemukakan bahwa koping stres adalah 

salah satu cara untuk mengatasi stres dengan jalan mencari keadaan yang 

serealistis mungkin untuk dapat mencari cara pemecahan dalam kondisi yang 
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tepat. Koping stres berkenaan dengan apa yang dilakukan individu untuk 

mengatasi situasi yang penuh tekanan atau yang menuntut secara emosional. 

Berdasarkan pendapat di atas, dapat disimpulkan bahwa koping stres 

adalah suatu usaha untuk mengendalikan dan mengatasi stres, khususnya yang 

diperkirakan akan menyita dan melampaui kemampuan seseorang, dengan 

jalan mencari keadaan yang serealistis mungkin untuk dapat mencari cara 

pemecahan dalam kondisi yang tepat. 

3. Bentuk-bentuk Koping Stres 

Folkman dan Lazarus (1984, h. 284) mengatakan bahwa dalam 

menghadapi stresor ada dua jenis koping yang digunakan, yaitu: 

a. Problem focused coping, yaitu usaha secara langsung untuk melakukan 

sesuatu secara teratur (konstruktif) terhadap kondisi yang menyebabkan 

individu merasa takut, kondisi menyeramkan atau kondisi yang menuntut 

adanya perubahan. 

b. Emotion focused coping, yaitu usaha secara langsung untuk mengatasi 

emosi individu. 

Smet (1994, h. 143-145) membagi koping stres menjadi dua jenis, 

yaitu: 

a. Problem focused coping, yaitu usaha untuk mengurangi stresor dengan 

mempelajari cara-cara atau ketrampilan-ketrampilan yang baru. 

b. Emotion focused coping, yaitu usaha untuk mengubah kondisi stresful 

dengan cara mengatur emosi. 

Carver (1989, h. 268-270) mengemukakan bahwa bentuk-bentuk 

koping stres adalah: 
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a. Memfokuskan pada pemecahan masalah (problem focused coping), terdiri 

dari: 

1) Keaktifan diri, yaitu usaha individu untuk mengambil tindakan 

langsung dan dengan mengarahkan segala daya upaya untuk mencoba 

memindahkan atau menghilangkan penyebab stres. 

2) Perencanaan, yaitu usaha individu dalam berfikir tentang bagaimana 

mengatasi penyebab stres aaantara lain dengan membuat strategi untuk 

bertindak, memikirkan tentang langkah-langkah apa yang perlu 

diambil untuk menangani suatu masalah. 

3) Mencari dukungan instrumental sosial (seeking instrumental social 

support), yaitu usaha individu dalam mencari bantuan, informasi atau 

nasehat tentang apa yang bisa dilakukan untuk mengatasi masalah 

penyebab stres. 

4) Mencari dukungan emosional sosial (seeking emotional social 

support), yaitu usaha individu untuk mendapatkan simpati atau 

dukungan emosional dari orang lain. 

5) Penekanan pada suatu aktifitas yang utama, yaitu usaha individu untuk 

membatasi perhatian individu terhadap aktifitas lainnya yang mungkin 

berlawanan, supaya berkonsentrasi lebih penuh pada masalah 

penyebab stres yang di hadapinya. 

6) Positive reinterpretation and growth (pemahaman kembali secara 

positif dan perkembangannya), yaitu usaha individu untuk situasi yang 

terbaik dengan mengembangkannya, atau melihat permasalahan dari 

segi yang lebih baik. 
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