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A, Kecemazan
Pengertian Kecemasan

Memmt American Pochiatnc Associaon (Machdan, 20123
kecemasan mempakan perubahan kealaan jasmam sepert ketegangan fisik
dan kekhawrativan akan sesuatn yang behim tey adi.

Memmt Taylor (Sulistyowat, M14) kecemasan disebabkan oleh hal
yang behim teyadi dan behim ada sebehim adanya pengalaman bany, yang
membenkan ancaman ientbtas dan harga din seseorang.

Eecemasan adalah suatn pembalan pada keadaaan emosiomal dengan
ciri-cirl seperh pemibahan fisiologis, kondisi tegang yang tidak 1yaman dan
petasaan gelisah aten ke adaan was-was yang seolah semnatn hal yang regahf
akan tenjadl, memmmt Hewvid (Machdan, 2017

Memmt Lazams (Pradono & Pumamasan, 20100, kecemasan alalah
pergalaman emosional pesonal yang tdak nyaman yang disebabkan oleh
mat kondisi mikologis yang membenkan ancaman terhadap eksistensi
seseorang, sumber yang memberikan ancaman itu bewsifat kabur alibatiora
seseotang yang merasakan, tdak palam atmipun gelis ah dan was-was dalam
menghadapi kejadian di masa yang akan datang.

Memmt Muchlas (Tawalkal 2014), mengarbkan kecemasan sébagal
suatr pengalaman persomal mdividu tentang kesukaran kemehit psias dan
stiess yang disertal dengan masalah atan residoo.

Memmt Husdarta (Tawaklkal X014), kecemasan mampu diarhlkan
mewadi mat pengalaman personal mdivida terhadap hal yang dibaquklan
oleh keklawatan, ketegangan, ketalutan, dan bertamwbahnya mwspon secara
fisiologi k.

Memmt Lefiancoss (Trsmuat, 20M), mergatakan jika kecemasan
adalah suatn tindakan emosi teihadap hal yang tdak mergemaldan, yang

ditnmuklan dengan rmincubira ketalatan. Hammn, memnut Lefiancois, untik
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kecemas an yang bahaya bersifat tidak jelas, misalira adanya ;miat mbmadasy,
adaiya matn halangan tethadap kemaran pubadi mdivida, adanya emos1 yang
tertelran yang hadyr dalam kogmisi 1nd v

Jolus ton ( Tusmuat, 20047, yarg mengatakan jika kecemasan mampm
terjadi disebabkan oleh kekecewaan, perasaan tidak aman ketidalpuasan atan
hadimya permmimiban yang dialami oleh mdiwdu dengan individu yang
lainnya.

Berdasarkan wratan yang dmngkapkan di atas, maka bisa disimpalkan
defiisi dan kecemasan mempakan saatn penbahan perasaan seseorang yang
bemsal dan pengalaman-pengalaman imdividu atan kekhawatiran tertang hal
dimasa depan yang behim teygadi dan tediadang donmbullan oleh objek yang
tdak nyata, selungga menciptakan suatn perasaan dan kondisi yang tdak
menyenangkan pada mdividu seperth klewr atiry, mdividu memjadi lebih tegang
dan lebih waspada, dan membuat mdividu merasa terancam

T mghat Kecemazan
Buclew (Mu'arifah, 2003) menyatakan kebawyalkan paa ahh
mengelompolkkan kecemasan kedalam dua tinglatan

a. Tmgkat psikologis, yain kecermmsan yang wumdnya dapat dilihat seperh
simtom kejteraan, sepeiti paak, buvbang, was-was, sulit foms, perasaan
tidak past dan sebagaiya.

L. Tmgkat fisiologis, yai kecemasan yang telal terlihat atan tenjadi pada
stntom fisik, apalagl pada peran sistm s yaraf, misabora kesulitan tdur,
janhimg berddyar, mengehadian kermgat dingin berlebiily, senng gemetar,
pemt rmal dan sebagamya.

Doeja dan Stat (Uitan & Eolmnawat, 2014), kecemasan alalah
respon emios 1o1al terhadap perlaian. Ada 4 tnghatan cemas, yaih :

a. Cemas Fingan

Bemanglatan dengan kemelut sehan-har, kecemss an nu membuat
meividu beiperan lebihsiaga dan bkehasan dalam berpersepsi. Seseorang
termotvasi umuk belajar dan menghasillkan perburbuban dan mga



kieatfitas. Fespon yang manoul saat mengalami cemas nngan comohnya,
sesekall melalmkan mafas pendek dan tensi damh naik, simtom yang
mmgan terhadap lambung, wajah mengemt dan bibir gemetar, keliasan
bewpersepsy, Jowang foeus pada mesalaly menyesuaikan penmasalalan
secara efisien Jnuang mampn memnukkan keterangan, dan tremor pada
tangan.
b. Cemas 5 edang
Pada tahap im memmrgkinkan kehiasan beapersepsi berlmrang.
Seseorang lebil memfols kan dii pada perhal yang penting pada saat 1t
dan menyinglitkan hal yang lain. Eespon cemas sedang yaihi, nafas
tersengal s engal, demyhn nadi dan ters1 dazah menngkat, xerostoma, talmt
gendut, talat, keliasan beipersepsi berlmiang, tdak mampu merermma
shimlis yang berasal dan har terlaln banyak beibicara, mmsomoua,
petas aan bdak nyaman.
c. Cemas Berat
Pada talap nun kehliasan berpesepsi dangat sempit Indiwvidu
cermdemng berfilar pada hal-hal sepele saja dan mergesampingkan hal
yang lain Individu kemlitan mempikikan hal-hal yang berat dan lebih
sering mermbutihlan i tan dan bonbingan Tanggapan kecemas anberat
vang mwomenl yaihy kesmulitan bemmafas, demwyut nadi dan tersi daah
bemtambaly, loperludvosis, pusig, pengebhatan hdak jelas, kelasan
bepersepsi berlomang, kemlitan menyelesatkan suatn masalaly blockng,
behicara tedah cepat dan pelas aan terancam yang memng kat.
d. Pamk
Pada tahap nu kehasan berpersepsi teldah mengalami gangguan
mewgadikan seseorang kemilitan mengonbol domya kembal dan tdak
marp melanikan sesuat walaupan telah mendapathan mstmksi.
Berdasarkan umian tnghkat-tngkat kecemasan yang ada di atas,
selungga bisa dikelompoklkan balvwa tingkat kecemasan ada 2, yaita ; 1)
tingkat pikologis, yaiha kecemasan yang bemuknya nanpak sebagal gejala
kejrraan. 2) higkat fisiologs, yain lecemasan yarg telah e rbenkan
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perngamh aten bentik pada simtoon fisik. Dan sehap tngkat kecemasan yang
bebeda mamgm memberikan efek megabf yarg betbeda pula pada Jondisi
bl secara motonk, kogmtif, somatf dan mga afeldif yang betbeda-beda.

Jends-jends Kecemasan

Pendekatan eksisteisial Corey (Hayat 2014) ada dua jems dalam
melihat kecemas an, yaihi kecemas an biasa (normal anxieny), dan kecemasan
newrohk (newrolic ansispy).

a. Fecemasan biasa (normal axied) mempakan tanggapan yarg culap
wajar ferhadap suatn kejadian yarg sedarg diladam, kecemasan 11 hdak
pei dilulangkan sebab 11m sebagal dulngan memmm amh pemb alan.

L. Eecemasan mewwhk (mewrofic amsiety). adalah kecemasan yang keluar
dan proposl yang ada, kecemas an terjadi di lar kes adaran dan mermahla
kecendenmgan witak menjadikan crang fidak memilila keseimb angan.

sigrnd Freud (Hayat 2014) menrgermmbkakan, balwwa kecemmasan
adalal kondisi seseorang yang tegang dan memaksa seseocrang tersebut niduk
melaluikan sesuatn. Ada tga jeus kecemasan, ialah, kecemasan walita

(realipy anstety), kecemasan renrotik (newrotic anxiepy ), dan kecemasan moral

(moral anxien).

a. Fecemasan walita (realipy anxiep), mempakan perasaan gelisah terhadap
ancaman yang woancul dan azah ar, dan kedudukan kecemasan seperh 1t
sesual dengan ingkat bahaya yang semnggulmya.

b. Kecemasan newwhk mewrofic ansiefy], mempakan peasaan gelisah jika
mstng Jermmdian menyunparg dan jahunya dan menimbulkan iedivdu
melalnikan hal-lal yang akan menyeb ab kan dia mendapathan lndoimman.

e, Kecemasan moml (moral ansied), mempakan pemsaan gelisah kepada
petas aammya sendnl. [ndividu dengan perasaanya yang cubup berhunbuh
kermingkman akan memilill peiasaan menyesal jika mereka melalulan
hal-hal yarg berlawanan teihadap kode moral mereka atam dengan
mhboyelsi bubapak mexka.
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4. Aspekagpek Kecemazan

Memmt (Hevid, 2003) beberapa aspek yang dililat dani kecemasan

adalah s &b agal benlmt:

a.

Secara fisik mencalup ketalatan, kebingungan, beberapa anggota tubuh
vang bemgetar atm gemetar, lupedudiosis, mengalamu deludrvasi, gagap
dalam berbicamm, kemlitan mengatir nafas, janhmg berdebar-debar atan
berletak dengan kencang, sakit kepala, badan terasa leimas atan mah rasa,
mtersitas buang air kecill memngkat lebih sewsibhf, atan kesulitan

mengonbol amarah.

. necara behavioral mencalmp sikap memaaly, sikap beganting pada orang

lain, keadaan yarg tidak stabil.
Secara kogubf mencalap wasswas terhadap muatn hal, hati bdak tenang
aten kegelisahan atan aphensi pada hal-hal yang behim teyjadi dimasa yang
akan datarg, meyakin jika ada hal-hal yang menaluthan akan feadi
tanpa mengetalnl alasamya, kegelisahan akan kesulitan mengonbol duog,
kegelis ahan dalam mengatasi masalah-mesalah yang diladapl, merasa jika
hal-hal yang tejadi tidak sulit untuk dikorbol, kesulitan dalam berfolus
terhadap apa yang dipikirkan

sedargkan memmt Slah (Tawaklal 2014), mengelompoklan

kecemas an kedalam figa komponen yaita ¢

a.

Fomporen fisik, bempa salat kepala, sakit pemt tangan berkemnngat,
mmal, ot kering dan giogl.

. Mewmadi lebih emos ional sepert pamk dan gelisali.

Fonlisi wikologis, dapat bempa kesubitan kowsentiasi dan ngatan, was-
was, bdak mampu megahyr pola pikir, danbivbang .
sue, dkk (Tosmuat, M) menyebuthan jika ealizas dan kecemasan

marmm terengud meigadl empat penlal berdoit mu.

a.

Mamfes tasi koguhf, duominoulkan kedalam pilan seseorang, acap kah
haiya marabahaya yang tepikikan aten hanya moshbab-mmshbah yang
akam tumbul.
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L. Penlalm motonk kecemasan mdivida yang tercipta dalam tindakan yang
tidak dapat divamallkan seperh gemetar.

c. Pembahan somatk, timbul seperh kondisi dimana mdividu mengalanm
mwolut kering, tangan dan kala dingin, diare, senng kencing, ketegangan
otot, perungkatan tekanan daah dan lam-lam Hampir serma pendenta
kecemasan memumukkan perurgkatan detak janting, respivasy, ketegangan
otot dan tekanan darah

d. Afeldif diciptakan oleh individa mewjadi perasaan talat, dan cemas yang
terlaln ekstiemn.

Berdasarkan wraian tertang aspek-aspek kecemasan di atas, maka
dapatdis nvpulkan balwra aspek-aspek lecemasan termaufes tasikan dalam
bemuk kemsakan atan mumeulnys gargguan yang dialamn oleh fangs:
motorik, fungsi somatik, fimgsi kogubf dan afekbf ndimdu, selungga dapat
menghamb at kireyja individa dalam melalkan aktifitas nya.

Fakior-falior yang Memengaruld Kecemazan
Deffenbacler dan Hazaleus (Tawalkal 2014) merpatakan samber

terjadiigra kecemasan, mencalmp perihal di bawah imi:

a. Keklewatian(worn) adalah anggapan yang bumk mergenal din semdin,
layalmya perasaan bumk, merasa dioinya jelek jika dibandingkan dengan
oEng lain

L. Emcsionalitas (fmodonalip) mempakan waksi mdivada kepada stiurmabas
saraf otomomy, layaknya jantng yang berdebar kencang, rmncul kengat
dingin, dan merasa egang.

e, Fangguan dan halangan ketka meigalankan tigas (fask generated
mterference) adalah hasrat yang tenadi pada 1indivdu yang mergalamu
tehkaman, yang disebab kan permkiran yang Jnwang rasioml terhadap mgas-
tagas .
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Laac (Uitan & Folunawat, 2014), faktor yarg mampu memengamlu

seseorang betbeda-beda, teipanting faktor-faktorberlat

a.

Usia

Fetika bertambaluga usia seseorang, laln akan semalan bertambah
kematangan ses eorang, mes lapunbukan hal yang ratlak.

Jemis Kelamn

Fangzuan lebih senng dialam seorarg wamta danpada pnia. Peremman
cermdemng memiliki tingkat kecemasan yang lebih ingg danpada pria.
Dikarenakan perempuan memiliki tingkat kepekaa yang lebih terhadap
emosioiya yarg pada akhinga membuat perempuan peka mga terhadap
pelasaan celmanya. Perempuan cemndemng melhat ludup atau kejadian
vang dialamu dan sudnt pandare yang el Sedamgkan lala-lala
cermdemng memandang secara kesebuuhan atan tidak el

Tahap Perkemb angan

setap talap yang ada dalam usia perlemb angan mermibiki pengamh yang
besar terladap perkembangan jora seseorang, termmasuk dalam konsep dm
vang akan memengamlu ide, pillaan, kepercayaan dan pardangan
sesectang tentang pemlaian divinya dan dapat memengamli seseorang
dalam bedmbungan dengan orang lam dan seltanga. Indivdu yang
memilikl komsep dil yang negabtf lebih remtan dalam mengalamu
kecemasan

Tipe Kepithadian

Drang varg memlia keprbadian & lebih madah mengalamu gangguan
stres dan kecemasan danpada omng yang memilila tipe kepnbadian B
Orang-orang dengan ipe keprbadian & dianggap memilik kecenderungan
umuk mengalamn hngkat shes yarg lebih tngg, sebab  mereka
merempathan din mereka sendin ke dalam sitasi yarg membenkan
tehaman wakt dengan menciptalan suatn batasan waktn tesendin nituk

kelodupan mewka.
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Pendidikan

Individa yarg memiliki ingkat pendidikan yang lebih rendaly, cendenmg
lehih samg mengalamm kecemasan, kaena semakmm tngg pendidilan,
mangu wemenganmla kemampaanb erfilar sesecrang.

status kesehatan

Individa yang sedang sakit dapat mengalamu pernnunan kapasitas dalam
menghadapip stres. Memmt Eanboro (2002) dan Lailas ;i (2009], setelah
sesectang melmasukl masa lansia wmirmitgra seseomlang akan mergalamu
kondisi fisik yang memaliki sikap patologis berganda (nediple pathologv],
misalnya tenaga bedmrang, energl memmn, mamculnya kenpat pada
Jnalit, keromtokan g1g1, pengeroposan lang, dan sebagaimya. Pada ummimnya
kondisi fisik seseorarg yang memamilo masa lansia akan mergalamu
peminnan secala drasts .

Makma yarg Dirasakan

Iika stesor yang mmanml dipersepsikan mampu memberkan akibat yang
baik maka ingkat kecemasan yang akan divasakan akan berat. Sebalilora,
jika stresor yang mancul tidak membenkan ancaman, dan mdivida margpu
menghadapi shesor dengan baik, maka tingkat kecemasan yang dirvas akan
Mga akanlebith nngan

Hilai-mlai Budaya dan 3 piihaal

Hilai-mlal budaya dan spmitial mamm memengaulu cam berfilar dan
tingkah laln seseorang.

Dulangan Sosial dan Linglungan

Dulungan sosial dan hnglungan selotar, mampu memengamli cara
berfikr mdividu tentang doi semdin dan oramg lam. Hal 1u dapat
disebabkan pengalaman mdividu dengan kelwaga, sahabat rekan-rekan
kegya, dan lam-lam Kecemasan akan tmbul jika mdiwidu tdak
mendapatakan rasa aman terhadap nglangan s elatarm.

Mekains me FKoping

Fethka seseorang mengalami lecemaasan, sesecrang tersebut akan
menggunaka mekanisime kopimg untik mengate1 masalah yang diladap
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dan ketdalonampian mengatasi rasa cemas yang mneul secara
konstmaldif menyeb abkan perilalu patologis .

k. Pekenaan
Pekeyaan adalali kegiatan yang hams dilalnikan oleh seseorang uiuk
memjang kelodupamya dan kelarganya. Peleygaan ukan sumber dan
kesenamgan fetapi dergan bekeya, seseorarg  akan mendapathkan
pergetalman yang bam.

Berdasartkan faktorfaldor kecemasan tersebut dapat diambil
kestmpulan, jika faldor-faktor momoalnya kecemasan dapat disebabkan oleh
aspek-aspek imtermal, seperh jerns kelamon, kekhawrativan terladap din sendin,
rasa fiustasi tethadap hal yang permahatan akan didalalean, usia, dan lam-lain
Dan ada mga faktor eksternal seperh hnglngan, perdidikan, dan lam-lam

B. Penyesuazan diri
Pengertian Penyesuaian Diri

Calloun (Enmalasarn & Abgamy, 2012) penyesualan din diahkan
mewadi lmbungan yang bedkelanmtan dengan dini, ialah apa yang sudah
terdapat pada dini sendiri, badan, tingkah laln1, anggapan mga perasaam,
terhadap mdividn lain dan tedhadap keadaan selatar. 5 clmeiders (Eusdiyah,
Halimaly, & Faisaliddin, 20110 penyesmiatan dimn jadijustrent] mempakan
mat prosedur dimana seseoiang memcoba agar mamp mengendalikan apa
yvang dibutibkan oleh donrra, keteganga, kecewa, dan masalaly dengan mat
umuk memperolel ketenargan dan kommubmen antara apa yang dibnut oleh
Imglungan dunana sesecrang berada, dengan tmdatan dan dalam din
seseorang ters dut.

Mappiare (Fumalsary, X123 penyesmiaan din adalah suatn upaya
yang diperbuat seseorang supaya masuk dalam suatu kommmtas dengan cara
mematilu ahwan dalam komaumtas tersebut. (Kardono, 1983 menyatalan
perryesialan din mempakan mati upaya seseorang meimu ketenangan pada
dil sendin dan pada keadaan sekitar, agar rasa pertengharan, dendam, 1 hah,

prsargka, kepitisasaan, lemaraham dan emcs1 megatif laimya sebagal



&)

16

tanggapan pubadi yang tidak cocok dan Jurang efekbhf uiuk dapat
dililangkan. Gemngan (Pati, 20100, memyatakan penyesualan dii ialah
bemuk usaha yang dilaloukan seseorang dalam memgganh keadaan seseorang
dan keinginara mpaya sesual dengan keadaan dan keinginan inglangan.

Dymon (Putn, 2010), menganglkapkan pka seseorang  yang
mempinyal penyesualan dil yang posibf, akan dimaifes tasikan dalam sifat
yang optums, flelsbel dan mempunyal kematangan emosi Asyanh, dlk
(Pubi, 2010) menyanpaikan jika ada kbdaksamaan penyemialan din atanpun
soslal yang divmliki oleh lalo-lala dan permpuan, yah  perempuan
mempanyal kecendemingan lebih lancar dalam melaksanakan penyesiaian
sosial Jika dibandinglan dergan lala-laki, hal nu dikaremakan perempuan
memiliki kepekaan yang lebih baik dibandingkan laki-lala, maka perempuan
lebih baik dalam menghayat apa yarg divasakan oleh omng lam dan
memmngkinkan dalam memilild Imbungan sosial yang lebih dekat danpada
laki-lala.

Berdasartkan teoii-teonl tentang pergresualan dii di atas, dapat diambil
kepatisan, penyesualan dni  adalah  siatn  usaha  seseomng  unhik
mendapatakan mat kelarmomisan dengan apa yarg dibutihlan oleh dioi
meividu temebut, dengan larapan yang dintt dan hnglungan seloatar
meividu. Selungga mamp menghilangkan penlalm negatif, dan digainti
dengan perilalu yang positif dan mamgn e b anh memaksimalkan kineyja
meividu  dalam  kelodupan sehan-han baitk wnbk dooga sendm  dan

Imglungan.

Jenis-jenas Penyezuaian d i
seluelders (Hovia & Crsthama, 20150 jems-jemns penyesualan din
adalalv (a) penyesialan din pewsomal (b)) penyesialan duil sosal, ()
peryesualan diul mantal atan perler nan dan (d) perremialan din vokasional.

a. Penyesualan dini personal
Penyesuain diol  persomal adalahh membenkan lesennbangan akan
kelendak dan din kepada seseocrang, baik dan sis1 yang dibutulkan oleh
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fisik, psias dan juga afeksi. Semma aspek yang tertera mampu saling
beikoelasi secara utah.
Dalam penyemialan dirl personal i melipoh:
17 Penyesuaian din terhadap fisik dan emosi mdivadu .
21 Penyesualan din secara seksual.
3) Penyesuaian din secara moral dan religms .

L. Penyesualandnisosial
Penyesuaian dii sosial meldpat di dalammya, ada mmaly, selolah dan
masyalakat adalah aspek tementn dan suatn kormimtas sosial. Serma
aspek yang tertera mampn saling berkorelasi secamutl

o, Penyesualan dni marital atan pe doawrinan
Penyesuaian dirl 1o didasan oleh semn keludupan yang efisien, memalilk
marfaat, bertanggung jawrab. Hubungan dan harapan yang tewalup di
dalam petkawinan memedukan peryemiaian dil dan hap-tap individa
yang melals makan perkawian.

d. Penyesualandii volkasioml.
Penyesualan dii i berkorelasi erat terladap penyesuazan din yang
bedmbungan dengan akademmis atan pendidikan.

Berdasarkan uralan tersebut dapat diambil kesumpulan penyesialan
dir1 akan bembal seiring benbalugra keadaan seseorang ketika sendin dan
bemda di Inglungan sosial. Penyesualan dii mga akan berkenbang sesual
denganusia kematangan emosional mdividu,

Aberlt & Emunons (Famalasann & Ahyaoun, 2012) ferdapat empat
aspek pada penyesuaandni, 1alale
a. Bsmk self mowledee dan self fmsight, mempakan keallian dalam
mengetalon kelebihian dan kelurangan dioi sendni Feahlban nu perla
domgkapkan dengan emosiomal imwsight yatn permahaman dm akan
kelmrangan dengan dulnngan oleh sikap yang bak tedhadap kelanangan
tersebut.
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b. Aspek self objectfity dam self acceptance, 1alah ketika mdividu sudah
memalami divinys, 1a besikap semal kenyataan yang aklumya membawra
pada pererimaan diri.

o, bspek self development dam self comtrol, ialah kowwol din yang
mempakan pengarahan  dil, menyesuatkan  dengan rangsangan-
rangsanga, pandangan-pandangan, kapasites, peiasaan, dan tingkah lala
yang sesual. Eowmbol din mampu melebakan personalitas meimmm
kedewas aan, mapauya mdividu mampn mengatasi kegagalan dengan baik.

d. Aspek satisfachon, yaitn timbuboya perasaan terpeimalu atas segala hal
yang mdah dilalsarmekan, beranggapan balwa lhal-hal yang dilalukan
adalah suatn pengetaluan dan jika mampu mememilu kemginannya,
dipas ikan mdividu mendapatakan 1asa puas dalam dioinya.

Dimatip dan bula Psvehology of Adustment (Haber & Funyon, 1984)
dalam mengungkaplkan aspek dan penye suaian dini yang efekhf.

a. Persepsi yang alnrat terhadap realitas yaihi mampn mengubah perse psligra
tentang  kenyataan lodup dan kermmdian mewupdkamya, selungga
meividu  mampun  menentukan tyuan yamg nyata semmal  dengan
kemampuannya serta dapat menge mali akib atdan indakammya agar marmgpa
memntun pala penlaln yang sesual.

L. Eemampian menghadapi stess dan kecemasan yaitu  kemampuan
mengatasi shes dan kecemasan bemmrh seseorang dapat mengatasi
masalah-masalah yarg maneul dalam lodup dan dapat merermma
kegagalan yang terjadi.

o, Gambaran din yang posihf yain mampu melalulan pemlaian terhadap
dirl sendni hams beasifat positf dan negahf Individu jargan sampan
terpalm pada sebuah pemlaian apalagl pemlaian yang hdak dibaraplkan,
meividu perha bempaya mengubah setap peulaan posihf dan regahf
umuk dyadikan dasar melalmkan pemibahan yang lebih baik lagi
Seseocrang wajlh mengetalml kelurangan dan kelebihan, bila mdivida
mengerh dan menguasal lal-hal yang terdapat di dommya mergggunakan
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cara yang efisien, dinnya dapat memngkathan lemamman, dasa-dasar
yang ada di divinya secara maksimal .

d. Eemampian mengekspiesikan perasaan yaihn dapat mengangkaplan
ekspiesi perasaan dengan baik dan tidak lepas kendah. Permaslaalem-
pennaslalan ketika mengelspesikan emosi layaknya lrangnya konbol
aten terdapat konbol yang melebild batas. Kontol yarg beddiihan dapat
manenimbulkan efek yang buk, nammn tingkat honhol vang remdah dapat
mieiyeb abkan emosi yarg melewah batas.

e. Hubungan ndeipersomal yang baik yaitn memabiki ketergardungan terhadap
omEng lain dalam memperoleh yarg dbutikan untk lndup layakiya
kebutalan fisik, sosial dan perasaan. Seseorang yang mampu melaloilan
peltyemlalan din secara bagus, mampm mewjalin suaht elasi yang
memb ertkan kevnbingan untuk saha sama lain.

Berdasarkan wiaian dan aspek-aspek yarg dilkermikakalm oleh fokoh-
toloh tersebut, diambil kesumpalan jika penyesualan dil yang baik ketka
seseorang dapat mengemali kelebih dan kelowangan din mdivida secara baik,
selungga mampa mewberkan sikap yang positf teihadap domya dan muga
omng lain dan sekitamya, mamp mevmamdlkan suatn wlasi yang baik dengan
muivdu latmya dan mampu menyeles atkan penmasalaban yang dihadaga.

Fakior-faloor yang Memengaruld Pengresuatan Din

soeparwoto (FEumalasann & Algam, 2012 wur peremialan dina
dikelompokkan kedalam dua bagian yai faktor mteimal dan faktor ekstemal.
a. Faktor intemal

17 Mohf yailn mobf-mohf scsial seperh mohf komwbinasi, mohf unhik
berpies tasi dan motfantu k mengnasal.

2 Eonsep dim remaja 1alahh cara remaja beranggapan tentang dminya
senciny, dan segl aspek fisik psikologls, sosial maupun aspek
alkademik. Semakin tinggl kowep dii yang dimaliki oleh remaja, akan
semalanb aik keallian yang domblki dalam melaks amakalo penyesuaian



4)

dir1 yang nyaman danpada remaja dengan konsep din yang wendaly
pitas asa atmipun tdak pewcaya de ngan divinya.

Persepsi memaja, 1alah observasi dan evahiasi memaja kepada suam
chjek, peristwa dan kelodupan, umuk yang melewah proses kogosi
mwempun afelsi dalam menciptakan ko ep mengenal obje k doisus.
sikap remaja, ialah kemnglonan wemaja dalam bertinglah baik atan
inike. Eemaja vang bers dap baitk mengenal segala perbal yang terjady,
kermnglanan  mendapatakan kesempatan  dalam  melaksanakan
penyesuaan dil yang batk dibandingkan remaga yang lebih bersiap
regahf.

Intelegersl dan munat mielegemsi adalah bekal dalam berpalo,
mengkaji, supaya bisa dyadikan ftmpuan kebka melaksanalkan
penyesuaan dil. Digabungkan wnsmir minat, maka akan memb enkan
pengamih yang lebih realistis jika remaja midah mendapatkan minat
kepada sematy, selingga pros edur penyesualan dul akan lebihcepat.
Fepbadian dan landasamnya tpe kepibadian elstovert memahlki
kebiwesan dan aldif, maka akan membenkan kemmdalan dalam
melals amakan penyesuaian dini daripada tipe keprhadian mbovert yang
lebih canggung dan diamm.

Faktor elsternal

1)

Fehaga, tentinya pola asult orang tia yang demoliats memahli
sibnasi lebih terbuka dan tentuigra lebih membuka kesempatan niduk
®maja dalam melaksanakan proses penyesuialan di secara bak.
Kondis: sekolah yaitn kowmdisi sekolah yang posibf mampu megadi
dasar untik remaa agar mamm melalakan tndakan supaya tercipta
penyesuaan dil yang hanmos .

Eelompok sebaya ialah tap-tiap remaja mempanyal teman-terman
sebaya bempa komumtas. Eomouutas teman sebaya 1 bisa mengada
dampak positif dalam perkembangan proses penyesuaian dil narmn
dapat pala mewadi dampak negabhf selungga menghalangi pioses

penyesualan dirl eImaja.



4y Prasangka sosial 1alah masyarakat yang bewprasangka kepada para

®maja, sepeti memberkan idemhitas wmmaja yang bumk berandal
susah diatur, membantah orarg tia dan lamm-lam, prasangka sepert 1
terhinya akan mewgadi hanb atanuntuk proses penyesualan din remaja.
Hulum dan morma sosial 1alah jika masyarakat berkomitien dalam
menegakkan lmlam dan ashoan-ahan yang ada, tenhuga  akan
membantn perkembangan penyemialan dirinya remaa-remaja menjadl
lebihibaik.

Fartono, 1985) Faktorfaktor yang berpengamh  dalam

penye aiatan dinl yaihi

a.

Fondis: dan ko thusi fisiknys, yang mewjadi faktor penema lerediter

Cherediter determanan) antara lain: kebugaran pada tap-tap anggota

fisik (dalam keadaansalat/ sehat).

Fedew asaan faral perhumbuban dan perkembangamya, klnsusioa

faktor mielektual, Jeculupan dalam pedkermbangan sosial dan moral

MEa encs Ioalnya.

Determanant Psikologis, 1alah bentuk pengetaluan, tekanan, sitaasi dan

hambatan belajar, kebiasaan, penentian din  (selfdeterminemt),

kekecewaal, masalah dan mas a1masa yang gening.

Fondisi Inglungan dan  alam  sekitar, contolmya  Jondisi di

lkeharga/Fumah Tangga, sekolaly, Iinglongan keija, teman — teman.

Faldor adatistadat atwan-atuan sosial keagamaan dan adatbudaya.
sclmeiders (Tawakkal 2014), faktorfaldor yang e nghambat

penye sualan di adalalc

a.

Feadaan fisik adalahundur yang berpengamh dalam penyesmialan din,
karena kondisi mekamsime tbub yang baik adalah ketentuan agar
teib anguiutya penyesualan dul yang optmal.

Perkembangan dan kematangan memengamlun penyesuaian dimn
seseorang memdlila perberbedaan di hap-tap fase perhirbuban, semal
dengan perkemb angamnya, seseotang yag menghindan tingkah lala
ndantl dalam merespon.



c. Keadaan psikologis yang bak adalah ketentuian agar tercipta
penyesuaian diri yang sehat, maka dapat dibilang terdapat kekecewaan,
kecemasan dan kemsakan komdisi psikis bisa mendaan tunbulira
halangan dalamupaya penyesuatan din.

d. Eeadaan kehaga mendapatakan andil yang vital pada din secorang
yang bempaya melaksanakan penyemiaian dini. Posisi seseorang dalam
keharga, minlah anggota kehiarga, tgas sosial seseorang seita bemtuk
®lasi orang ta dan amk bisa membenkan pengauh terhadap
seseorang dalam melaksanakan penyesialan dini.

e. Tigkat meligmsitas dan kebudayaan adalah salah sata undur yang
menciptakan  komdisi  pilwologls yang  dapat  membantn  unik
mwemimimalisir  kowflik, rasa kecewa serta temsi psikis  lanmya.
Feberadaan budaya di miati masyarakat adalah suatn wiswr yang
menciptakan sikap dan perlalu seseocrang dalam menyesuaikan dii
dengan baik atan malah menciptakan seseorarg yang tdak mampu
mwenyentatkan din.

Berdasatkan faktor-faktor yang telah disampailkan di atas, maka
diperoleh kesimpalan balvwra penyesmiaian dini yang posibf bisa tehertuk
dan motf yang domlia mdividu terhadap dimm sendir, keluarga, omng lain,
dan inglangan, dan pga melihat bagatamana keadaan dan linglomgan dan
aspel-as pek yang dimulila mdivida sepert, rehgmsitas, pekejaan, keadaan
mikologis, kondisi fisik dan kematangan emeos 1omal mdivicha.

(seclmeiders, 1964) Jika sesemrang memilikl penyesualan din yang

sehat, menguirral cil khas sepert berdoat nu:

a.

Tiulak adaiya emos1 yang berlebilan,

Takim dapat menperhhatlkan keharmomsan emosi dan kendall yang
memwbanty seseorang tersdut dalam menyelesalakn suatn penmasalalan
secara balk dan mampa menciptakan beibagal solisi masalah yang
diladagpi.



L. Tidak adaiya mekanmisme-mekanisme pertalanan psikologis
Takin seseorang wang memecabkan miatn  pennasalalan  tapa
mwerggunakan deferce mec hargsm

e. Tidak adaigra foastasi pe1sonal
Takm memiliki keahlian mengintegiasitkan piloan emeosy, dulungan dan
penlalunya dalam menjalam kondisi yang membutiblan penyelesalan
yang mernigukkan seseorang tersebut tidak mengalamu rasa kecewa.

d. Mempanyal pendapat yang objektf dan aralan terhadap din melahil mat
dan melalikan perlitmgan pada setiap masalah yarg diladap serta
marg mengaralikan pilamn, ingkah lalu dan perasaan.

e. Memiliki ke mampuan untak belajar
Individa dengan penyemialan dil yang baik adalah mdimda yang mamgu
umhuk belajar. Proses belajar dapat dilihat dai hasil kemarmguan imdividu
tersebut mengatasi situas L bowflik, dan stes secaraberhes nnbungan.

f. Mamp memanfaathan pengalaman masa lalu
Seseorang dapatbelajar dan apa yang diperoleh di masa lala baik dan dm
sendind dan orang lain. Pengalaman masa laln ferkait akan keberhasilan
dan mga kegagalan supaya membant mengembangkan Jmalitas hadup
vang lebih baik. 5eseomang yang memiliki penyesualan dini yang baik
marpy merguratkan wisw-unsur yarg mermngkinkanuntuk memb amgun
aten menghamb at penyemalandna,

g. Mempinyal sikap sesual kenyataan dan wmsiomal wyakm dapat melihat
keadaan din1 dan selatarnya sesual dengan keadaan yang sesunggalmya.

Berdasarkan ciicm di atas, maka dapat distmpullkan balwra kitena
peryemialan dil yang baik dapat dibihat dan bagaimana indivaidn mamgu
mengombtol emosinya, selungga mampn  memaksimallan  mekamsme-
mekamsme  pertaliaman dua dalam  menyelesatkan permasalahan  yang
diladapl, memguiangl ingkat fmastasy, selingga tetap mamm berfilar secara
rasional dan belajar dan pengalaman masa lal dan menerima keadaan secara

realstik.



C. Hub ymgan amkara p engres uadan dird dan kecemasan

kecemasan moneul ketika seseorang tdak mampu mememle mdaan dan
hiar dan dan dalam diinya. 5 elingga akan memmncoulkan betbagal macam gejala
valrg akan memengamli seseorang dalam mememla kebutihan donwga. Salah
satn cara dalam mememli kebutihan diri, seseorang hams memiliki perymaaian
dinl yang baik agar segala fanhitan yang berasal damn luar mempun din sendng
dapat terpemilu (Wus hnal £ Aliyaly 20130,

Standard peryesmiatan din adalah kemampuan mengombol emosi yang
baik. Eematangan emosional mempakan keahbian imdivida ketka bethadapan
dengan keadaan yang pemmh emcs1. Individu vang sedarg mengalanmu penbalan
sitnasi Inglungan sekolah kemomglanan mengalama kemehit, kecemasan dan
permaslaalan  yang  mermmtut kepada mereka agar bempaya mengatasi
permas alalan terselut selingga mlses menamatkan tugas akademilmya. Individa
varg berhasil melewah kesemasan keamehit, dan masalalvmasalah yang tombul
dirasa memilila peryemiatkan din yang baik. Mampa memjalin koneks1 dengan
omng lain mempakan sohisi agar kecemasan, ketegangan dan khonfhik yang
moancul dapat teratasi (Desmata, 20107,

Fegagalan penyesualan diul pada mdivdn dapat dililat dergnan adanya
ketdalsenmbangan dan perasasn, kecemasan, stress, kekecewaan dan kehih
kesahh atas kgjadian yang teygadi, semacam waud adamya kesempangan antara
keallian mdivida dengan kelendak yang dungimban dan sekitamya. (Ekasan &
susant, 20097

Performa mahasiswa dapat disetarakan dengan pemyemialan di, walm
dergan melalukan penyesuaikan di secara optimal maka dbubihkan tngkat
sties sedang, mammn hrgkat shes yang rendah dan tnggl cendemang besar
kermmunghkinan melekat dengan penyesualan diui dan mdimdu yang tdak optmal.
Hal nu dinyatakan oleh Wildgast (Hutapea, 2014) terladap mahasiswa yang
dipilih sebagal parhsipan dalam penebtiamya. Mahasiswa yang e mpuaiyal

ehaman dan  kecemasan yag  terkategorikan sedang  kemmngkien



memperhihathan mampu memberikan pekeyjaan akademik yang optimal dan
peltvenialan yang bagus atas hamb atan-hamb atan ketika dalam akademik.

Berdasarkan penehban yang telah dialukan (Artha & Supnyadi, 2013).
Hasil peneliban yang telah dilaluakan memuqukkan balvra penyesialan dioi
memengamlu secrang mdividu terladap tngkat pemecahan masalah yang
dialammi. Hasil penelian i tergolorg tngel  dergan  dibmmbdkammya
petbandinganbesarnya mean empink danpada mean lnpotetk yaita sebesar 90,12
serta standar dewiasi 9,655, Hal itn, dapat dibtqukkan balwra aspek-aspek
perresualan dil yakin pandangan terhadap kenyataan, keahlian menanggulangi
tekaman dan kecemasan, ciba dinl yang positf, keahlian mergungkapkan perasaan
dengan optmmal, dan lmbungan imterpesonal yang posibf, sudah dipanyai oleh
subjek pada peneliian i1 yaiha sebanyak 69 orang aten 53,49% dan 129 subjek
perelibian

D. Hipotesic
Ada libungan antara kecemmsan dengan pewyemuialan diil mahasiswa
Falltas EKedoleran Uwwesitas Islam Sultan Agung Semarang sebehim
melaksanakan praktiloam anatoo



