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KATA PENGANTAR

Regulasi emosi merupakanaspek psikologi yang
penting dalam kehidupan manusia. Regulasi erat hubungannya
dengan koping dan human survival. Tanpa reguglasi emosi yang
tepat, manusia cenderung mengalami sakit mental yang
biasanya menjurus ke kerusakan fisik bila tidak ditangani
dengan baik.

Salah satu cara yang dianggap efektif adalah cognitive
reappraisal. Cognitive reappraisal merupakan cara menafsirkan
peristiwa yang  kurang baik menjadi peristiwa yang dapat
mendukung kelangsungan kehidupan manusia. Model cognitive
reappraisal bermacam-macam.  Berbagai agama menawarkan
model model tersebut.  Islam ternyata memiliki kekayaan yang
tidak kalah dengan agama-agama lain.

Tulisan ini menawarkan model Islam cognitive reappraisal
yang cukup menjanjikan untuk kehidupan manusia dan
kelangsungan hidup mereka secara utuh. Sebuah hasil
penelitian disajikan untuk memperjelas model ini.

Yogyakarta, Oktober 2020
Penulis
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BAB I
COGNITIVE REAPPRAISAL

DALAM MENGATUR EMOSI

Penelitian menunjukkan bahwa penilaian kognitif (CR)
adalah strategi regulasi emosi (ER) yang efektif yang sering
memiliki manfaat yang jelas. Namun, yang mengejutkan, temuan
terbaru menunjukkan bahwa orang menggunakan penilaian
kognitif lebih jarang dari yang diharapkan (Suri, Whittaker, &
Gross, 2015). Teori energetik kognitif (CET) digunakan untuk
menjelaskan perilaku membingungkan ini. Teori ini menjelaskan
bahwa kemungkinan melepaskan setiap proses kognitif adalah
fungsi dari dua kekuatan yang berlawanan: kekuatan pendorong
(yaitu, motivasi untuk meluncurkan proses) dan kekuatan
penahan (yaitu, kesulitan tugas). Kami dengan demikian
berhipotesis bahwa orang memilih untuk menggunakan
penilaian kognitif relatif jarang karena kesulitan
menerapkannya. Kami juga mendalilkan bahwa keputusan
untuk menilai kembali (atau tidak) tidak hanya tergantung pada
intensitas rangsangan emosional karena yang terakhir dikaitkan
dengan kekuatan penggerak dan pengekang. 

Regulasi emosi melibatkan upaya untuk mempengaruhi
emosi yang kita miliki, ketika kita mengalami atau
mengekspresikan emosi kita (Gross, 1998). Terkadang, kita
mengatur emosi kita untuk tujuan hedonis. Di lain waktu, kami
mengatur emosi karena mereka berperan atau merusak tujuan
kami (misalnya, seperti dalam induksi kemarahan untuk
membantu satu berkelahi atau bernegosiasi dengan orang
lain; Tamir & Ford, 2012).

 Bayangkan reaksi seseorang terhadap berita bahwa seorang
teman dekat atau anggota keluarga secara tak terduga
meninggal. Seseorang mungkin memilih untuk mengalihkan diri
dari tragedi dengan menyelami tanggung jawab di tempat kerja
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(misalnya, Sheppes, Scheibe, Suri, & Gross, 2011),
atau menekan kesedihan seseorang dengan berpura-pura
tersenyum dan berpura-pura semuanya baik-baik saja
(misalnya, Gross, 1998)). Atau, seseorang dapat melanjutkan
untuk menilai kembali situasi (misalnya, Gross, 1998): Alih-alih
merenungkan tentang kehilangan yang tak terduga, seseorang
mungkin membingkai ulang situasi dengan berfokus pada
kehidupan produktif yang telah dijalani oleh individu ini,
pencapaian yang dicapai, dan / atau kedamaian yang dalam
kematian yang akhirnya dia raih. Atau orang mungkin tidak
mengatur emosi sama sekali, biarkan emosi negatif membanjiri,
dan berkubang dalam kesedihan sampai berlalu dengan
sendirinya (Suri et al., 2015).

Dalam analisis ini, kami menerapkan teori energetik kognitif
(CET; Kruglanski et al., 2012) untuk lebih memahami keputusan
regulasi emosi seperti yang dijelaskan di atas, terutama
keputusan untuk terlibat dalam penilaian kembali kognitif. Dari
perspektif ini, keadaan emosional yang intens membangkitkan
dua kekuatan psikologis yang bersaing. Satu kekuatan didorong
oleh keinginan untuk meregulasi ketidaknyamanan yang
ditimbulkan oleh emosi negatif yang intens. Yang lain, lawan,
kekuatan berasal dari sulitnya meredam gejolak emosi
seseorang. Kita mulai dengan diskusi tentang regulasi emosi
sebagai proses umum, menggambarkan teknik penilaian ulang
sebagai contoh spesifiknya, dan, akhirnya, menerapkan analisis
berbasis CET untuk menjelaskan kondisi psikologis yang
membentuk pilihan penilaian ulang.

Meskipun penelitian sebelumnya telah menguraikan
beberapa strategi regulasi emosi (misalnya, gangguan,
penindasan, penilaian ulang), kami fokus secara khusus pada
penilaian kognitif. Reappraisal adalah strategi kognitif-
linguistik yang mengubah respons emosional dengan
mengubah makna situasi, misalnya, peserta dapat diminta
untuk membayangkan bagaimana situasi yang tampaknya
negatif dapat meningkatkan atau bermanfaat untuk beberapa
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tujuan (Gross, 2014). Keuntungan penilaian kognitif adalah
memungkinkan orang mengubah respons emosional mereka
terhadap situasi tanpa melarikan diri dari situasi (seperti yang
terjadi dalam teknik pengalihan perhatian) atau melarikan diri
dari emosi itu sendiri (seperti yang terjadi dalam teknik
penindasan). Keuntungan lain adalah bahwa, dibandingkan
dengan strategi regulasi emosi lainnya, penilaian kembali
mengarah pada hasil pribadi dan interpersonal yang lebih baik
(Ortner, Ste Marie, & Corno, 2016). Misalnya, penilaian ulang
lebih efektif daripada penekanan dalam mengurangi emosi
negatif dan suasana hati negatif (Ortner et al., 2016). Gross dan
John (2003) juga menemukan bahwa orang yang dilaporkan
terbiasa menggunakan penilaian ulang dalam kehidupan
sehari-hari, cenderung mengalami dan mengekspresikan emosi
yang lebih positif dan lebih sedikit negatif daripada mereka
yang sebagian besar menggunakan penindasan. Selain itu,
penilaian kembali telah dikaitkan dengan kesejahteraan yang
lebih baik dan kepuasan hidup, dan individu yang terbiasa
menggunakan penilaian kembali memiliki hubungan yang lebih
dekat dengan teman-teman mereka, lebih disukai oleh orang
lain, dan menerima lebih banyak dukungan sosial (relatif
terhadap penekan kebiasaan; Gross & John, 2003); Kecuali
lihat Haines et al., 2016).

Sebuah penelitian baru-baru ini menggunakan metode
harian dalam sampel orang dewasa yang nonklinis, dan
menemukan bahwa orang melaporkan upaya penilaian ulang
sebanyak 67% dari hari yang dinilai (Ford, Karnilowicz, &
Mauss, 2017). Di sisi lain, ada beberapa penelitian yang
menunjukkan penggunaan penilaian kembali yang lebih
jarang. Sebagai contoh, Goldin dan rekan (2014) meneliti
frekuensi penilaian kembali di antara individu
dengan gangguan kecemasan sosial. Peserta dalam kondisi
kontrol(yang daftar tunggu untuk menerima terapi kognitif-
perilaku) terlibat dalam penilaian kembali kurang dari 40% dari
waktu selama periode 16 minggu. Demikian juga, Suri dan
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rekan (2015)memeriksa pilihan penilaian kembali dengan
paradigma eksperimental. Mereka menciptakan paradigma lab
di mana peserta secara singkat disajikan dengan gambar
negatif. Peserta kemudian harus memilih (dan akhirnya
mengimplementasikan) untuk melihat gambar-gambar itu
seperti biasanya, atau terlibat dalam penilaian ulang. Meskipun
para peneliti memvariasikan keadaan spesifik dari pilihan ini
(yaitu, apakah menonton secara normal disajikan sebagai
pilihan default) di seluruh studi, mereka secara konsisten
menemukan bahwa tingkat penilaian kembali sangat rendah
(berkisar antara 12,4% hingga 44,5% dari uji coba), dan tidak
pernah dilaksanakan oleh mayoritas peserta. Tingkat yang
rendah ini sangat mencolok mengingat bahwa peringkat
posttrial menunjukkan bahwa ketika peserta menggunakan
penilaian ulang, mereka sebenarnya mengungkapkan
tingkat pengaruh negatif yang lebih rendah.. Dengan demikian,
pertanyaannya tetap mengapa kita melihat kisaran seperti
seberapa sering penilaian ulang digunakan, meskipun
efektivitas relatif dari strategi ini.

Studi saat ini bertujuan untuk menguji mengapa, setidaknya
dalam konteks tertentu, penilaian ulang digunakan relatif
jarang. Kami secara khusus mengusulkan akun motivasi pilihan
penilaian ulang yang didasarkan pada teori energetik kognitif
(CET). CET mengusulkan bahwa kemungkinan kegiatan yang
diarahkan pada tujuan adalah fungsi keseimbangan antara
kekuatan penggerak dan pengekang (lihat Gambar 1a).

Gambar 1. Panel atas (a) menggambarkan Teori Energetika
Kognitif (CET). Yaitu, kemungkinan perilaku yang diarahkan
pada tujuan meningkat oleh kekuatan pendorong dan
berkurang oleh kekuatan pengekang. Panel tengah (b)
menggambarkan model pilihan penilaian kembali sesuai
dengan CET. Yaitu, intensitas emosional meningkatkan
kemungkinan pilihan penilaian kembali melalui motivasi tinggi
untuk menurunkan regulasi emosi (negatif) dan mengurangi
kemungkinan ini melalui kesulitan tinggi untuk menilai
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kembali. Tabel di panel bawah (c) merangkum manipulasi dari
kesulitan untuk menilai kembali yang digunakan di tiga studi:
Studi 1 (prediksi vs implementasi), Studi 2 (prediksi vs pilihan
vs implementasi), Studi 3 (rethink sebagai palsu vs memikirkan
kembali sebagai positif).

Kekuatan pendorong adalah kombinasi dari dua faktor yang
dapat dipertukarkan secara fungsional: kepentingan
tujuan dan ketersediaan sumber daya . Kekuatan penahan
merupakan perlawanan terhadap upaya tertentu, yang muncul
dari tiga elemen tambahan: tuntutan tugas , tarikan tujuan yang
bersaing , dan kecenderungan seseorang terhadap konservasi sumber
daya. Dengan demikian, kemungkinan bahwa perilaku yang
diarahkan pada tujuan terjadi secara positif diprediksi oleh
pentingnya tujuan masing-masing dan sumber daya mental
yang tersedia, dan diprediksi secara negatif oleh kesulitan untuk
melaksanakan perilaku, adanya tujuan alternatif, dan keinginan
seseorang untuk melestarikan sumber daya..

CET baru-baru ini dipelajari dalam berbagai konteks yang
berkaitan dengan perilaku yang didorong oleh tujuan, termasuk
proses pengambilan memori (yaitu, pengambilan yang
diinduksi pengambilan, Pica, Pierro, Bélanger, & Kruglanski,
2013), dan penilaian persepsi diri dan orang lain (Bélanger,
Kruglanski, Chen, & Orehek, 2014). Di seluruh studi ini, CET
membingkai bagaimana individu mencapai tujuan kognitif,
misalnya, menunjukkan bahwa bias penilaian terhadap sifat
mereka sendiri atau orang lain adalah fungsi dari motivasi
mereka untuk melakukannya, kesulitan tugas, dan sumber daya
mental yang tersedia (Bélanger et al.., 2014).

Penelitian CET juga menunjukkan bahwa efektivitas
pengaturan emosi tergantung pada apakah kekuatan
pendorong (motivasi dan sumber daya yang tersedia) cocok
dengan kekuatan penahan (kesulitan tugas). Sharvit dan rekan
(2015) menemukan bahwa orang mengalami tingkat rasa
bersalah kolektif yang lebih rendahhanya ketika mereka
termotivasi untuk tidak merasa bersalah dan memiliki sumber
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daya kognitif yang tersedia untuk menurunkan rasa
bersalah. Demikian pula, Bélanger dan rekan (Studi 2, 2014)
menemukan bahwa orang mengalami tingkat rasa bersalah
yang lebih tinggi ketika mereka tidak memiliki sumber daya
kognitif yang cukup untuk menurunkan regulasi emosi
mereka. Artinya, regulasi emosi gagal ketika kekuatan menahan
(kesulitan untuk menurunkan rasa bersalah) tidak sesuai
dengan kekuatan pendorong (sumber daya yang
tersedia). Dengan demikian, CET membantu menjelaskan
kondisi di mana proses regulasi emosi efektif.

Namun, dalam penelitian saat ini, kami menggunakan CET
untuk mengeksplorasi kondisi di mana orang memutuskan
untuk terlibat dalam regulasi emosi. Memang, kami bukan
upaya pertama untuk menjelajahi kondisi ini. Sheppes and
rekan (2014), misalnya, menjelajahi berbagai faktor
penentu. Ketika dilihat melalui lensa CET, jelas bahwa faktor-
faktor penentu ini, betapapun berbeda awalnya, dioperasikan
baik pada gaya mengemudi atau menahan. Sebagai contoh,
peserta ditemukan terlibat dalam regulasi emosi yang lebih
besar ketika tindakan mengatur melekat pada hadiah uang
(Studi 1) atau manfaat jangka panjang (Studi 3). Kedua
manipulasi meningkatkan kepentingan tujuan. Dengan
melampirkan manfaat pada tindakan regulasi emosi, peneliti
meningkatkan daya tarik dan pentingnya terlibat dalam regulasi
emosi. Ini meningkatkan kekuatan pendorong, dan
meningkatkan kemungkinan bahwa regulasi emosi akan
terjadi. Dalam studi terpisah (Studi 2), para peneliti memberikan
peserta dengan tanggapan yang dihasilkan oleh eksperimen
yang akan memfasilitasi penggunaan taktik penilaian
ulang.tuntutan tugas yang terkait dengan penilaian
kembali. Dengan tuntutan tugas yang rileks, kekuatan penahan
akan berkurang, dan penggunaan penilaian kembali akan
meningkat. Inilah yang ditemukan. Dengan demikian,
meskipun studi ini tidak dilakukan di bawah naungan CET,
temuan mereka konsisten dengan kerangka CET.
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Tujuan kami di sini adalah untuk membangun berdasarkan
temuan-temuan ini, dan menerapkan CET secara khusus untuk
kasus-kasus di mana penilaian kembali (sebagai strategi
regulasi emosi tertentu) dicoba dalam menghadapi keadaan
emosional yang sangat intens. Dalam istilah CET, penilaian
ulang adalah proses kognitif yang diarahkan pada tujuan di
mana tujuannya adalah untuk mengubah respons emosional
dengan mengubah makna situasi. Di satu sisi, memulai
penilaian ulang sebagai tanggapan terhadap situasi yang sarat
secara emosional terkait langsung dengan apakah seseorang
memiliki sumber daya mental yang tersedia untuk melakukan
penilaian ulang, dan seberapa penting downregulating emosi
khusus itu untuk mereka (misalnya, seberapa terganggu mereka
oleh situasi). Di sisi lain, memulai penilaian ulang berbanding
terbalik dengan sulitnya downregulasiemosi, apakah seseorang
secara bersamaan bekerja menuju tujuan bersamaan, dan
kecenderungan seseorang untuk melestarikan sumber daya
mental.

Dalam pandangan kami, kunci untuk memahami reaksi
psikologis orang terhadap rangsangan emosional yang kuat
adalah bahwa intensitas emosi secara bersamaan bertindak sebagai
pendorong dan kekuatan penahan. Secara khusus, kami
mengasumsikan bahwa semakin kuat emosi negatif yang
dialami, semakin tinggi pula kebutuhan untuk mengaturnya
(kekuatan pendorong). Semakin besar intensitas emosi yang
tidak diinginkan, semakin besar perbedaan antara kondisi
seseorang saat ini dan keadaan keseimbangan emosional, dan
oleh karena itu semakin besar kebutuhan untuk
mengembalikan keseimbangan. Kami selanjutnya
mengasumsikan bahwa intensitas rangsangan emosional
menentukan kesulitan penilaian kembali (kekuatan
penahan). Dengan kata lain, lebih sulit (dan mahal secara
kognitif) untuk menilai kembali situasi yang memunculkan
emosi negatif yang kuat (vs lemah) (Ortner et al., 2016). Menurut
model proses regulasi emosi (Gross, 1998), penilaian kembali
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terjadi setelah emosi diproses secara semantik. Artinya,
individu memproses emosi, dan kemudian terlibat dalam upaya
kognitif untuk membingkai pengalaman itu dalam cahaya yang
netral atau positif. Ketika intensitas emosional meningkat,
proses yang diperlukan untuk menilai kembali emosi itu
meningkat, sehingga meningkatkan tuntutan tugaspenilaian
kembali. Ini bukan untuk mengatakan bahwa menjadi lebih
sulit untuk berhasil menurunkan respons emosional seseorang,
hanya karena menjadi lebih sulit untuk terlibat dalam penilaian
ulang. Keduanya mungkin berkorelasi, tetapi tujuan kami
adalah fokus pada kesulitan proses, bukan kesulitan
melakukannya dengan benar. Strategi regulasi emosi lain yang
beroperasi sebelum pemrosesan semantik, seperti gangguan
tidak akan diharapkan untuk membuktikan hubungan yang
sama dengan intensitas emosional, seperti yang telah dilakukan
dalam penelitian sebelumnya (Sheppes & Gross, 2011).

Singkatnya, analisis kami menunjukkan bahwa orang
mungkin tidak memilih penilaian ulang sesering yang
diharapkan karena kekuatan pendorong dan penahan
cenderung untuk saling membatalkan. Jika emosinya intens,
orang mungkin memiliki kebutuhan tinggi untuk
downregulation (kekuatan pendorong yang kuat), tetapi pada
saat yang sama, mengalami kesulitan besar untuk
melakukannya (kekuatan menahan yang kuat). Ketika emosi
kurang kuat, kesulitan meregulasi emosi itu (kekuatan
penahan) lebih rendah. Namun, karena emosinya kurang kuat,
ada juga motivasi yang lebih sedikit untuk terlibat dalam
regulasi (menurunkan kekuatan pendorong). Dengan
demikian, CET tidak mengusulkan prediksi tentang hubungan
keseluruhan antara intensitas dan pilihan penilaian ulang
(yaitu, kami tidak memprediksi bagaimana kesulitan dan
motivasi harus berinteraksi satu sama lain ketika intensitas
berubah). Agak,

Hasil suatu penelitian menunjukkan bahwa memilih untuk
menilai kembali tergantung pada kekuatan penggerak dan
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penahan. Untuk rangsangan yang intens, motivasi untuk
menurunkan regulasi emosi harus tinggi. Dalam kondisi
Implementasi, ketika motivasi untuk menurunkan regulasi dan
sulitnya mengimplementasikan downregulation kemungkinan
akan membebani keputusan peserta, peserta enggan menilai
kembali rangsangan intensitas tinggi. Dengan kata lain,
kekuatan penahan menangkal motivasi untuk menilai
kembali. Namun, dalam kondisi Prediksi, ketika peserta
seharusnya tidak terlalu peduli dengan biaya penerapan
peraturan, mereka lebih cenderung menilai kembali rangsangan
intensitas tinggi. Dengan kata lain, kekuatan pendorong
memiliki dampak yang lebih besar pada perilaku mereka
daripada kekuatan yang menahan. Sebaliknya, untuk
rangsangan yang kurang intens,perbedaan yang
signifikan antara kondisi prediksi dan implementasi.

 Dalam makalah ini, kami menerapkan analisis motivasi
yang berasal dari teori energetika kognitif (Kruglanski et al.,
2012) untuk menjelaskan keengganan mengejutkan orang untuk
menggunakan penilaian ulang untuk menurunkan regulasi
emosi negatif. Kami beralasan bahwa intensitas emosi negatif
harus meningkatkan motivasi kedua orang untuk
menghilangkan perasaan yang mengganggu (kekuatan
pendorong CET), dan kesulitan yang dirasakan menilai kembali
situasi emosional (kekuatan pengekangan CET). Dari perspektif
ini, orang menahan diri dari menilai kembali pengalaman
negatif yang intens karena mereka mengantisipasi bahwa hal
itu akan terlalu sulit, dan mereka menahan diri untuk menilai
kembali pengalaman negatif yang kurang intens karena mereka
tidak cukup termotivasi untuk melakukannya.

 Hasil ini memberikan bukti kuat untuk CET dalam
menunjukkan bahwa keputusan regulasi emosi orang dapat
lebih dipahami ketika kekuatan yang mendasarinya
diidentifikasi dan pengaruh timbal balik mereka terhadap
keputusan orang lain dibongkar. Peserta dalam kondisi di mana
kesulitan masih ada kemungkinan termotivasi untuk menilai
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kembali, tetapi kekuatan kesulitan ini (atau kekuatan penahan)
menangkal motivasi itu, yang mengarah ke tingkat penilaian
ulang yang lebih rendah. Hasil ini memberikan bukti kuat
untuk CET dalam menunjukkan bahwa keputusan regulasi
emosi orang dapat lebih dipahami ketika kekuatan yang
mendasarinya diidentifikasi dan pengaruh timbal balik mereka
terhadap keputusan orang lain dibongkar. Peserta dalam
kondisi di mana kesulitan masih ada kemungkinan termotivasi
untuk menilai kembali, tetapi kekuatan kesulitan ini (atau
kekuatan penahan) menangkal motivasi itu, yang mengarah
ke tingkat penilaian ulang yang lebih rendah. Hasil ini
memberikan bukti kuat untuk CET dalam menunjukkan bahwa
keputusan regulasi emosi orang dapat lebih dipahami ketika
kekuatan yang mendasarinya diidentifikasi dan pengaruh
timbal balik mereka terhadap keputusan orang lain dibongkar.

Namun, mungkin menarik untuk menyelidiki dalam
penelitian masa depan bagaimana kepercayaan normatif orang
tentang kesesuaian berbagai strategi regulasi emosi memandu
pilihan regulasi emosi mereka (Ford & Gross, 2018).

1. Integrasi Temuan Sebelumnya tentang Pilihan
Regulasi Emosi
Penelitian yang dirancang untuk menjelaskan alasan

mengapa orang mungkin enggan menggunakan penilaian
ulang sebagai strategi regulasi emosi (Suri et al., 2015). Namun,
aplikasi CET untuk pilihan pengaturan emosi melampaui
fenomena khusus ini, dan dapat digeneralisasi untuk temuan
lain. Ingatlah bahwa menurut CET, perilaku yang diarahkan
pada tujuanadalah fungsi dari dua kekuatan yang berlawanan
- kekuatan pendorong yang terdiri dari motivasi dan sumber
daya mental, dan kekuatan yang menahan terdiri dari kesulitan
tugas, tujuan alternatif dan kekikiran kognitif. Karena berkaitan
dengan memilih apakah atau tidak (atau bahkan bagaimana)
melibatkan regulasi emosi dalam keadaan tertentu, strategi
regulasi emosi akan dipilih hanya jika (a) keinginannya dan
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(b) sumber daya mental yang tersedia untuk implementasinya
menciptakan dorongan. kekuatan yang melebihi besarnya
kekuatan penahan yang menentang pelaksanaannya.

Seperti yang telah dsebutkan dalam pendahuluan, temuan
sebelumnya tentang faktor penentu pilihan pengaturan emosi
konsisten dengan kerangka CET (Suri et al., 2015). CET juga
membantu merekonsiliasi beberapa hasil membingungkan yang
ditemukan dalam literatur. Sebagai contoh, Sheppes dan rekan
(2014) mengusulkan bahwa pilihan pengaturan emosi lebih
didorong oleh efektivitas daripada pertimbangan
usaha. Mereka datang ke proposisi ini setelah menemukan
bahwa peserta lebih cenderung memilih strategi regulasi emosi
yang efektif daripada strategi yang kurang efektif, meskipun
strategi sebelumnya lebih sulit dilakukan Seperti yang
disebutkan dalam pendahuluan, penelitian sebelumnya telah
menunjukkan bahwa orang berhasil mengatur emosi mereka
hanya ketika kekuatan pendorong dari proses regulasi emosi
melebihi kekuatan menahan (Sharvit et al., 2015). Temuan kami
saat ini memperluas ruang lingkup CET dari efektivitas regulasi
emosi ke tahap sebelumnya — pilihan regulasi emosi. Selain
itu, kami menunjukkan bahwa fitur paling mendasar dari suatu
episode emosional — intensitas emosinya — dapat menghasut
dan memblokir keputusan seseorang untuk terlibat dalam
strategi regulasi emosi tertentu (yaitu, penilaian kognitif).
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2. Jalan untuk Penelitian Masa Depan
Yang penting, analisis ini adalah aplikasi pertama CET untuk

memahami dasar-dasar motivasi pilihan pengaturan emosi.
Misalnya, dalam penelitian tentang penilaian ulang tidak
terbatas pada pengaturan laboratorium, dan ada banyak
literatur yang meneliti penggunaan taktik ini di dunia nyata,
dan di antara sampel klinis dan nonklinis. Selain itu, sering ada
perbedaan antara bagaimana penilaian ulang diperlakukan di
laboratorium dan pengaturan dunia nyata (McRae, 2013), dan
penelitian menunjukkan bahwa konteks tertentu atau
moderator individu mungkin lebih cocok untuk penilaian ulang
(Haines et al., 2016). Oleh karena itu, penelitian di masa depan
harus mengeksplorasi pengaruh kekuatan penggerak dan
penahan di luar lab untuk memastikan bahwa hubungan ini
bertahan dalam konteks yang tidak dibuat secara buatan.

Dalam memfokuskan pada penilaian ulang, kami tidak
dapat membuat klaim tentang taktik pengaturan emosi
lainnya. CET dapat menghasilkan prediksi baru dan menarik
mengenai strategi regulasi emosi lainnya, juga. Ini sangat
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relevan mengingat saran terbaru bahwa strategi lain (misalnya,
penghindaran, perenungan dan penyelesaian masalah)
mungkin sangat relevan untuk psikopatologi (Aldao, Nolen-
Hoeksema, & Schweizer, 2010). Misalnya, gangguan tampaknya
relatif tidak terpengaruh oleh intensitas emosional, dan ketika
memilih untuk terlibat dalam gangguan, intensitas emosi
terutama harus merupakan kekuatan pendorong (daripada
menahan). Oleh karena itu, semakin kuat stimulus emosional
yang tidak diinginkan, semakin besar kemungkinan orang
untuk mengalihkan perhatian mereka dari situasi
emosional. Meskipun penelitian sebelumnya menunjukkan
bahwa orang lebih suka gangguan daripada penilaian ulang
untuk rangsangan yang lebih intens (Sheppes et al., 2011), tes
yang lebih langsung dari prediksi ini akan membandingkan
strategi pengalih perhatian dengan mengalami emosi
sebagaimana adanya. Mengenai strategi lain — penindasan —
kita memiliki prediksi sebaliknya. Artinya, kesulitan
penindasan harus meningkat dengan intensitas rangsangan
emosional, dan karenanya harus meningkatkan motivasi untuk
menggunakannya. Dengan demikian, mirip dengan temuan
kami dengan penilaian ulang, kekuatan penggerak dan penahan
dapat membatalkan satu sama lain, menghasil-
kan korelasi rendah atau nol antara intensitas emosional dan
pilihan penindasan. Namun, ketika penindasan dibuat relatif
mudah (misalnya, dengan praktik) atau diinginkan (misalnya,
dalam situasi sosial), korelasi ini harus menjadi positif.

Ada kemungkinan bahwa intensitas emosional
mempengaruhi kekuatan penahanan karena alasan
lain. Sebagai contoh, adalah mungkin bahwa mengalami emosi
yang lebih kuat membutuhkan lebih banyak sumber daya
mental (Kron, Schul, Cohen, & Hassin, 2010), yang membuat
sumber daya tersebut tidak tersedia untuk penilaian
kembali. Sebagai alternatif, ada kemungkinan bahwa situasi
yang intens secara emosional melibatkan lebih banyak kognisi
kaku yang tahan terhadap perubahan, atau bahwa situasi yang
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intens ini cenderung lebih melibatkan secara pribadi. Demikian
juga, ada faktor-faktor lain selain intensitas emosional yang
patut mendapat perhatian. Ketersediaan sumber daya kognitif
kemungkinan akan mempengaruhi pilihan pengaturan
individu. Secara khusus, defisit sumber daya mental cenderung
membuat individu lebih suka strategi yang kurang mudah
seperti gangguan. Sebaliknya, ketersediaan sumber daya mental
harus membuat orang lebih suka strategi yang lebih mudah
seperti penilaian ulang. Demikian pula, orang
dengan kebutuhan kognitif rendah harus lebih enggan untuk
terlibat dalam strategi regulasi emosi usaha seperti penilaian
ulang dan lebih cenderung untuk terlibat dalam strategi regulasi
emosi yang kurang mudah seperti gangguan.
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BAB II
Religiusitas dan Cognitive Reappraisal

Religiositas dalam agama tertentu sering disertai dengan
ledakan emosi yang kuat, tetapi dalam beberapa observasi
ternyata orang yang lebih religius mungkin lebih baik dalam
menggunakan salah satu strategi regulasi emosi yang paling
efektif — yaitu penilaian kognitif atau cognitive reappraisal.
Agama, yang merupakan sistem pembuatan makna, terkait
dengan penilaian kognitif yang lebih baik, sejumlah penelitian
menginformasikan hal yang sama.

Agama tertentu lebih unggul dari sistem budaya lain, karena
agama membentuk pikiran (Cohen & Rankin, 2004), dan
mengatur perasaan (Kim-Prieto & Diener, 2009) dan perilaku
(Sasaki et al., 2013) para pemeluknya. Mereka melakukan
dengan membentuk cara orang memberi makna kepada dunia
di sekitar mereka (Davies, 2011).

Sejumlah peneliti mengusulkan bahwa praktik pembuatan
makna tersebut meluas ke ranah emosi, di mana salah satu
strategi regulasi paling efektif — yaitu, penilaian ulang kognitif
— melibatkan perubahan makna suatu peristiwa sehingga
dampak emosionalnya berubah (Gross & John, 2003). karena
itu, diduga bahwa agama terkait dengan penilaian kognitif yang
lebih efektif.

Religiusitas dan Emosi
Agama adalah sistem budaya yang ditandai oleh ritual,

sistem kepercayaan dan pandangan dunia, yang
menghubungkan manusia dengan entitas supernatural (Cohen,
2009).
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Kami menyebut religiusitas sebagai cerminan sejauh mana
agama memainkan peran penting dalam kehidupan seseorang.
Meskipun pengalaman emosional berbeda antara satu agama
dengan agama lain (Kim-Prieto & Diener, 2009), Agama dapat
memiliki efek langsung pada pengalaman emosional, dengan
membentuk reaksi emosional (mis., Emmons, 2005).

Misalnya dalam al-Qur’an Allah memerintahkan kepada
nabi Muhammad saw untuk menggembirakan orang orang
yang beriman dengan firmannya wa basysyiril mukminiin.
Gembirakanlah wahai Muhammad, mereka yang beriman.
Kemudian Allah memerintahkan kepada orang-orang yang
beriman, dan bergembiralah dengan surga. Artinya orang-
orang beriman supaya dibuat senang dengan surga (al-Qur’an).

Agama membentuk reaksi emosional, sebagian, dengan
meresepkan penilaian tertentu. Misalnya, kepercayaan pada
kekuatan yang lebih tinggi dan janji kesinambungan setelah
kematian menumbuhkan rasa aman dan mengurangi
kecemasan (Harding, Flannelly, Weaver, & Costa, 2005).
Demikian pula, mempertimbangkan diri seseorang relatif
terhadap agen ilahi yang mahakuasa atau mahakuasa
memupuk penilaian yang mengarah pada kekaguman (Keltner
& Haidt, 2003) dan rasa terima kasih atau bersyukur
(McCullough, Emmons, & Tsang, 2002).

Dalam agama Islam rasa kagum itu dapat ditemukan dalam
berbagai surat dalam al-Qur’an. Misalnya dalam surat Qof,
Allah meminta orang-orang yang tidak percaya supaya melihat
ke langit di atas mereka, bagaimana Allaah membangunnya,
dan menghias-hiasinya dan disana tidak tampak cacat
sedikitpun. Kemudian mereka juga supaya melihat,
memperhatikan dan berpikir tentang bumi, yang Allah
bentangkan dan Allah tancapkan di dalamnya gunung-gunung,
dan Allah tumbuhkan pasangan tumbuhan yang indah. Agama
juga dapat memiliki efek tidak langsung pada pengalaman
emosional, dengan membentuk proses regulasi emosi (mis.,
Vishkin, Bigman, & Tamir, 2014).
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Ia melakukannya dengan memfasilitasi bentuk-bentuk
regulasi emosi ekstrinsik atau intrinsik. Regulasi emosi
ekstrinsik mengacu pada proses yang berasal dari luar individu.
Agama mempromosikan regulasi emosi ekstrinsik dengan
membangun jaringan dukungan sosial (Diener, Tay, & Myers,
2011) dan mempromosikan perasaan kepemilikan sosial
(Krause & Wulff, 2005). Krause dan Wulff meneliti apa yang
ada di gereja, sedang di kalangan muslim dan agama lain juga
memiliki kesamaan. Walaupun taraf kerukunan dan
kepemilikan perlu dikaji dengan teliti dan saksama.

Regulasi emosi intrinsik mengacu pada proses yang berasal
dari dalam individu (Gross & Thompson, 2007). Agama juga
dapat memupuk bentuk-bentuk tertentu dari pengaturan emosi
intrinsik. Meskipun bukti untuk efek ini terbatas, beberapa
penelitian menunjukkan bahwa praktik keagamaan tertentu
mempromosikan penanganan yang efektif terhdap peristiwa
negatif. Pargament et al. (1988, 1990) menyoroti metode koping
religious khusus yang unik, seperti bercakap-cakap dengan
Tuhan, bekerja dengan Tuhan untuk menyelesaikan masalah,
atau meminta intervensi langsung Tuhan untuk memperbaiki
situasi (Pargament et al., 1988, 1990).

Praktik keagamaan lainnya dapat memfasilitasi kontrol
emosi. Misalnya, berdoa untuk aggressor agar mengurangi
kemarahan setelah tindakan provokasi (Bremner, Koole, &
Bushman, 2011).Demikian pula, meditasi, praktik keagamaan
yang umum, telah dikaitkan dengan kemampuan untuk
melepaskan perhatian dari stimulus yang membangkitkan
emosi (Ortner, Kilner, & Zelazo, 2007).

Sampai saat ini, bukti bahwa agama mempromosikan
regulasi emosi intrinsik telah terbatas pada penanaman praktik
keagamaan yang unik. Sejumlah penelitimengusulkan,
bagaimanapun, bahwa hubungan antara religiusitas dan
regulasi emosi intrinsik dapat melampaui konten agama,
dengan praktik regulasi emosi yang lebih umum. Kami
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mengusulkan bahwa, terlepas dari konten agama, agama
memupuk penggunaan penilaian kognitif yang efektif.

Religiusitas dan Penilaian Kognitif
 Agama membutuhkan kepatuhan pada aturan ketat dan

norma perilaku (Rappaport, 1999). Untuk mematuhi norma-
norma seperti itu, religiusitas membutuhkan keterampilan
mengatur diri sendiri (McCullough & Willoughby, 2009).
Semakin banyak individu mengamalkan ajaran agamanya,
semakin baik ia melakukan pengawasan diri dan kontrol diri
(Carter, McCullough, & Carver, 2012). Dalam konteks agama,
keterampilan pengaturan diri ini dapat diterapkan untuk
mengendalikan perilaku (misalnya, “jangan mencuri,”
Keluaran 20:12; mereka para wanita itu berjanji tidak mencuri,
al-Quran, dalam ayat lain disebutkan, pencuri laki-laki dan
pencuri perempuan, potonglah tangan keduanya sebagai
pembalasan apa yang mereka kerjakan), pikiran (misalnya,
dalam surat Luqman disebutkan, terhadap kedua ibu bapakmu
hendaknya engkau berbuat baik sedang dalam surat al-Isra
disebutkan hendaknya kamu jangan mengatakan uf terhadap
keduanya, dan jangan berkata kasar, dan katakanlah kepada
keduanya ucapan yang mulia.) , dan perasaan (misalnya dalam
hadith disebutkan, “jangan mengingini/tamak harta,”; “ dalam
hadith lain disebutkan janganlah kamu saling mengiri, dan
janganlah kamu saling murka serta jadilah kamu semua hamba
Allah yang bersaudara; “sabda rasulullah cintailah saudaramu
sebagaimana engkau mencintai dirimu sendiri engkau akan
menjadi orang yang beriman). Jangan bersedih, gembirakanlah
dirimu (Qur’an surat Maryam)

Oleh karena itu, agama mendorong tidak hanya pengaturan
diri perilaku, tetapi juga regulasi emosi (Koole, McCullough,
Kuhl, & Roelofsma, 2010), dengan cara yang sejalan dengan
tujuan emosi yang konsisten dengan agama (lihat Vishkin et
al., 2014).Namun, agama tidak mungkin untuk menumbuhkan
semua bentuk regulasi emosi, kecuali agama tertentu yang
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betul-betul sempurna dan lengkap. Sebagai gantinya, kami
mengusulkan bahwa agama mungkin mendorong penggunaan
strategi regulasi emosi yang melibatkan pembuatan makna. Ini
karena pembuatan makna adalah salah satu perhatian utama
agama (Davies, 2011).

Dalam menangani pertanyaan-pertanyaan mendasar, seperti
kematian, penderitaan, kesakitan, dan ketidakadilan (Yinger,
1970), teks-teks keagamaan memasok skema luas yang mampu
memberi makna pada peristiwa-peristiwa modern dengan latar
belakang peristiwa-peristiwa kuno. Misalnya apa yang dapat
ditemukan dalam hadith: yang menjelaskan seseorang yang
kehilangan anaknya dan kemudian sabar maka ia akan
memperoleh suatu kebaikan. Dengan mengubah makna
peristiwa, agama memengaruhi cara orang berpikir,
berperilaku, dan merasakan.Dalam literatur regulasi emosi,
mengubah makna peristiwa emosional sehingga menyebabkan
pengalaman emosional yang berbeda disebut sebagai penilaian
kognitif atau cognitive reappraisal (Gross & John, 2003).

 Penilaian kognitif adalah salah satu strategi regulasi emosi
yang paling efektif (meta analisis, lihat Webb, Miles, & Sheeran,
2012). Relatif terhadap strategi regulasi emosi lainnya, seperti
penekanan ekspresif, penilaian kembali kognitif lebih efektif
dalam mengubah pengalaman emosional, dengan konsekwensi
fisiologis yang relatif sedikit (Gross, 1998) atau kognitif
(Richards & Gross, 1999, 2000)

Agama menawarkan banyak contoh penilaian ulang positif
atas peristiwa negatif. Dengan mengatasi masalah theodicy,
agama menawarkan cara untuk menafsirkan penderitaan
manusia yang tidak bersalah dan ketidakadilan, sehingga
mereka menjadi lebih mudah untuk dipahami dan kurang
menyedihkan. Misalnya dalam surat Maryam disebutkan
bahwa situasi Maryam yang memiliki anak tanpa bapak
membuatnya sedih. Tetapi karena ini merupakan ketentuan
Allah dan Maryam sangat percaya tentang hal itu, peristiwa
ini berakhir dengan baik dan bahagia.
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 Seperti yang diperlihatkan dalam kutipan pembuka, semua
agama menggemakan gagasan bahwa penderitaan dapat
dirasakan dengan cara yang membuatnya kurang negatif. Teks-
teks keagamaan juga menawarkan contoh penilaian positif dari
peristiwa negatif. Misalnya, Talmud Babilonia) menceritakan
bahwa semuanya adalah yang terbaik dan menunjukkan
bagaimana ide ini dapat diterapkan untuk mengatasi peristiwa-
peristiwa tertentu. Dalam satu contoh, Rabi Akiva tiba di sebuah
kota baru, tetapi tidak ada yang setuju untuk mengundangnya
masuk. “Apa pun yang dilakukan Allah adalah yang terbaik,”
katanya. Dia menghabiskan malam di lapangan terbuka. Malam
itu kota itu diserang oleh bandit dan semua orang terbunuh
kecuali dia.

Sebuah cerita dengan tema yang sama, di mana peristiwa-
peristiwa negatif yang jelas dinilai kembali sebagai post facto
positif, muncul dalam Surat 18 Al-Quran. Contoh-contoh
semacam itu menunjukkan bagaimana teks-teks keagamaan
menunjukkan contoh penilaian ulang (khususnya, taktik
penilaian ulang yang melibatkan perubahan konsekuensi masa
depan yang dirasakan akibat peristiwa negatif; McRae,
Ciesielski, & Gross, 2012). Bukti tersebut konsisten dengan
argumen bahwa agama memperkenalkan dan melatih penganut
dalam menggunakan penilaian kognitif untuk mengatur emosi.

Meskipun ada bukti untuk hubungan antara religiusitas dan
koping agama (mis., Ross, Handal, Clark, & Vander Wal, 2009),
Tulisan ini berupaya untuk bergerak melampaui koping agama
untuk fokus pada penilaian kognitif, yang merupakan strategi
regulasi emosi umum. Meskipun bukan fokus utama
penyelidikan mereka, beberapa penelitian gagal menemukan
hubungan yang signifikan antara religiusitas dan penilaian
kembali kognitif (Rosmarin et al., 2013) ini dikarenakan setiap
agama memiliki ajaran yang sering bertentangan satu sama lain.
Sehingga individu harus jeli dalam memilih agama. Sejumlah
penelitian memang memiliki keterbatasan, terutama dalam alat
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ukur yang berkaitan dengan agama yang memiliki kitab suci
yang sempurna. Sehingga diperlukan penelitian tambahan.

Berbagai hasil penelitian
Dalam suatu penelitian ditemukan bahwa lebih banyak

orang beragama menggunakan penilaian ulang secara lebih
efektif, terlepas dari apakah mereka memilih penilaian ulang
atau tidak. Penelitian ini gagal menunjukkan bahwa orang
beragama secara signifikan lebih mungkin untuk memilih
penilaian kembali daripada opsi regulasi lain dalam konteks
laboratorium. Dalam Studi lain, sejumlah peneliti menguji
generalisasi dari efek ini, ketika penilaian ulang digunakan
dalam menanggapi klip emosional yang intens. Karena temuan
mereka tidak bergantung pada apakah peserta diperintahkan
untuk menggunakan penilaian ulang atau dipilih untuk
melakukannya sendiri, peserta dalam Studi ini diperintahkan
untuk menggunakan penilaian ulang.

Hasil Studi menunjukkan bahwa individu yang lebih
religius menggunakan penilaian ulang lebih efektif daripada
mereka yang kurang religius. Orang beragama sering
mengubah makna peristiwa di dunia agar sesuai dengan
kerangka keagamaan mereka. Kemampuan ini dapat melayani
mereka dengan baik ketika diterapkan pada domain emosi, di
mana satu strategi yang efektif melibatkan perubahan makna
peristiwa emosional. Dalam penyelidikan ini, menunjukkan
bahwa umat beragama lebih baik dibandingkan mereka yang
tidak beragama, dan secara fleksibel mengubah makna
peristiwa untuk mengendalikan dampak emosional mereka.

Ditemukan bahwa religiusitas secara positif terkait dengan
frekuensidan kemanjuran penilaian kembali kognitif.
Hubungan antara religiusitas dan frekuensi menggunakan
penilaian kognitif diulangi di tiga afiliasi keagamaan (yaitu,
Muslim, Kristen, dan Yahudi), dan dengan ukuran penilaian
ulang yang berbeda. Selanjutnya, dalam studi laboratorium,
ditemukan bahwa individu yang lebih (vs kurang) religius lebih
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berhasil dalam menggunakan penilaian ulang untuk
mengurangi respons emosional terhadap rangsangan negatif.

Implikasi Teoritis
Agama adalah sistem yang kuat yang membentuk

kepercayaan dan cara orang melihat dunia. Agama
memengaruhi perilaku dan pikiran, tetapi juga pengalaman
emosional. Sampai saat ini, upaya untuk menjelaskan
bagaimana agama dapat memengaruhi pengalaman emosional
telah berfokus pada bagaimana agama dapat memengaruhi
reaksi emosional atau koping agama (mis., Kim-Prieto & Diener,
2009; Pargament, 1997). Investigasi ini, bagaimanapun,
menunjukkan bahwa agama juga terkait dengan beberapa
bentuk regulasi emosi. Secara khusus, kami menunjukkan
bahwa lebih banyak individu yang religius lebih efektif dalam
mengatur emosi mereka menggunakan penilaian kognitif.
Penilaian kognitif telah dikaitkan dengan berbagai manfaat,
termasuk pengaruh yang lebih positif (McRae et al., 2012),
pengaruh yang kurang negatif (Denny & Ochsner, 2014) dan
kesehatan mental yang lebih besar dan kesejahteraan (Denny
& Ochsner, 2014). Jika religiusitas dikaitkan dengan penilaian
kognitif yang lebih sering dan efektif, ini dapat mengarah pada
hasil yang lebih adaptif, termasuk pengalaman emosional yang
lebih adaptif dan kesejahteraan yang lebih besar. Penelitian di
masa depan harus memeriksa apakah penggunaan penilaian
kognitif mungkin menjelaskan beberapa hubungan antara
religiusitas dan kesejahteraan.

Mengingat bahwa penilaian kognitif adalah strategi regulasi
adaptif, kemungkinan akan mengarah pada hasil adaptif.
Namun, penilaian kognitif yang lebih baik mungkin tidak secara
seragam mengarah pada hasil emosional adaptif. Strategi
regulasi emosi beroperasi dalam melayani tujuan emosi (mis.,
Mauss & Tamir, 2014; Tamir, 2009). Penilaian ulang yang efektif
harus dikaitkan dengan hasil adaptif sejauh digunakan dalam
tujuan tujuan emosi adaptif. Sebagai contoh, jika suatu agama
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mempromosikan pengalaman rasa syukur, regulasi emosi yang
lebih baik harus meningkatkan rasa syukur, menghasilkan
kesejahteraan yang lebih besar (Emmons & McCullough, 2003).
Namun, jika suatu agama mempromosikan pengalaman
kebencian (Soloveichik, 2003), regulasi emosi yang lebih baik
harus meningkatkan kebencian, kemungkinan menghasilkan
hasil sosial yang maladaptif. Apakah dan bagaimana religiusitas
terkait dengan tujuan emosi adalah tugas penting untuk
penelitian di masa depan.

Meskipun temuan mendukung ajaran berbagai agma,
mereka tidak memungkinkan sejumlah peneliti untuk
menyimpulkan apakah religiusitas secara kausal mengarah
pada penilaian kembali yang lebih kognitif. Penjelasan alternatif
mungkin bahwa orang yang secara fleksibel dapat mengubah
makna peristiwa untuk mengatur emosi lebih siap untuk
menangani tantangan teologis, seperti teodise, dan menjadi
lebih religius. Penjelasan alternatif lain mungkin bahwa orang
yang mencari makna lebih cenderung menjadi religius dan juga
lebih mungkin untuk terlibat dalam penilaian kognitif, secara
independen satu sama lain. Penelitian di masa depan harus
menguji apakah menjadi religius meningkatkan frekuensi dan
kemanjuran penilaian kognitif. Ini bisa dilakukan dalam studi
longitudinal yang melihat religiusitas dan perubahan dalam
efektivitas dan frekuensi terlibat dalam penilaian kognitif dari
waktu ke waktu. Kemungkinan lain adalah untuk menguji
apakah priming konsep Tuhan mempengaruhi regulasi emosi.
Penelitian sebelumnya menunjukkan bahwa priming God
memengaruhi regulasi diri (Laurin, Kay, & Fitzsimons, 2012),
sehingga dapat memengaruhi regulasi emosi juga.

Dalam penyelidikan ini, kami berfokus hampir secara
eksklusif pada penilaian kognitif. Di masa depan, akan
bermanfaat untuk memeriksa perbedaan di antara lebih banyak
(vs kurang) individu religius dalam strategi regulasi emosi
lainnya, seperti gangguan atau perenungan. Pertama, penting
untuk memeriksa strategi lain yang relatif efektif, seperti
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penilaian ulang, untuk melihat apakah religiositas dikaitkan
dengan penilaian ulang, khususnya, atau dengan strategi
regulasi emosi yang efektif, secara lebih umum. Kedua, penting
untuk memeriksa apakah ada perbedaan dalam strategi
pengaturan emosi lintas agama. Temuan kami yang melibatkan
penindasan menunjukkan bahwa mungkin ada perbedaan
seperti itu.

Perlu juga dicatat bahwa di seluruh studi, kami menemukan
ukuran efek yang relatif kecil. Ini menunjukkan bahwa
meskipun religiusitas secara konsisten dan positif terkait
dengan penilaian kembali, hubungan ini tidak kuat. Sangat
mungkin bahwa banyak faktor lain menentukan frekuensi dan
kemanjuran penilaian ulang, seperti ciri-ciri kepribadian (Gross
& John, 2003)

 Oleh karena itu, di masa depan, penting untuk memahami
apakah dan bagaimana religiusitas terkait dengan penggunaan
penilaian kembali dalam kehidupan sehari-hari. Sebagai contoh,
penelitian masa depan dapat menggunakan experience
sampling untuk melihat frekuensi penggunaan penilaian ulang
dari waktu ke waktu dan kemanjurannya, sebagai fungsi
religiusitas.
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BAB III
PENEKANAN EMOSI: CARA LAIN UNTUK

MENGATUR EMOSI

Sebagian besar penelitian yang meneliti konsekuensi dari
penekanan ekspresi emosional berfokus pada penekanan yang
dimanipulasi secara eksperimental dan sadar, atau perilaku
penekanan yang dilaporkan sendiri. 

Dalam situasi sosial, individu secara teratur dihadapkan
dengan pilihan tentang kegunaan mengekspresikan emosi yang
mereka rasakan. Dalam beberapa situasi, individu lebih
mungkin untuk mencapai tujuan mereka dengan mengubah
ekspresi emosi mereka. Kadang-kadang, modifikasi ini
melibatkan hiasan emosi, mungkin dalam pelayanan
menciptakan hubungan yang lebih kuat dengan seseorang. Di
lain waktu, modifikasi terdiri dari membatasi ekspresi luar
seseorang - apa yang telah disebut sebagai penekanan 1 -

 mungkin untuk menghindari menyakiti seseorang yang telah
membuat orang marah. Dalam konteks koneksi intim, strategi
regulasi ini cenderung mempengaruhi kepuasan dan kualitas
hubungan ini (Bloch, Haase, & Levenson, 2014). Namun, sedikit
yang diketahui tentang tingkat, sifat, dan konsekuensi dari
penekanan emosi dalam hubungan dekat. Studi ini membahas
kekosongan ini dengan meneliti dengan seksama aliran
pengalaman emosi, ekspresi, dan penekanan dalam interaksi
pasangan yang sebenarnya.

Peraturan Emosi dan Emosi
Emosi sering dianggap sebagai sistem adaptif dari respons

terorganisir terhadap rangsangan dengan tiga saluran output
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yang berbeda, biasanya disebut sebagai komponen fisiologis,
pengalaman, dan ekspresif (misalnya, Bulteel et al.,
2014). Komponen fisiologis terdiri dari perubahan
tubuh otonom (misalnya, detak jantung, konduktansi kulit),
komponen pengalaman mengacu pada pengalaman subjektif
seseorang dari emosi, dan komponen ekspresif termasuk bahasa
tubuh , verbalisasi , dan ekspresi wajah yang menyertai emosi
dan dapat diamati untuk yang lainnya.

Sementara penelitian sebelumnya telah menunjukkan bahwa
komponen ekspresif dan pengalaman menunjukkan koherensi
dari waktu ke waktu (Sze, Gyurak, Yuan, & Levenson, 2010),
situasi sering muncul di mana respon emosional tertentu
dianggap memiliki potensi untuk merugikan tujuan
seseorang. Dalam situasi seperti itu, orang sering berusaha
untuk menyesuaikan respon dari satu atau lebih dari tiga
saluran sistem emosi untuk lebih memudahkan pencapaian
tujuan-tujuan tersebut (Schulz & Lazarus, 2012). Istilah formal
untuk penyesuaian emosi ini adalah pengaturan emosi, yang
didefinisikan sebagai “proses dimana individu mempengaruhi
emosi yang mereka miliki, ketika mereka memilikinya, dan
bagaimana mereka mengalami dan mengekspresikan emosi ini”
(Gross, 1998).

Penekanan Emosi
Salah satu jenis pengaturan emosi adalah peredam ekspresi

emosional, sering disebut sebagai penekanan emosi. Penekanan
emosi ditandai oleh penghambatan ekspresi luar ketika seseorang
mengalami emosi (Gross & Levenson, 1993). Seperti semua upaya
regulasi emosi (Gross & Jazaieri, 2014), penekanan dimotivasi
oleh tujuan pribadi yang mungkin berbeda di berbagai konteks
dan emosi. Motivasi dapat mencakup melindungi suatu
hubungan dengan menekan ekspresi kemarahan, mengurangi
kerentanan seseorang dengan menekan kesedihan, atau bersikap
ramah kepada orang lain yang berharga dengan menekan
kebahagiaan atau kebanggaan pribadi.
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Sebagian besar penelitian yang meneliti korelasi dan
konsekuensi dari penekanan telah menggunakan pendekatan
yang melibatkan (a) meminta peserta untuk menunjukkan
seberapa banyak mereka menekan ekspresi emosional mereka
dalam periode waktu tertentu, atau (b) meminta peserta untuk
secara sadar dan sengaja menekan ekspresi emosional mereka
(Gross & John, 2003). Pendekatan-pendekatan ini tampaknya
bertentangan dengan gagasan bahwa strategi pengaturan emosi
“sering dilaksanakan secara otomatis, tanpa banyak kesadaran
atau musyawarah” (Gross, 2002). Jika, pada kenyataannya,
banyak penekanan terjadi di luar kesadaran atau tanpa
pertimbangan sadar, maka para peneliti tidak menangkap
instantiasi penting penekanan. Dengan demikian, karena desain
penelitian biasanya digunakan, kami saat ini tidak tahu banyak
tentang bagaimana penekanan umum dalam kehidupan sehari-
hari, atau sifat penekanan yang terjadi.

Meskipun penelitian telah dibatasi sebagian besar pada
fokus pada penekanan sadar dan disengaja , mereka telah mulai
mengidentifikasi efek dari penekanan dalam pengalaman,
kognitif, fisiologis, dan sosial (Butler, Gross, & Barnard ,
2014). Penelitian menunjukkan bahwa penekanan, sebagaimana
dipelajari, adalah strategi regulasi yang umumnya maladaptif
di berbagai bidang ini.

Penekanan Emosi dalam Hubungan
Emosi dan regulasi mereka adalah pusat kesuksesan dan

pengalaman hubungan (Bloch et al., 2014). Cara-cara di mana
mitra menangani emosi selama percakapan yang menantang
dapat memberikan wawasan tentang kesehatan dan fungsi
suatu hubungan (Gottman, 1994), karena dinamika emosi
spesifik selama konflik telah ditemukan bersifat prediksi.
kepuasan pernikahan jangka panjang, stabilitas, dan perceraian
(Waldinger, Schulz, Hauser, Allen, & Crowell, 2004). Karena
itu, diskusi tentang peristiwa emosional negatif memberikan
konteks yang sangat baik untuk mempelajari penekanan
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emosi. Namun terlepas dari bukti bahwa regulasi emosi
memainkan peran penting, dan sering bermanfaat, dalam
hubungan romantis (Levenson, Cowan, & Cowan, 2010), sedikit
penelitian telah dilakukan untuk menguji secara langsung
penggunaan dan implikasi dari penekanan emosi dalam
konteks percakapan pasangan (Bloch et al., 2014). Beberapa
studi yang telah meneliti penekanan emosi dalam konteks ini
sebagian besar telah selaras dengan temuan yang lebih luas
tentang konsekuensi negatif dari penekanan.

Dua studi semacam itu telah menggunakan pendekatan
eksperimental untuk memeriksa efek dari menginstruksikan
satu peserta untuk menekan ekspresi emosional mereka selama
percakapan dengan pasangan mereka. Dalam studi ini,
penekanan menyebabkan pengurangan dalam berapa banyak
penekan mampu mengingat, serta peningkatan frekuensi
ekspresi penghinaan di kedua mitra (Ben-Naim, Hirschberger,
Ein-Dor, & Mikulincer, 2013). Dua studi menggunakan laporan
diripendekatan untuk menguji hubungan antara persepsi
penggunaan penekanan dalam interaksi dan kesehatan
hubungan. Dalam satu studi, laporan penekanan yang lebih
besar ditemukan terkait bersamaan dengan kesejahteraan
emosional yang lebih rendah dan kepuasan hubungan, dan
untuk memprediksi penurunan kepuasan hubungan dan
peningkatan pertimbangan putus 3 bulan kemudian (Impett et
al., 2012). Di sisi lain, persepsi diri tentang penggunaan
penekanan kebiasaan dikaitkan dengan kepuasan pernikahan
yang lebih rendah (Velotti et al., 2015).

Mengingat temuan ini, sejumlah ide telah ditawarkan
tentang mengapa penekanan mungkin memiliki konsekuensi
relasional negatif (Richards et al., 2003). Misalnya, tidak
mengungkapkan emosi kepada pasangan dapat memotong
seseorang dari sumber dukungan penting pada saat
dibutuhkan; mungkin juga membingungkan bagi pasangan
dalam situasi ketika mereka termotivasi untuk membaca dan
menanggapi sinyal emosional yang datang dari individu
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tersebut. Penting untuk dicatat bahwa kedua gagasan ini
menunjukkan bahwa, dalam konteks atau momen interaksi
tertentu, penekanan mungkin merusak. Namun mungkin juga
untuk membayangkan situasi dalam interaksi pasangan di
mana penekanan mungkin memiliki manfaat adaptif, terutama
jika tidak diterapkan terlalu kaku. Sebagai contoh, kadang-
kadang mungkin membantu untuk menekan ekspresi
emosional sendiri untuk memfasilitasi kemampuan pasangan
untuk mengekspresikan emosinya sendiri.

Fleksibilitas dan Kekakuan yang Menekan
Terlepas dari potensi pentingnya konteks ketika

mempertimbangkan adaptasi penekanan, pendekatan
pengukuran tipikal telah memperlakukan penekanan sebagai
perilaku berkelanjutan yang tidak responsif terhadap
lingkungan seseorang (yaitu penekanan sebagai entitas
traitlike). Namun, frekuensi penekanan yang digunakan
dengan cara yang kaku ini belum diteliti. Kekakuan atau
fleksibilitas yang digunakan penekanan, dan sejauh mana
penggunaan penekanan responsif terhadap pengaruh eksternal
dan internal, berpotensi memiliki efek yang sangat berbeda
pada pengguna penekanan dan mitra sosial mereka.

Memang, banyak teori dan penelitian telah memberikan
dukungan pada gagasan bahwa fleksibilitas dalam cara strategi
regulasi emosi dilaksanakan mungkin penting untuk
dipertimbangkan ketika memeriksa efeknya. Mengikuti dalam
tradisi intelektual Lazarus (1983) , yang menggambarkan
konteks dan penggunaan tergantung pada biaya dan manfaat
dari strategi koping , Bonanno dan Burton (2013) menantang
gagasan bahwa setiap strategi pengaturan emosi secara luas
adaptif atau maladaptif, merujuk pada tipe itu.
mengkategorikan sebagai “fallacy of uniform efficacy”
(Bonanno & Burton, 2013). Mereka sebaliknya berpendapat
bahwa setiap strategi regulasi dapat menjadi adaptif dan
maladaptif tergantung pada bagaimana dan kapan digunakan,
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dan berpendapat bahwa fleksibilitas pengguna untuk memilih
dan mengubah strategi mereka berdasarkan lingkungan mereka
merupakan penentu penting dari kemampuan
beradaptasi. Memberikan dukungan untuk ide ini, Bonanno
dan rekan telah menunjukkan bahwa kemampuan
seseorang untuk meningkatkan dan menekan ekspresi emosional
dengan terampil adalah prediksi tingkat kesulitan yang lebih
rendah dari waktu ke waktu (Bonanno, Papa, Lalande,
Westphal, & Coifman, 2004).

Bidang penelitian lain, studi tentang inersia emosi,
menyediakan model untuk memeriksa tingkat dan pentingnya
fleksibilitas dalam penggunaan penekanan. Emosi inersia
adalah pola emosi perseverative di mana keadaan afektif tetap
konsisten sepanjang waktu (Koval, Kuppens, Allen, & Sheeber,
2012). Inersia emosi yang tinggi menunjukkan keadaan
perasaan yang tahan terhadap perubahan dan tidak reaktif
terhadap isyarat eksternal. Inersia emosi umumnya dinilai
(Koval, Pe, Meers, & Kuppens, 2013) dengan mengamati aliran
emosi (biasanya, fokusnya adalah pada emosi negatif seperti
kemarahan dan dysphoria).) dan menyelidiki sejauh mana
tingkat emosi pada satu titik waktu dapat diprediksi oleh tingkat
tersebut pada titik waktu sebelumnya. Tingkat inersia emosi
yang tinggi telah dikaitkan dengan gejala depresi
yang dilaporkan sendiri (Koval et al., 2013). Karena pendekatan
ini berfokus pada perubahan temporal
dalam perilaku afektif sepanjang waktu, itu adalah strategi
yang menjanjikan untuk mencoba membedakan penekanan
yang diterapkan secara fleksibel dari penekanan yang kaku.

Studi saat ini berusaha untuk menangkap penekanan emosi
yang terjadi secara alami ketika terungkap dalam konteks
interaksi pasangan yang menantang, dan untuk mempelajari
koneksi potensial untuk kepuasan hubungan. Metode yang
ketat dan terbukti untuk menilai pengalaman emosional dan
ekspresi dalam interaksi naturalistik digunakan dan strategi
baru untuk menekan pengindeksan diterapkan. Studi ini
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menemukan bahwa penekanan ekspresi emosi negatif
dan positif terjadi secara teratur dalam interaksi pasangan yang
menantang. Studi ini juga menemukan bahwa orang bervariasi
dalam tingkat penekanan mereka secara kaku atau fleksibel
diberlakukan. Sementara individu bervariasi dalam rig S mereka,
mereka menunjukkan stabilitas dalam kekakuan mereka di
seluruh konteks percakapan. Selain itu, penelitian ini
memberikan bukti (untuk wanita) yang menghubungkan antara
kecenderungan untuk menekan emosi negatif dan kepuasan
hubungan tergantung pada apakah penekanan itu diberlakukan
dengan cara yang kaku dan fleksibel.

Dalam suatu penelitian peserta sering ditekan selama diskusi
pasangan mereka; perbedaan keseluruhan antara apa yang
mereka laporkan perasaan dan apa yang mereka amati
mengekspresikannya setara dengan ukuran
efek sedang. Keseluruhan SI menunjukkan bahwa mereka
biasanya mengekspresikan emosi yang relatif lebih sedikit
positif dan negatif daripada yang mereka alami. Besarnya
perbedaan antara pengalaman dan ekspresi menunjukkan
bahwa penekanan tidak hanya umum tetapi merupakan
pembentuk relatif signifikan dari emosi yang diungkapkan
dalam interaksi pasangan yang menantang. Hampir semua
peserta (96%) menunjukkan bukti menekan emosi mereka ke
tingkat yang lebih besar daripada yang mereka ekspresikan
secara bebas atau meningkatkan emosi mereka di kedua
percakapan.

Beberapa pola terkait gender dalam penggunaan penekanan
diungkapkan, dengan wanita menunjukkan konsistensi yang
tampaknya lebih besar dalam penggunaan penekanan mereka
di seluruh percakapan daripada pria. Selain itu, pria lebih
banyak menekan emosi negatif daripada emosi positif ,
sementara perbedaan ini tidak tampak bagi wanita. Kurangnya
perbandingan statistik langsung dan tidak adanya studi
sebelumnya yang meneliti penekanan naturalistik dalam
konteks relasional membuat replikasi pola-pola ini di masa
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depan menjadi penting, tetapi polanya menarik. Lebih banyak
konsistensi bagi perempuan dalam penggunaan penekanan
lintas konteks berpotensi mencerminkan harapan peran
yang berbedaatau kendala dalam interaksi pasangan yang
mengurangi fleksibilitas perilaku. Kecenderungan pria untuk
menekan lebih banyak ketika mengalami emosi negatif
(dibandingkan dengan emosi positif) dapat mencerminkan
ketidaknyamanan tertentu dengan memberi sinyal kepada
pasangan bahwa seseorang marah atau cemas (Simon & Nath,
2004).

Konsekuensi adaptif dari penekanan mungkin tergantung
tidak hanya pada seberapa sering penekanan digunakan tetapi
seberapa keras itu diterapkan. Kekakuan menunjukkan
kurangnya respons terhadap perubahan dalam konteks selama
interaksi, dan teori dan penelitian baru-baru ini (Bonanno &
Burton, 2013) menunjukkan bahwa kurangnya fleksibilitas
peraturan adalah dimensi penting untuk ditangkap ketika
mempertimbangkan konsekuensi adaptif. Koval et al., 2013). 

 Gagasan ini konsisten dengan penelitian dan teori masa lalu
di mana fleksibilitas regulasi secara umum telah ditandai
sebagai dibentuk oleh kumpulan sifat-sifat pribadi yang abadi,
seperti kemampuan seseorang untuk membaca isyarat sosial
(Bonanno & Burton, 2013). Dukungan tambahan untuk
pandangan ini berasal dari temuan dalam penelitian ini
bahwa rig S tidak terkait dengan faktor-faktor kontekstual seperti
positif keseluruhan dari pengalaman emosional yang
dilaporkan sendiri atau ekspresi emosional pengamat; yaitu,
tingkat fleksibilitas yang dengannya individu menekan emosi
tidak tergantung pada keseluruhan konteks emosional interaksi
mereka.

Studi saat ini juga berusaha untuk menguji korelasi
relasional potensial dari penekanan. Literatur tentang
penekanan telah menemukan bahwa penekanan yang
dimanipulasi secara eksperimen dan penekanan tingkat tinggi
yang dilaporkan sendiri terkait dengan konsekuensi hubungan
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negatif (Velotti et al., 2015). Namun, belum ada penelitian yang
melihat penekanan yang terjadi secara alami dalam konteks
pasangan dan hubungannya dengan kepuasan
hubungan. Penekanan mungkin memiliki konsekuensi negatif
lebih sedikit dan bahkan manfaat adaptif, seperti memfasilitasi
ekspresi pasangan, jika diterapkan secara fleksibel dalam
interaksi pasangan. Penelitian ini berhipotesis bahwa hubungan
antara penekanan emosi negatif dan kepuasan hubungan akan
tergantung pada tingkat kekakuan dengan mana penekanan
itu diberlakukan di seluruh interaksi. Beberapa dukungan
ditemukan untuk hubungan antara penekanan emosi negatif
dan kepuasan hubungan, tetapi hanya untuk wanita dan, yang
paling penting, hanya ketika tingkat penekanan emosi negatif
yang lebih tinggi hadir bersama dengan fleksibilitas yang lebih
rendah dalam pola penekanan.

Secara khusus, kepuasan hubungan wanita dikaitkan
dengan interaksi penekanan mereka sendiri terhadap emosi
negatif dan rig S mereka. Tingkat penekanan emosi negatif yang
lebih besar dikaitkan dengan kepuasan hubungan yang lebih
rendah pada wanita yang menunjukkan tingkat rig S yang lebih
tinggi , tetapi tidak pada wanita dengan tingkat rigiditas yang
lebih rendah. Menariknya, interaksi ini hanya dikaitkan dengan
kepuasan hubungan wanita itu sendiri, dan tidak menunjukkan
hubungan dengan kepuasan pasangannya. Hubungan yang
signifikan ini sejalan dengan penelitian eksperimental
dan laporan diri tentang konsekuensi relasional dari
penekanan, yang telah menemukan bahwa perilaku penekanan
cenderung berhubungan negatif dengan kesehatan relasional
pengguna sendiri (Velotti et al., 2015). Selain itu, tidak ada
hubungan yang ditemukan untuk pria antara variabel
penekanan dan kepuasan hubungan. Karena kurangnya
literatur tentang penekanan yang terjadi secara alami dalam
konteks pasangan, tidak jelas mengapa hubungan ini hanya
terlihat pada wanita. Namun, penelitian terbaru menunjukkan
bahwa kepuasan pernikahan untuk pria dan wanita terkait
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dengan regulasi emosi istri dan bukan suami (Bloch et al., 2014),
yang memberikan beberapa dukungan untuk perbedaan gender
yang diamati dalam penelitian ini.

Temuan untuk wanita menunjukkan bahwa jumlah
penekanan dengan sendirinya mungkin tidak memiliki
konsekuensi hubungan yang konsisten; potensi konsekuensi
relasional negatif hanya tampak bagi wanita yang
memanifestasikan rig dengan tingkat penekanan emosi negatif
yang lebih tinggi. Ini menyoroti pentingnya
mempertimbangkan tidak hanya apakah penekanan terjadi
tetapi juga tingkat fleksibilitas yang digunakannya. Kekakuan
penekanan tinggi, menurut definisi, menangkap penekanan
yang tidak bermakna bervariasi dalam menanggapi perubahan
tuntutan atau konteks hubungan selama percakapan. Temuan
penelitian ini menimbulkan pertanyaan apakah temuan
eksperimental sebelumnya yang menghubungkan penekanan
dengan konsekuensi relasional negatif (Gross & John, 2003)
didorong oleh tuntutan “tidak fleksibel” pada peserta untuk
melakukan penekanan secara terus menerus. Penekanan
mungkin, pada kenyataannya, melayani tujuan adaptif jika
diberlakukan secara fleksibel dan dengan kepekaan terhadap
tuntutan berkelanjutan dari interaksi pasangan. Menekan
ekspresi emosional seseorang sesaat (misalnya, ketika
mendengarkan pasangan) untuk memungkinkan pasangannya
mengidentifikasi dan mengekspresikan emosinya mungkin
merupakan respons yang sangat adaptif. Penelitian lebih lanjut
diperlukan untuk mengidentifikasi apa yang mendorong
fleksibilitas supresif dalam percakapan dengan mitra intim.

Dua konstruksi emosi tambahan dalam penelitian ini
dikaitkan dengan kepuasan hubungan untuk pria dan
wanita. Ini adalah laporan peserta tentang kepositifan
pengalaman emosional dan peringkat pengamat dari
kepositifan emosi yang diungkapkan oleh peserta. Analisis
korelasional menunjukkan bahwa kepositifan pengalaman
emosional yang lebih besar dan kepositifan ekspresi emosi yang
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lebih besar dikaitkan dengan kepuasan hubungan yang lebih
tinggi. Temuan ini konsisten dengan temuan yang dilaporkan
dalam sejumlah studi sebelumnya (Gottman, Levenson, &
Woodin, 2001), serta dengan penelitian sebelumnya
menggunakan sub-sampel yang berbeda dari penelitian ini atau
menggunakan metode yang berbeda (Waldinger & Schulz,
2006). Yang perlu diperhatikan adalah temuan dalam penelitian
ini bahwa hubungan antara ekspresi emosional dan kepuasan
hubungan ada bahkan setelah memperhitungkan pengalaman
emosional. Ini menyiratkan bahwa ekspresi emosi yang lebih
positif tanpa tergantung pengalaman mungkin bermanfaat
dalam hubungan. Ekspresi emosional yang lebih positif ketika
seseorang merasakan emosi negatif membutuhkan penekanan
terhadap hal-hal negatif. Rangkaian temuan ini, oleh karena itu,
memberikan alasan lain untuk berhati-hati dalam berargumen
bahwa penekanan cenderung memiliki efek negatif “seragam”.

Temuan keseluruhan memiliki implikasi penting untuk
memahami signifikansi adaptif dari strategi regulasi emosi
dalam konflik pasangan. Secara khusus, mereka menyarankan
bahwa sementara itu mungkin bermanfaat bagi pria dan wanita
untuk mengatur emosi mereka dengan cara yang menghasilkan
lebih banyak ekspresi emosi positif selama interaksi yang
menantang, itu berpotensi berbahaya, terutama bagi wanita,
untuk melakukannya dengan gaya pengaturan yang
kaku. Hasil ini menyoroti peran moderat fleksibilitas dalam
penekanan emosi dan regulasi, serta pentingnya
menggabungkan langkah-langkah aliran atau fleksibilitas
penekanan ke dalam penelitian tentang efek
penekanan. Penelitian tambahan tentang penentu dan
konsekuensi dari penekanan dan rig S dengan alat yang
diidentifikasi dalam penelitian ini dapat menghasilkan
informasi yang dapat membantu dokter dan pasangan
memfasilitasi penggunaan strategi pengaturan emosi adaptif
selama percakapan yang menantang.
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Tugas interaksi yang digunakan menciptakan situasi di
mana penekanan “secara sukarela” terjadi atau tidak terjadi,
menghilangkan potensi perancu yang disebabkan oleh tugas
menindas emosi dengan kehadiran pasangan. Berbeda
dengan studi laporan diri tentang bagaimana individu
umumnya menekan atau mengatur emosi mereka (Impett et
al., 2012)), mengukur penekanan menggunakan pengalaman
yang dilaporkan sendiri dan ekspresi pengamat memungkinkan
penilaian penekanan yang ada di dalam dan di luar kesadaran
individu. 

.Kedua, selain menangkap pasang surut dan penekanan
lintas interaksi, akan berguna dalam penelitian masa depan
untuk menangkap tujuan yang dimiliki individu untuk
mengatur emosi mereka selama interaksi (Schulz & Waldinger,
2010). Penekanan mungkin diberlakukan untuk alasan yang
sangat berbeda (untuk membantu menenangkan pasangan atau
menyembunyikan momen kerentanan dari mitra), dan alasan
ini mungkin memiliki arti adaptasi. Tugas penarikan video yang
ditingkatkan dapat digunakan untuk mulai menangkap dari
para peserta beberapa motif pengaturan ini (Schulz &
Waldinger, 2010).

Dalam penelitian ini, kepuasan hubungan diukur dalam
waktu dekat dengan interaksi pasangan di laboratorium. Dalam
pekerjaan masa depan, para peneliti dapat memeriksa asosiasi
ini dalam kerangka longitudinal yang lebih jelas untuk
memahami lebih baik arah mekanisme yang mendasari
hubungan yang ditemukan dalam penelitian ini. Selain itu,
sampel yang digunakan dalam penelitian ini kurang bertenaga
untuk efek kecil, dan karena itu mungkin beberapa hubungan
halus tidak terdeteksi.

Teknik yang ada untuk mempelajari penekanan emosi
meninggalkan banyak yang tidak diketahui tentang
penggunaan dan konsekuensi dari penekanan seperti yang
terjadi secara alami, terutama dalam konteks interaksi
pasangan. Dalam upaya untuk mengatasi masalah ini, karya
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ini membuat beberapa kontribusi metodologis dan konseptual
penting untuk studi regulasi emosi dalam hubungan
romantis. Ini (a) memperkenalkan dan menggunakan
pendekatan baru untuk menangkap penggunaan supresi
dan rig S; (B) menunjukkan prevalensi penggunaan penekanan
dalam menantang interaksi pasangan naturalistik, menemukan
itu lebih umum daripada ekspresi transparan atau peningkatan
emosi; (c) menunjukkan bahwa ukuran novel rig Sbervariasi
antar orang dan kemungkinan mewakili sifat individu; dan (d)
memberikan bukti bahwa penekanan emosi negatif secara
negatif terkait dengan kepuasan hubungan pada wanita, tetapi
hanya ketika penekanan diterapkan secara kaku. Temuan ini
mengatur panggung untuk gelombang baru penelitian di
bidang ini, dan pemahaman yang lebih besar tentang sifat dan
konsekuensi dari perilaku penekan dalam hubungan.
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BAB IV
MANIPULASI FISIOLOGIS UNTUK

MENGATUR EMOSI

Nabi Muhammad saw pernah menjelaskan, bahwa bila
seseorang sedang marah, hendaknya ia berwudlu. Wudlu
merupakan salah satu manipulasi atau intervensi fisiologis
untuk meredam atau mendistraksi emosi marah. Cara lain yang
lebih ekstrim masih sering digunakan di berbagai belahan
dunia.

Dalam bidang studi regulasi emosi, penilaian kognitif telah
ditetapkan sebagai strategi yang disukai untuk mengatasi
perasaan negatif yang menyakitkan. Namun, bagi sebagian
orang, meminta mereka untuk memikirkan lebih lanjut tentang
situasi yang sudah membuat kesusahan bisa secara harfiah
“seperti mencabut gigi.” Memang, banyak orang secara sukarela
menyebabkan sendiri rasa sakit fisik selama situasi yang
menjengkelkan (misalnya, mendapatkan pijatan jaringan yang
dalam setelah minggu yang penuh tekanan atau Memukul tas
tinju saat marah); namun, saat ini hanya ada sedikit bukti empiris
tentang efektivitas relatif dari perilaku semacam itu. Penelitian
ini menguji dua hipotesis utama: (a) beberapa orang akan
memilih untuk menimbulkan rasa sakit untuk mengatur keadaan
emosi negatif; dan (b) rasa sakit memberikan kelegaan jangka
pendek yang efektif dari emosi negatif. Temuan dari dua studi
ini menunjukkan bahwa, jika diberi kesempatan, peserta akan
memilih untuk menggunakan rasa sakit fisik di samping strategi
lain, seperti penilaian ulang atau gangguan, untuk mengatasi
berbagai sumber emosi negatif. Kami selanjutnya menunjukkan
bahwa sensasi fisik pada umumnya, dan rasa sakit pada
khususnya, sama-sama efektif dalam mengatasi emosi
negatif. Hasil ini menunjukkan pertimbangan kembali dominasi
regulasi emosi berbasis kognitif. Kami membahas implikasi
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bahwa nyeri fisik jinak mungkin secara luas efektif dan kurang
dikenal Hasil ini menunjukkan pertimbangan kembali dominasi
regulasi emosi berbasis kognitif. Kami membahas implikasi
bahwa nyeri fisik jinak mungkin secara luas efektif dan kurang
dikenal Hasil ini menunjukkan pertimbangan kembali dominasi
regulasi emosi berbasis kognitif. Kami membahas implikasi
bahwa nyeri fisik jinak mungkin secara luas efektif dan kurang
dikenalstrategi koping.

Ada banyak cara sosial yang dikondisikan untuk mengatasi
situasi emosional negatif (Gross, Richards, & John, 2006), seperti
mengubah secara mental makna atau dampak dari situasi
(Ochsner & Gross, 2008) atau mengganggu diri sendiri dengan
kegiatan atau pemikiran lain (Koole, Van Dillen, & Sheppes,
2013). Nyeri yang timbul sendiri untuk mengatur emosi lain
secara historis dihormati (misalnya, penyiksaan daging dalam
agama Kristen) dan dipandang bermanfaat secara medis dalam
beberapa budaya, seperti “deqi” (digambarkan sebagai kusam,
sakit pegal) pada akupunktur (Hui et al , 2007) dan mungkin
bekam dalam agama Islam. Fenomena ini juga diketahui oleh
siapa pun yang pernah menemukan diri mereka tidak dapat
berhenti menjilat mulut yang sakit selama pertemuan yang
membosankan, atau menggigit kuku yang hangus ketika stres. 

Populasi psikiatris, khususnya individu dengan gangguan
kepribadian borderline (Welch, Linehan, Sylvers, Chittams, &
Rizvi, 2008), diketahui menggunakan nyeri fisik untuk
mengurangi emosi negatif, seringkali dalam bentuk perilaku
melukai diri sendiri (Bresin & Gordon, 2013a). Beberapa
berpendapat bahwa rasa sakit mengalihkan perhatian dari
emosi (Najmi, Wegner, & Nock, 2007), sedangkan yang lain
menyarankan mekanisme terletak pada proses sistematis seperti
promosi opioid endogen (Bresin & Gordon, 2013b). Karena
potensi bahaya rasa sakit yang diakibatkan diri sendiri melalui
melukai diri sendiri (misalnya, risiko kematian karena
kecelakaan atau infeksi akibat pemotongan), intervensi
terapeutik umumnya berfokus pada penurunan perilaku ini
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dalam mendukung strategi koping kognitif lainnya (Linehan,
2014).

Temuan yang meyakinkan di antara sampel nonpsikiatri
yang direkrut sebagai kontrol dalam studi melukai diri sendiri
adalah bahwa banyak yang melaporkan pengurangan tekanan
setelah menerima rasa sakit di laboratorium, menunjukkan
peran modulasi rasa sakit yang independen dari patologi dan
kerusakan. Dalam studi berbasis komunitas, rasa sakit
mengurangi rasa takut (Hollin & Derbyshire, 2009), rasa
bersalah (Bastian, Jetten, & Fasoli, 2011), dan pengaruh
negatif (Bresin, Gordon, Bender, Gordon, & Joiner,
2010). Memang, data awal menunjukkan bahwa 71% pria dan
26% wanita akan memilih nyeri (kejutan listrik yang dikelola
sendiri) sebagai strategi koping (Wilson et al., 2014) ketika
diinstruksikan untuk “hanya berpikir” tanpa adanya
rangsangan lain. Peserta menunjukkan pilihan mereka terutama
karena “rasa ingin tahu” dan “kebosanan” (Fox, Thompson,
Andrews-Hanna, & Christoff, 2014), menunjukkan bahwa rasa
sakit diri sendiri mungkin telah membantu peserta mengelola
kebosanan mereka.

Bersama-sama, temuan ini menunjukkan bahwa rasa sakit
mungkin, dalam beberapa konteks, berguna dalam mengatur
emosi. Dalam nada ini, para peneliti telah mengonsep rasa sakit
sebagai melayani sebagai “sinyal” untuk memotivasi langkah-
langkah menuju pengurangan tekanan (Inzlicht & Legault,
2014). Konsep bahwa rasa sakit dapat dianggap sebagai
kesenangan dan / atau bermanfaat hampir tidak baru (Bastian,
Jetten, & Hornsey, 2014). Para peneliti telah menciptakan istilah
“jinak masokisme ” untuk menggambarkan kesenangan yang
diperoleh dari rangsangan permusuhan seperti rasa sakit (Rozin
et al., 2013). Lebih jauh, penelitian telah menunjukkan bahwa
rasa sakit (bahkan tanpa adanya kesenangan yang berhubungan
dengan penghentian rasa sakit) membantu populasi klinis dan
nonklinis menurunkan pengaruh negatif (lihat Hamza &
Willoughby, 2015 untuk ulasan).
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Namun, kemungkinan bahwa yang disebut “orang
biasa” memilih rasa sakit untuk mengatur diri sendiri belum
dieksplorasi secara memadai. Misalnya, mungkinkah
mentalitas “tanpa rasa sakit, tanpa hasil” yang dibagikan oleh
para penggemar kebugaran bukan hanya sarana untuk
mencapai tujuan (misalnya, menjadi lebih bugar), tetapi juga
tujuan dalam dan dari dirinya sendiri? Selain itu, menghibur
gagasan bahwa nyeri fisik dapat mengatur menimbulkan
pertanyaan tentang bagaimana rasa sakit dibandingkan dengan
fisik yang lebih dikenal (misalnya, mandi air hangat) dan
strategi pengaturan diri kognitif (misalnya, penghindaran).

Di sini, kami mempertimbangkan apakah orang akan
memberikan rasa sakit untuk mengatasi rangsangan negatif
yang jelas, dan juga dengan tidak adanya rangsangan
lain. Dalam masyarakat Barat, rasa sakit umumnya dianggap
sebagai stimulus negatif itu sendiri, dan dengan demikian
sesuatu yang harus dihindari (Bastian et al.,
2014). Penghindaran rasa sakit ini sangat menonjol sehingga
orang-orang yang mengatur sendiri rasa sakit sering mengalami
stigma (Hasking, Rees, Martin, & Quigley, 2015). Namun,
strategi regulasi emosi yang dikondisikan secara sosial seperti
penilaian kembali dan gangguan terbatas dalam efektivitasnya
(Ehring, Tuschen-Caffier, Schnülle, Fischer, & Gross, 2010) dan
bergantung pada konteks (Aldao, 2013).

Bukti pemilihan nyeri fisik secara sukarela sebagai strategi
koping yang disukai dapat mendukung penambahan rasa sakit
yang tidak cedera pada repertoar strategi yang mungkin untuk
mengatasi kesulitan, yang tidak hanya akan mendestigmatisasi
rasa sakit, tetapi menyarankan utilitasnya yang dititrasi secara
aman untuk fisik Barat generasi berikutnya. dan intervensi
psikologis. Nyeri sudah dianggap bagian integral dari praktik
medis Timur, seperti peran “deqi” yang disebutkan sebelumnya
dalam efektivitas akupunktur (Hui et al., 2007). Hasil positif
dalam penelitian ini akan memberikan bukti empiris yang
mendukung penerjemahan praktik dan kepercayaan yang
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sudah umum di seluruh dunia. Selain itu, hasil positif akan
memungkinkan mereka yang lebih komplekshubungan dengan
rasa sakit untuk berbicara secara terbuka tentang hal itu,
berpotensi menghasilkan banyak informasi tentang peran rasa
sakit sebagai mekanisme koping yang biasanya tidak tersedia
untuk umum karena stigma atau kurangnya pengenalan fungsi
rasa sakit.

Penelitian ini meneliti penggunaan nyeri fisik untuk
meregulasi emosi negatif dalam tugas melihat gambar yang
tidak menyenangkan, dan meningkatkan emosi negatif dalam
paradigma stimulasi rendah yang diadaptasi dari Wilson dan
rekan (2014). Kami berpendapat bahwa rasa sakit akan
membuktikan strategi koping yang efektif dalam mengurangi
emosi negatif, dan berusaha untuk membandingkan
efektivitasnya dengan strategi koping fisik dan kognitif
lainnya : pembingkaian ulang, penghindaran kognitif
(gangguan), dan stimulasi taktil tanpa rasa sakit.

Stimulasi listrik
Stimulasi listrik diberikan dengan menggunakan perangkat

stimulasi listrik yang mirip dengan unit Stimulasi Saraf Listrik
Transkutan (TENS yang biasa digunakan dalam pengaturan
terapi fisik. Perangkat ini dapat mengubah input suara menjadi
stimulasi listrik, sehingga memungkinkan untuk disinkronkan
dengan program komputer presentasi stimulus (lihat Stimulasi
Listrik dalam materi tambahan online).

Laporan pribadi
Pada awal, peserta menyelesaikan pengukuran 10-

item laporan diri menilai emosi negatif (nyeri emosional,
kesusahan, kesedihan, ketakutan / kecemasan, kemarahan /
jengkel, ketidakberdayaan, rasa bersalah, malu, jijik, dan
ancaman) pada skala Likert 10 poin (1 = tidak sama sekali sampai
10 = sangat). Skor rata-rata menjadi peringkat emosi negatif
kesatuan. Setelah setiap percobaan percobaan
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(yaitu, strategi slide / coping), peserta menyelesaikan versi
singkat dari skala yang menilai emosi negatif untuk setiap
strategi (“seberapa negatif perasaan Anda?”) Pada skala Likert
mulai dari 1 (tidak sama sekali) hingga 5 (sangat). Skala ini
digunakan untuk secara cepat mengukur keefektifan masing-
masing strategi sambil menjaga panjang tugas dan beban
peserta tetap rendah. Yang perlu diperhatikan, karena skala
penilaian baseline dan postlide berbeda dalam konten dan
skala, perubahan emosional dari baseline ke postslide tidak
dapat dievaluasi secara langsung.

Suatu penelitian mengungkapkan bahwa sebagian besar
peserta dengan sukarela, dan sering berulang kali, memilih
untuk menggunakan rasa sakit fisik untuk mengatur diri sendiri
di berbagai kontinjensi eksperimental. Lebih jauh lagi, penilaian
emosi negatif posttrial menunjukkan bahwa rasa sakit tidak
kalah efektif daripada strategi koping yang sudah mapan
lainnya , meskipun berpotensi untuk menjadi benci. Temuan
ini menantang pemahaman sebelumnya tentang nyeri sebagai
strategi koping yang tidak digunakan oleh populasi sehat, atau
digunakan hanya digunakan dalam keadaan ekstrim (Selby,
Anestis, & Joiner, 2008). Ini juga bertentangan dengan temuan
sebelumnya bahwa pria lebih mungkin untuk terlibat dengan
rasa sakit (Wilson et al., 2014), menunjukkan prevalensi hampir
genap untuk kedua jenis kelamin.

Dalam Tugas 1, peserta menilai rangsangan yang
menyakitkan sama efektifnya dalam mengelola emosi negatif
dibandingkan dengan strategi koping lainnya. Lebih khusus
lagi, emosi negatif secara signifikan lebih rendah setelah
menggunakan rasa sakit dibandingkan dengan membingkai
ulang, strategi regulasi emosi yang umumnya diamati paling
efektif dalam pengelolaan emosi negatif jangka panjang (Gross,
1998b). Penelitian sebelumnya telah menunjukkan bahwa
strategi pengalih perhatian, yang salah satunya rasa sakit
(Chapman et al., 2006), lebih efektif dalam meregulasi emosi
negatif ketika rangsangan lebih bervalensi negatif, dan juga
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dalam konteks regulasi emosi jangka pendek (seperti
dibandingkan dengan jangka panjang; Sheppes et al., 2014). Bisa
jadi bahwa emosi negatif dari gambar-gambar dan sifat tugas
membuat strategi pengalih perhatian apa pun, termasuk rasa
sakit, relatif lebih efektif. Perlu dicatat bahwa penelitian ini,
tidak ada perbedaan yang signifikan dalam efektivitas
gangguan kognitif (penghindaran) dan stimulasi yang
tinggi. Penelitian di masa depan diperlukan untuk memilah
kontingensi di mana gangguan fisik (seperti rasa sakit) lebih
disukai atau lebih efektif daripada yang kognitif (seperti
penghindaran), terutama dalam populasi nonklinis.

Temuan tak terduga dari Tugas 1 adalah bahwa peserta
melaporkan emosi negatif yang lebih besar setelah uji coba
pilihan dibandingkan dengan uji coba perintah di tiga dari
empat strategi. Seperti dicatat, gambar secara acak dan
kemampuan untuk memilih strategi diimbangi dengan uji coba
perintah. Dengan demikian, temuan ini tampaknya
menunjukkan bahwa kemampuan untuk memilih strategi entah
bagaimana menjadikan strategi yang sama kurang
efektif. Sementara kami tidak berangkat untuk memeriksa peran
pilihan dalam efektivitas, temuan muncul dengan jelas dan
pantas untuk didiskusikan. Temuan insidental ini berlawanan
dengan intuisi, mengingat bahwa penelitian sebelumnya telah
beroperasi dengan asumsi bahwa orang akan memilih strategi
yang efektif untuk diri mereka sendiri yang paling cocok dengan
konteks (misalnya, Bonanno & Burton, 2013).

Namun perlu dicatat bahwa studi-studi yang dikutip di atas
meneliti kerja strategi secara alami (vs. diberi pilihan
strategi). Dengan demikian, mungkin repertoar strategi
membatasi, bahkan ketika ada beberapa pilihan, meniadakan
manfaat fleksibilitas naturalistik. Kemungkinan lain adalah
bahwa struktur tugas memiliki karakteristik
permintaan laten yang mengarahkan peserta untuk menilai
emosi setelah uji coba yang dipilih peneliti dengan cara yang
lebih menguntungkan daripada uji coba yang dipilih



52

sendiri. Akhirnya, dan sesuai dengan penelitian yang dikutip
dalam Sheppes dan Levin (2013) , mungkin faktor-faktor lain
(misalnya, jumlah upaya yang diperlukan, manfaat yang
dirasakan dari strategi) melebihi efektivitas ketika peserta
memutuskan strategi mana yang akan digunakan pada
percobaan yang diberikan.

Tugas 2 menunjukkan bahwa dengan tidak adanya instruksi
lain, sebagian besar peserta akan terlibat dalam stimulasi yang
menyakitkan, mungkin untuk meningkatkan keadaan emosi
mereka. Mengingat bahwa para peserta telah menyelesaikan
kalibrasi stimulasi, dan juga menyelesaikan Tugas 1 (yang
termasuk uji rasa sakit perintah) sebelum menyelesaikan Tugas
2, pilihan untuk menimbulkan rasa sakit tidak dapat dikaitkan
dengan hanya rasa ingin tahu tentang stimulasi; yaitu, peserta
sudah terbiasa dengan sensasi pada saat itu. Dengan demikian,
rasa ingin tahu tidak mungkin menjadi faktor pendorong. Bisa
jadi partisipan bosan karena tidak adanya rangsangan
lain. Paradigma penelitian yang sama menemukan bahwa
peserta mengutip kebosanan sebagai alasan utama untuk
memilih untuk shock (Fox et al., 2014)). Lebih lanjut, karena
kebosanan dikonseptualisasikan sebagai keadaan rendah-
gairah yang tidak menyenangkan, kita dapat menafsirkan
pilihan untuk syok sebagai bukti pengaturan-atas. Memang,
orang lain yang meneliti hubungan antara kebosanan dan
pengejutan-diri terhadap kejutan telah sampai pada kesimpulan
ini, menyatakan bahwa guncangan “mengacaukan monoton”
(Nederkoorn et al., 2016). Namun, dengan tidak
adanya peringkat laporan diri pada kebosanan atau keadaan
emosional selama tugas, interpretasi ini hanya spekulatif.

Penelitian ini memberikan bukti bahwa menggunakan rasa
sakit fisik untuk mengatur tidak terbatas pada populasi klinis,
atau untuk keadaan tertekan ekstrim. Ketika diberi kesempatan
untuk memilih strategi, beberapa akan memilih — dan
mendapat manfaat dari — rasa sakit fisik. Oleh karena itu,
mungkin strategi koping berbasis fisik , bahkan yang konon
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permusuhan seperti rasa sakit, bisa efektif dan mungkin kurang
diakui sebagai strategi adaptif.

 Sebagai contoh, sebuah studi sebelumnya menemukan
bahwa stimulasi listrik mirip dengan yang digunakan dalam
penelitian ini efektif dalam mengurangi perilaku merugikan
diri sendiri (Linn, Rojahn, Helsel, & Dixon, 1988), meskipun
hasil ini belum diuji atau diterapkan secara klinis.. Temuan
tersebut membawa implikasi yang menjanjikan untuk
meningkatkan perawatan medis dan psikologismenggunakan
teknik-teknik baru yang memanfaatkan aspek-aspek nyeri yang
bermanfaat tanpa risiko cedera. Selain itu, hasil kami
meningkatkan kemungkinan menarik bahwa lebih banyak
orang dari yang diyakini sebelumnya mungkin sudah secara
teratur terlibat dalam bentuk nyeri jinak untuk mengatur diri,
apakah mereka atau orang lain menyadarinya. Dalam arti yang
lebih luas, hasil penelitian ini menyoroti keropos dan kelenturan
batas antara sensasi permusuhan dan non-permusuhan dan
memberi penerangan baru tentang cara orang memilih untuk
mengatasinya.
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BAB V
USIA. DAN REGULASI EMOSI COGNITIVE

REAPPRAISAL

Strategi khusus yang digunakan individu untuk mengatur
emosi mereka menunjukkan hubungan yang kuat dengan
berbagai indeks kesejahteraan. Namun, catatan teoritis
menunjukkan bahwa penggunaan strategi, dan hubungan
antara penggunaan strategi dan kesejahteraan, dapat berubah
sepanjang rentang kehidupan. Berbagai upaya telah dilakukan
untuk menilai apakah tingkat penggunaan strategi, dan
hubungan antara penggunaan strategi dan kesejahteraan,
berubah di seluruh pengembangan; Namun, studi biasanya
tidak memperhitungkan perbedaan potensial dalam tingkat
dasar

Regulasi Emosi (ER) melibatkan modifikasi proses yang
terlibat dalam generasi atau manifestasi emosi (Campos,
Frankel, & Camras, 2004). Strategi spesifik yang digunakan
individu untuk mengatur emosi mereka memiliki hubungan
yang kuat dengan indeks kunci kesejahteraan, seperti kualitas
hubungan interpersonal, kecemasan, dan gejala depresi
(misalnya, Aldao, Nolen-Hoeksema, & Schweizer,
2010). Namun, penggunaan strategi, dan hubungan antara
penggunaan strategi dan kesejahteraan, dapat berubah di
seluruh tahap perkembangan (misalnya, Carstensen,
1995). Sebagian besar masih belum jelas bagaimana
penggunaan strategi ER secara proporsional, dan hubungan
antara penggunaan strategi ER yang proporsional dan
kesejahteraan, dibandingkan di seluruh rentang
kehidupan. Studi saat ini bertujuan untuk mengatasi
kesenjangan ini dalam literatur dengan menilai bagaimana
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individu bergantung pada berbagai strategi relatif terhadap
berapa banyak mereka menggunakan semua strategi yang
mungkin untuk mengidentifikasi bagaimana perbedaan
individu dalam penggunaan strategi, dan hubungan antara
penggunaan strategi dan kesejahteraan, berbeda di seluruh
rentang hidup.

Sejauh mana individu menerapkan berbagai strategi ER
secara konsisten dikaitkan dengan kesejahteraan (Aldao, Gee,
De Los Reyes, & Seager, 2016). Sebagai contoh, tingkat
penggunaan penekanan emosi yang tinggi dikaitkan dengan
tingkat gejala depresi yang tinggi, sedangkan tingkat
penggunaan penilaian ulang yang tinggi dikaitkan dengan
tingkat gejala depresi yang rendah (Gross & John,
2003). Meskipun asosiasi antara penggunaan strategi dan
kesejahteraan telah cukup mapan (misalnya, Aldao et al., 2010),
sedikit perhatian telah diberikan pada bagaimana asosiasi ini
dapat bermanifestasi secara berbeda pada tahap perkembangan
yang berbeda (untuk pengecualian lihat (Zimmermann &
Iwanski , 2014). Kelalaian ini bermasalah karena bukti
menunjukkan perbedaan besar dalamkemampuan kognitif ,
tujuan sosial dan emosional, dan reaktivitas fisiologis di seluruh
rentang hidup (Scheibe & Carstensen, 2010), yang kemungkinan
mempengaruhi seberapa kuat individu mengandalkan berbagai
strategi ER, serta seberapa kuat penggunaan strategi ER
dikaitkan dengan kesejahteraan (misalnya, Carstensen, 1995).

Pengaruh moderasi usia pada hubungan antara penggunaan
strategi dan kesejahteraan telah dieksplorasi lebih menyeluruh,
bagaimanapun, dalam konteks teoritis. Misalnya, Teori
Selektivitas Sosial (SST; Carstensen, 1995), Seleksi, Optimasi,
dan Kompensasi dengan kerangka Peraturan Emosi (SOC-
ER; Urry & Gross, 2010) dan model Integrasi Kekuatan dan
Kerentanan (SAVI; Charles & Luong , 2013) masing-masing
fokus pada bagaimana perubahan perkembangan dalam
pengalaman emosional, pemrosesan, dan sumber daya dapat
memengaruhi strategi ER mana yang diandalkan individu, dan
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kecenderungan untuk mendapat manfaat dari pemanfaatan
strategi ini. Sedangkan SST menunjukkan bahwa perubahan
sistematis dalam tujuan di seluruh pembangunan bertanggung
jawab atas pergeseran dalam hubungan antara strategi ER dan
kesejahteraan (Carstensen & Mikels, 2005), baik kerangka kerja
SOC-ER dan model SAVI berpendapat bahwa individu
mendapat manfaat dari strategi ER secara berbeda karena
sumber daya internal dan eksternal yang tersedia bagi mereka
(Charles & Luong, 2013). Ketika individu mendapatkan atau
kehilangan sumber daya pengaturan dalam satu domain,
seperti kontrol kognitif , fleksibilitas fisiologis, atau dukungan
sosial , mereka mungkin mendapat manfaat lebih dari strategi
ER yang memaksimalkan sumber daya yang tersedia. Sebagai
contoh, Urry dan Gross (2010) mengemukakan bahwa
peningkatan level kontrol kognitif hingga dewasa dapat
mengarah pada peningkatan manfaat yang diperoleh dari
strategi pemajakan kognitif seperti penilaian ulang. Sebagai
kesimpulan, catatan teoritis menunjukkan bahwa ketika
individu bergerak melalui berbagai tahap perkembangan,
manfaat yang diperoleh dari strategi ER dapat bervariasi sebagai
akibat dari perubahan tujuan terkait emosi dan sumber daya
internal dan eksternal.

Konsisten dengan anggapan teoritis, bukti empiris yang baru
muncul memang menunjukkan bahwa penggunaan strategi,
serta manfaat yang diperoleh dari penerapan kebiasaan
berbagai strategi, dapat berubah sepanjang rentang
hidup. Pertama, bukti menunjukkan bahwa penggunaan
strategi mungkin berbeda di seluruh rentang
kehidupan; Namun, hasil spesifik telah saling
bertentangan. Sebagai contoh, sedangkan beberapa penelitian
telah menemukan bahwa penggunaan penilaian ulang yang
tinggi dikaitkan dengan usia yang lebih tua (Zimmermann &
Iwanski, 2014), yang lain menemukan tingkat penilaian ulang
yang lebih tinggi pada peserta yang lebih muda (Blanchard-
Fields, Jahnke, & Camp, 1995)). Hasil studi juga bertentangan
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mengenai perbedaan dalam penggunaan penekanan di seluruh
pengembangan, karena beberapa menemukan bahwa
penggunaan penekanan menurun dengan usia (John & Gross,
2004), sedangkan yang lain tidak menemukan perbedaan usia
dalam penggunaan penekanan (Folkman et al., 1987).

Kedua, bukti juga menunjukkan bahwa beberapa perubahan
dalam generasi emosional dan pemrosesan sepanjang rentang
hidup dapat menyebabkan perubahan dalam hubungan antara
penggunaan strategi dan kesejahteraan. Sejalan dengan catatan
teoretis, bukti menunjukkan bahwa perubahan dalam proses
dan sumber daya terkait emosi dapat memengaruhi hubungan
antara penggunaan strategi dan kesejahteraan. Sebagai contoh,
orang dewasa yang lebih tua tampaknya menerima manfaat
yang lebih besar dari strategi yang mengintervensi sejak awal
dalam proses generatif emosi karena fleksibilitas fisiologis
berkurang seiring bertambahnya usia dan meningkatkan
kesulitan meregulasi gairah setelah terjadi (Charles &
Carstensen, 2010). Ini telah dicatat berulang kali dalam
penelitian yang membandingkan penggunaan gangguan dan
penggunaan penilaian ulang. Karena gangguan cenderung
memblokir informasi emosional lebih awal dalam proses
generatif emosi daripada penilaian ulang (Sheppes, Brady, &
Samson, 2014), ketergantungan yang lebih besar pada gangguan
dapat membantu dalam mengurangi generasi gairah
fisiologis dalam menanggapi peristiwa evokatif emosional
(Scheibe, Sheppes, & Staudinger, 2015). Memang, beberapa
penelitian telah menunjukkan bahwa penggunaan gangguan
lebih kuat terkait dengan kesejahteraan di antara peserta yang
lebih tua (Scheibe et al., 2015).

Meskipun hasil empiris menunjukkan tren yang sejalan
dengan prinsip teori pengembangan penggunaan strategi ER
dan kesejahteraan, ada batasan utama untuk sebagian besar
pendekatan sebelumnya: studi sebelumnya sangat bergantung
pada membandingkan tingkat mentah, yang dilaporkan sendiri
dari setiap penggunaan strategi ER. lintas individu dalam
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berbagai tahap perkembangan, dan hubungan antara laporan
ini dan hasil kesejahteraan (misalnya, John & Gross,
2004). Namun, memanfaatkan skor strategi mentah tidak
memperhitungkan perbedaan individu dalam gaya pelaporan
strategi keseluruhan (Vitaliano, Maiuro, Russo, & Becker,
1987). Yang penting, sementara individu dalam berbagai tahap
perkembangan mungkin berbeda dalam hal tingkat yang
mereka laporkan menerapkan strategi regulasi spesifik, mereka
mungkin juga berbeda dalam gaya keseluruhan pelaporan
ER. Bukti menunjukkan bahwa tingkat kesadaran emosional,
upaya regulasi, dan kesadaran regulasi mungkin berbeda di
sepanjang masa hidup (Scheibe & Carstensen, 2010),
menunjukkan bahwa membandingkan level mentah
dari penggunaan strategi laporan sendiri lintas kohort mungkin
gagal untuk memperhitungkan perbedaan dalam bagaimana
strategi Ketergantungan dilaporkan sepanjang umur.

Untuk lebih memahami bagaimana ketergantungan strategi
ER berbeda dalam rentang hidup, dan bagaimana
ketergantungan strategi dikaitkan dengan kesejahteraan, kita
dapat menilai ketergantungan strategi relatif: menentukan
sejauh mana seseorang bergantung pada strategi yang diberikan
dalam kaitannya dengan berapa banyak mereka laporan
menerapkan strategi ER (Scheibe et al., 2015). Skor relatif ini
dihasilkan dengan membuat skor proporsional untuk setiap
individu hanya berdasarkan pada tanggapan mereka sendiri,
sehingga menghindari hasil spesifik sampel. Pendekatan ini
memungkinkan untuk mengidentifikasi apakah individu
bergantung secara berbeda pada berbagai strategi, sambil
mengurangi dampak variabel asingyang dapat meningkatkan
atau mengurangi level keseluruhan pelaporan strategi
ER. Pendekatan ini sejalan dengan praktik-praktik khas dalam
literatur coping (misalnya, Kim, Neuendorf, Bianco, & Evans,
2016), yang meneliti proporsi bahwa individu bergantung pada
berbagai strategi, daripada kesepakatan mereka sendiri yang
dilaporkan sendiri dengan berbagai strategi deskripsi, dalam
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upaya untuk mengendalikan perbedaan dalam tingkat
dasar pengesahan item (Connor-Smith, Compas, Wadsworth,
Thomsen, & Saltzman, 2000). Selain itu, metode ini juga sejalan
dengan pendekatan terbaru dalam literatur ER yang berusaha
menempatkan penggunaan strategi dalam konteks yang lebih
besar dari upaya regulasi keseluruhan. Sebagai contoh,
beberapa penelitian baru-baru ini telah melaporkan proporsi
yang didukung individu masing-masing strategi untuk
mengendalikan pola-pola sistematis dari tanggapan terkait
dengan jumlah total item yang disahkan, seperti kecenderungan
untuk menolak terlalu banyak atau item yang tidak dilaporkan
(Connor-Smith et al. , 2000). Namun, penulis tidak mengetahui
adanya penelitian yang meneliti penggunaan strategi ER di
seluruh tahap perkembangan yang telah memperhitungkan
penggunaan strategi relatif.

Strategi regulasi emosi
Survei Regulasi Sistem Emosi (RESS; De France &

Hollenstein, 2017) adalah 38-item ukuran laporan diri menilai
sejauh mana seseorang bergantung pada enam strategi regulasi
emosi inti untuk menurunkan regulasi emosi negatif secara
umum (Gangguan, Perenungan, Penilaian Ulang, Relaksasi,
Pertunangan, Penindasan). Item dinilai pada skala Likert 5
poin dari 1 (tidak pernah) hingga 5 (selalu). Skor untuk setiap
strategi dihasilkan dengan mengambil rata-rata item yang
termasuk dalam subskala itu, dengan skor yang lebih tinggi
menunjukkan tingkat penggunaan strategi yang lebih tinggi
untuk menurunkan emosi negatif. Subskala
menunjukkan konsistensi internal yang tinggi (pada semua
subskala dan lintas kohort, Cronbach’salpha =.83 hingga.95).
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BAB VI
COGNITIVE REAPPRAISAL DAN

PERISTIWA EMOSIONAL

Cognitive reappraisal dapat mengubah peristiwa yang biasa
menjadi peristiwa yang emosional bila dibutuhkan. Hal ini
sering terjadi dalam ajaran agama. Pertanyaan “Mengapa kita
menangis?” Telah menangkap keingintahuan manusia
sepanjang sejarah, dari agama dan sastra hingga
ilmuwan. Sementara ilmuwanmenyimpulkan bahwa air mata
mungkin melegakan bagi sang penangis, Secara fisik, tentu saja,
menangis hanya ditandai dengan air mata yang keluar dari alat
lakrimal, sering karena iritasi. Namun tangisan emosional dapat
terjadi tanpa iritasi struktur mata (Patel, 1993)), dengan
hubungan antara menangis dan suasana hati atau emosi masih
belum jelas. Memang, fungsi tangisan emosional, yang kita
sebut di sini sebagai penumpahan air mata dari mata sebagai
respons terhadap kesedihan, telah banyak diperdebatkan baik
dalam literatur ilmiah maupun media.

Dalam agama, terutama Islam, menangis karena takut
terhadap Allah dan merasa yakin akan kebenaran firmannya
sangat dianjurkan. Dalam al-Qur’an surat Maryam disebutkan
bahwa tatkala mereka dibacakan ayat Allah yang maha
penyayang mereka tersungkur sujud sambil menangis. Ayat
lain menyebutkan, mereka menangis dan khusyu’ mereka
bertambah.

Ada kejenuhan yang jelas di antara literatur populer tentang
efek menangis sebagai ekspresi positif dan pelepasan emosi,
dengan satu studi menemukan bahwa 94% artikel jufnzl
menangis lebih dari 140 tahun merekomendasikan menangis
bermanfaat bagi kesejahteraan seseorang atau sebagai sesuatu
yang menyehatkan. (Cornelius, 2001). Bahkan, banyak dari
artikel ini mengklaim bahwa penekanan air mata seseorang
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secara negatif mempengaruhi kesejahteraan. Literatur ilmiah
saat ini melukiskan gambaran yang lebih rumit dengan
beberapa studi yang menemukan bahwa episode menangis
yang disebabkan oleh pengaruh negatif kadang-kadang
dilakukan, dan kadang-kadang tidak, menyebabkan
ketenangan (untuk ulasan, lihat Rottenberg, Bylsma, &
Vingerhoets, 2008). Meskipun ada beberapa teori dan hasil yang
berlawaanan dalam penelitian tentang menangis, literatur yang
ada tentang fungsi interpersonal (sosial), sampai saat ini, relatif
kuat. Misalnya, penelitian tentang fungsi sosial ini menemukan
bahwa ketika melihat wajah sedih yang menangis, orang lebih
cenderung mengalami perasaan sedih, lebih sedikit melaporkan
perasaan terhindar, dan lebih mungkin untuk memberikan
dukungan emosional dan perilaku membantu secara
keseluruhan (Balsters, Krahmer, Swerts, & Vingerhoets,
2013). Namun, penelitian mengenai fungsi menangis individu
(intrapersonal) telah menghasilkan temuan yang kurang
konsisten, dengan efek bervariasi tergantung pada waktu
pertanyaan, konteks menangis, dan keadaan afektif dari
pembawa (Bylsma, Croon, Vingerhoets, & Rottenberg, 2011).

Apakah menangis membuat kita merasa lebih baik ketika
kita sedih dan apakah orang yang menangis merasa lebih baik
daripada orang sedih yang tidak menangis? Perbedaan dalam
metodologi studi retrospektif telah membuatnya sulit untuk
menafsirkan literatur. Variabel seperti karakteristik orang yang
menangis dan apa yang menyebabkan menangis, tampaknya
mempengaruhi evaluasi efeknya pada suasana hati (Rottenberg
et al., 2008). Terlepas dari variasi ini, jelas bahwa, secara umum ,
orang-orang ingat episode menangis bermanfaat untuk suasana
hati atau peningkatan emosional. Secara khusus, lebih dari 70%
orang melaporkan bahwa menangis membawa beberapa bentuk
manfaat psikologis, sering dilaporkan sebagai perasaan katarsis
ketika mereka ditanya secara umum bagaimana perasaan
mereka setelah episode menangis sebelumnya
(lihat Vingerhoets, 2013). Namun, ketika diminta untuk
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memikirkan secara spesifik tentang episode tangisan terakhir
mereka, ini berkurang menjadi 51% dari orang yang melaporkan
bahwa tangisan membawa efek positif (Bylsma et al.,
2008). Lebih lanjut, ketika wanita ditanyai pada hari tangisan
terjadi, hanya 30% yang melaporkan efek positif dari menangis
(Bylsma et al., 2011).

Ketika menangis telah diinduksi dalam pengaturan
laboratorium, jarang orang melaporkan merasa lebih baik segera
setelah menangis. Bahkan, operator selalu melaporkan merasa
jauh lebih buruk daripada sebelumnya, dan kadang-kadang
lebih buruk daripada mereka yang menonton rangsangan yang
sama tetapi tidak menangis (lihat Rottenberg et al.,
2008). Namun, penelitian lain melaporkan tidak ada perbedaan
antara subkelompok ini (Hendriks, Rottenberg, & Vingerhoets,
2007).

Selain meningkatkan pengaruh negatif subjektif setelah
menangis, operator juga umumnya menunjukkan
peningkatan gairah somatik dan otonom dengan perubahan
dalam denyut jantung (HR), konduktansi kulit , suhu jari, dan
aktivitas somatik lainnya (untuk tinjauan lebih lanjut,
lihat Bylsma, Graèanin, & Vingerhoets , 2019). Hasil ini
mendukung gagasan bahwa menangis sebenarnya
menghasilkan keadaan gairah fisiologis yang tinggi, daripada
gagasan menangis sebagai proses pemulihan. (Hendriks et al.,
2007). Artinya, pernapasan melambat saat menangis, bukannya
mempercepat, yang cenderung terjadi saat terangsang. Laju
respirasi menunjukkan periode reduksi yang diperpanjang
terus untuk setidaknya 3 menit onset setelah menangis
(Hendriks et al., 2007). Data awal lainnya juga menunjukkan
bahwa jumlah atau intensitas menangis dapat dikaitkan dengan
penurunan kadar kortisol , tetapi pengumpulan kortisol dalam
penelitian tadi hanya memperhitungkan pola diurnal
(Vingerhoets & Kirschbaum , 1997).

Studi-studi ini memberikan beberapa bukti bahwa menangis
memang mungkin terkait dengan pemulihan setelah individu
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susah. Mungkin kita melihat perbedaan ini karena efek dari
menangis mungkin tidak segera terjadi tetapi mungkin
memerlukan waktu. Artinya, tindakan langsung
dari perubahan afektif mungkin tidak mencerminkan dampak
sebenarnya dari menangis pada pemulihan individu dari
stresor. Sampai saat ini, hanya satu penelitian yang menyelidiki
perubahan suasana hati dalam periode yang lebih lama setelah
menangis, menemukan bahwa memang, suasana hati membaik
setelah waktu singkat untuk kedua operator dan non-operator
tetapi tampaknya membaik lebih jauh hanya untuk mereka yang
menangis pada tindak lanjut 90 menit. nanti (Graèanin et al.,
2015). Namun, khususnya, menurut definisi, semua studi
menderita keterbatasan desain eksperimen semu dengan, dalam
banyak kasus, sejumlah peserta yang benar-benar menangis dan
tanpa kondisi netral untuk perbandingan — sehingga hanya
membandingkan orang yang menangis dan yang tidak.
menangis dalam menanggapi induksi kesedihan dalam desain
ini. Kurangnya kelompok pembanding yang netral berarti
bahwa penelitian sebelumnya tidak dapat menyimpulkan
apakah mungkin ada perbedaan sistematis lain antara
penghambat dan bukan penghalang terhadap rangsangan yang
menyedihkan.

 Orang awam dan peneliti sama-sama terus
memperjuangkan gagasan meresap bahwa tujuan menangis
adalah untuk memfasilitasi pemulihan dan kembali
ke homeostasis. Dari teori-teori yang muncul untuk
menjelaskan fungsinya, menangis paling sering digambarkan
sebagai bagian dari proses pemulihan, dengan fungsi “rilis”
atau “meluap” yang digunakan selama tekanan ekstrem dan
ditandai sebagai akhir dari periode menyedihkan. (Vingerhoets,
Bylsma, & Rottenberg, 2009).

Mengambil pandangan reduksionis, Frey berfokus pada
aspek biokimia dari menangis, dengan mengklaim bahwa air
mata dapat membantu untuk mendetoksifikasi tubuh selama
periode kesusahan yang membantu meningkatkan suasana hati
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(Frey & Langseth, 1985). Secara dominan, ia mengamati bahwa
(a) kesusahan menghasilkan perubahan biokimia di dalam
tubuh, (b) orang umumnya merasa lebih baik setelah menangis,
dan (c) menangis adalah proses ekskresi; yaitu, air mata
emosional yang disebabkan oleh kesusahan menghilangkan zat
beracun dari tubuh.

Panksepp (1998) , di sisi lain, berteori bahwa menangis dapat
memicu pelepasan opioid endogen tertentu , yang mungkin
memiliki efek analgesik dan mengurangi rasa sakit, daripada
proses eksokrin di mana bahan kimia meninggalkan tubuh
melalui sobekan. Panksepp menyarankan bahwa fungsi utama
dari zat-zat ini adalah untuk memfasilitasi pemulihan setelah
mengalami kesulitan. Mungkin efek yang dihipotesiskan ini
mungkin dalam beberapa bagian menjelaskan efek fungsional
menangis. Artinya, menangis dapat berfungsi untuk
menenangkan, mengurangi rasa sakit, mengembalikan
keseimbangan homeostatis, dan bahkan membantu mengatasi
stres seperti yang disarankan oleh Frey. Teori ini menyajikan
ide-ide yang merangsang pemikiran yang, sejauh ini, belum
diuji secara empiris secara langsung. Mungkin menangis
bertindak sebagai fungsi perlindungan untuk mematikan rasa
sakit afektif dan fisik negatif dan untuk membantu pemulihan
dari peristiwa yang menyusahkan atau untuk meningkatkan
sumber daya mengatasi. Jika demikian, ini akan membantu
menjelaskan mengapa kita menangis ketika kita kesakitan, dan,
lebih penting lagi, mengapa kita menangis ketika kita
sendirian. Ini juga bisa dilihat sebagai penjelasan mengapa
tangis yang berlinang air terus berlanjut hingga dewasa.

Menangis dan Emosi
Menangis umumnya dianggap sebagai hasil dari puncak

emosional, terutama kesedihan atau ketidakberdayaan, tetapi
ini juga meluas ke banyak emosi diskrit lainnya termasuk
kebahagiaan, kemarahan, dan frustrasi (Vingerhoets et al.,
2009). Namun, mengingat kesulitan dalam menemukan
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hubungan kesedihan ini dengan air mata emosional lebih kuat
daripada kesedihan tanpa air mata emosional, mungkin
menangis tidak menunjukkan peningkatan intensitas
emosional. Mungkin merobek terutama isyarat isyarat sosial
yang menunjukkan perlunya bantuan, dengan mereka yang
menyaksikan respons ini lebih mungkin untuk memberikan
dukungan dan kenyamanan, berpotensi memperkuat ikatan
sosial (Graèanin, Bylsma, & Vingerhoets, 2018). Meskipun
demikian, hipotesis pensinyalan sosial tidak mendukung sifat
paradoks dari menangis sendirian atau merasa lebih baik ketika
kita melakukannya (Rottenberg et al., 2008). Mungkin menangis
juga merupakan isyarat intrapersonal yang menandakan
perlunya untuk terlibat dalam strategi regulasi untuk
membantu mengelola tekanan, daripada puncak pemulihan
dan pelepasan (Vingerhoets et al., 2009). Atau mungkin,
pensinyalan pribadi ini juga melibatkan sang pembawa dalam
strategi alternatif untuk meringankan atau mengelola
kesusahan seperti mencari orang lain secara aktif yang dapat
memberikan dukungan atau bantuan, alih-alih menangis hanya
bertindak untuk memberi isyarat pada pembantu. Salah satu
dari spekulasi ini dapat membantu menjelaskan mengapa orang
melaporkan merasa lebih baik setelah menangis, namun itu
belum dapat diamati di sebagian besar induksi laboratorium
menangis (tetapi lihat Graèanin et al., 2015). Namun, tentu saja,
sikap seseorang tentang apakah menangis itu membantu dan
strategi pengurangan tekanan positif cenderung memainkan
peran mediasi dalam efek emosional yang sebenarnya, dan
kami tidak tahu apakah temuan ini bersifat umum untuk
mengatasi tekanan sosial yang menyebabkan tangisan dapat
melayani fungsi yang berbeda.

Meskipun dalam konteks penelitian yang lebih luas, para
peneliti (termasuk kita) terutama berfokus pada tangisan afektif
negatif — terutama tangisan yang disebabkan oleh kesedihan
— patut dicatat bahwa tawa sering terjadi dengan produksi air
mata. Tertawa juga sering dianggap memiliki manfaat
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kesehatan mental dan fisik yang signifikan (Provine,
2012). Namun, elemen tambahan dari air mata yang dihasilkan
ketika tertawa pada umumnya tidak dianggap memiliki efek
positif sendiri. Produksi air mata dalam konteks yang
menyenangkan sering dianggap sebagai produk sampingan
dari emosi yang berpengalaman, yang pada umumnya tidak
mengubah pengalaman emosional tetapi umumnya ditafsirkan
sebagai pengalaman emosional yang tinggi. Beberapa
berspekulasi bahwa air mata ini mirip dengan air mata
reaksioner yang dihasilkan ketika kita menguap, misalnya, dan
berpotensi disebabkan oleh kontraksi yang kuat dari otot-otot
di sekitar mata yang menghasilkan air mata (Graèanin et al.,
2018). Menariknya, tidak seperti menangis karena sedih, yang
secara luas dianggap bermanfaat dengan sedikit bukti langsung,
tawa telah ditemukan memiliki sifat analgesik, dengan
meningkatkan endorfin danopioid endogen (Dunbar et al.,
2012; Manninen et al., 2017). Sungguh aneh bahwa menangis
dari kesedihan, di sisi lain, telah lama dianggap sangat terkait
dengan air mata yang dihasilkan dan bahwa mereka sering
diyakini memiliki peran yang sangat penting dalam
pengalaman emosional dan pemulihan dari negatif. perasaan
negara. Ini belum tentu terjadi ketika orang menganggap air
mata sukacita.

Spekulasi bahwa menangis dapat mempromosikan
penenangan diri dan regulasi dengan memprakarsai perilaku
pengaturan emosi dalam hambatan dan, lebih dari itu, bahwa
respons ini mungkin lebih terkait dengan intensitas yang
dialami emosi. Namun, kami juga tidak menemukan perbedaan
antara hambatan dan tidak hambatan dalam pengalaman
kesedihan mereka setelah menonton video, dan ini tampaknya
menjadi tren di antara beberapa penelitian menangis. Dengan
demikian, kami lebih lanjut mempertimbangkan bahwa
menangis juga merupakan isyarat intrapersonal yang
menandakan keterlibatan yang diperlukan dalam strategi
regulasi emosi atau mencari orang lain untuk bantuan untuk
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mengurangi kesusahan (Graèanin et al., 2018). Peningkatan
perasaan yang dirasakan sebagian orang setelah menangis
mungkin memang merupakan hasil dari homeostasis fisikkita
mempertahankan dengan menangis, serta dukungan
sosial yang kita terima selama atau setelah menangis, dan upaya
peningkatan mental yang kita lakukan untuk membantu kita
merasa lebih baik ketika mengalami emosi negatif (dan yang
tidak selalu memiliki hubungan dengan menangis). Akhirnya,
mungkin gagasan populer tentang manfaat menangis terus
diabadikan oleh evaluasi pribadi dan sosial kita tentang
menangis sebagai hal yang bermanfaat atau bermanfaat, dan
belum tentu apakah mekanisme homestatik fisik ini
memberikan manfaat fisik nyata yang menghilangkan stres.
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BAB VII
 MODEL COGNITIVE REAPPRAISAL

DALAM PSIKOLOGI ISLAM

Penelitian tentang hubungan agama dan kesehatan banyak
diabaikan pada abad ke-20 (Miller & Thoresen, 2003). Gambaran
ini, bagaimanapun, telah banyak berubah dalam beberapa
tahun terakhir karena psikologi telah menunjukkan minat yang
semakin besar terhadap dampak agama pada kesehatan dan
kesejahteraan individu. Di bidang ini, para psikolog telah mulai
menyelidiki banyak variabel agama (misalnya, keyakinan
agama, praktik keagamaan, motivasi agama, konversi agama,
keterikatan pada Tuhan) dan kaitannya dengan indeks
kesehatan fisik dan mental, dengan hasil yang menjanjikan
(lihat Paloutzian & Park , 2013).

Dalam domain studi ini, koping agama telah menjadi salah
satu topik yang paling banyak diteliti dan dikembangkan
dengan baik. Dalam dua dekade terakhir, penelitian tentang
penanggulangan agama telah meningkat secara dramatis dalam
jumlah, dan saat ini ada ratusan studi tentang penanggulangan
agama dan spiritual, yang mencakup sejumlah populasi dan
pemicu stres termasuk penyakit fisik, trauma masa kecil,
berkabung, perceraian, dan alami atau bencana buatan manusia
(Gall & Guirguis-Younger, 2013). Studi-studi ini telah
menjelaskan secara signifikan tentang bagaimana orang
memanfaatkan, dan mendapat manfaat dari, agama dalam
mengatasi stres kehidupan dan peristiwa traumatis.

Menanggapi pertumbuhan luas bidang inkuiri ini, sejumlah
ulasan telah diterbitkan tentang koping agama dalam beberapa
tahun terakhir (misalnya, Gall & Guirguis-Younger,
2013). Selain menggambarkan asumsi-asumsi mendasar dan
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merangkum temuan-temuan utama dari badan penelitian ini,
ulasan-ulasan ini juga dengan jelas menunjukkan keterbatasan
literatur tentang penanganan keagamaan. Salah satu batasan
utama adalah bahwa bagian terbesar dari penelitian coping
agama telah berfokus pada sampel Kristen dan, dengan
demikian, temuannya tidak dapat digeneralisasi untuk individu
dari agama lain.

Untungnya, gambarannya sudah mulai berubah; sejumlah
penelitian sekarang telah dilakukan yang mengeksplorasi
coping agama di antara sampel agama lainnya (misalnya,
Muslim, Yahudi, Hindu, Budha). Tujuan dari penelitian ini
adalah untuk meninjau dan mengevaluasi bidang investigasi
yang terus berkembang ini dan membandingkan serta
membedakan temuannya dengan yang diperoleh dengan
sampel Kristen.

Kita mulai dengan merangkum kemajuan empiris dan
teoretis yang berkaitan dengan dimensi religius dari coping
yang dicapai dengan sampel-sampel terutama Kristen.
Selanjutnya, kami meninjau dan mengevaluasi studi empiris
tentang penanganan keagamaan yang dilakukan di antara
sampel non-Kristen. Akhirnya, kami membandingkan dan
membedakan temuan penelitian ini dengan yang diperoleh
dengan sampel Kristen. Kami menyimpulkan dengan
mempertimbangkan beberapa implikasi dari tubuh
pengetahuan yang muncul ini untuk studi lebih lanjut.

Agama bertindak sebagai skema kognitif yang
menginformasikan keyakinan tentang diri, orang lain, dan
dunia (McIntosh, 1995). Sebagai konstruksi multidimensi,
agama sangat peduli dengan bagaimana orang mengatasi
masalah mendasar kehidupan, membantu penganutnya
memberi makna pada peristiwa, memberikan rasa memiliki,
dan membantu dalam pemecahan masalah (Pargament,
1997). Istilah agama sering digunakan untuk merujuk pada
tradisi kelembagaan dengan komitmen ideologis yang tetap,
yang dengannya para penganutnya berusaha keras untuk
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menemukan yang sakral. Meski terkait erat dengan
agama, spiritualitasdigunakan untuk merujuk pada cara yang
lebih pengalaman dan pribadi untuk mencapai rasa makna dan
transendensi (Worthington & Sandage, 2001).

Koping agama (yaitu, menggunakan agama untuk
menghadapi pengalaman hidup) melibatkan serangkaian
respons kognitif, emosional, perilaku, dan interpersonal yang
berbasis spiritual dan keagamaan (Pargament, 1997). Analisis
faktor telah membedakan antara koping religius positif (mis.,
Doa, penilaian religius yang penuh kebajikan) dan koping
religius negatif (mis., Penilaian “menghukum Tuhan”,
perjuangan spiritual; Pargament, Smith, Koenig, & Perez,
1998). Yang pertama melibatkan beralih ke agama untuk makna
dan dukungan sedangkan yang kedua mengacu pada
perjuangan dan keraguan agama. Secara umum, koping religius
positif telah ditemukan dikaitkan dengan hasil kesehatan
mental yang diinginkan sedangkan koping religius negatif telah
ditemukan terkait dengan tekanan psikologis.(untuk ulasan
lihat Abu-Raiya & Pargament, 2015).

Terlepas dari perkembangan penelitian tentang agama
sebagai mekanisme penanggulangan pasca trauma , sebagian
besar penelitian ini berfokus pada agama Kristen, dengan
sedikit referensi ke agama tradisional lain seperti Islam (Abu-
Raiya & Pargament, 2015). Ini adalah pengawasan yang
signifikan mengingat bahwa PTSD telah didokumentasikan di
seluruh dunia Islam (misalnya, Alhasnawi et al., 2009; de Jong,
Komproe, & Van Ommeren, 2003; Karam et al., 2009). Selain
itu, akumulasi penelitian menunjukkan bahwa lingkungan
sosial budaya masyarakat secara substansial membentuk
kognisi, perilaku, dan reaksi afektif mereka (Conway & Jobson,
2012). Jobson (2009)menyoroti bagaimana perbedaan budaya
mempengaruhi sikap, atribut, kepercayaan, dan nilai-nilai yang,
pada gilirannya, mempengaruhi penilaian pasca trauma. Bagi
penderita PTSD, pengalaman traumatis bermasalah karena
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mereka dapat merusak apa yang dinilai secara budaya, sehingga
mengakibatkan ancaman bagi pandangan dunia seseorang.

Orang-orang Muslim memiliki beragam keyakinan yang
dipengaruhi oleh agama tentang penyebab dan perawatan
tekanan psikologis. Keyakinan umum adalah bahwa nasib dan
kemalangan dalam hidup seseorang pada akhirnya ditentukan
oleh kehendak ilahi Allah (Husain, 1998; Inayat,
2005). Keyakinan lain adalah bahwa kemalangan adalah cara
untuk menghapus dosa seseorang, jika ditangani dengan
sabar. Oleh karena itu, umat Islam didorong untuk mengatasi
kesulitan melalui kesabaran, ketekunan, atau pengendalian diri
(Khan, Sultana, & Watson, 2009). Studi lain telah menemukan
bahwa peserta Muslim menafsirkan tekanan psikologis sebagai
tanda terputusnya Tuhan, sebagai hukuman oleh Tuhan (Al-
Krenawi & Graham, 1999), atau sebagai kurangnya pengabdian
kepada Tuhan (Weatherhead & Daiches, 2010). Dengan
demikian, mempertahankan iman pada kehendak Tuhan dan
mengikuti ritual agama dianggap sebagai pencegahan dan
kuratif dari kesusahan (Ali, Liu, & Humedian, 2004; Ashy,
1999; Haque, 2004). Karena interpretasi umum Islam
mengaitkan keberuntungan dan kemalangan dengan kehendak
Allah, nampaknya ajaran Islam memengaruhi penilaian umat
atas peristiwa kehidupan. Akibatnya, ajaran Islam juga harus
memiliki pengaruh pada penilaian pasca trauma trauma
dan strategi mengatasi. Memang, penelitian psikologi psikologi
telah menyoroti kebutuhan untuk meningkatkan pemahaman
saat ini mengenai cara di mana prinsip-prinsip Islam
mempengaruhi kognisi dan perilaku yang terkait dengan
berbagai gangguan psikologis (Abu-Raiya & Pargament, 2015).

Satu jalur penyelidikan yang mungkin dapat menyelidiki
apakah penilaian agama dan mengatasi pengaruh pemulihan
pasca trauma pada korban trauma Muslim. Dari beberapa
penelitian yang ada pada subjek, sebagian besar telah
menemukan bahwa orang yang selamat dari trauma Muslim
cenderung mengaitkan trauma mereka dengan kehendak
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Tuhan dan menilai trauma mereka sebagai hal yang tidak dapat
dihindari, sebagai ujian dari iman dan kesabaran mereka, dan
sebagai kesempatan untuk mengampuni dosa-dosa mereka.
bahwa mereka dapat dihargai dalam kehidupan ini dan
kehidupan selanjutnya. Karena Islam memainkan peran sentral
dalam membentuk penilaian orang dan strategi koping , dapat
dibayangkan bahwa Islam harus mempengaruhi penyesuaian
pasca-trauma umat Islam

Coping Agama: Cognitive reappraisal, Model dan Penelitian
Teori koping umum didasarkan pada asumsi mendasar

bahwa fenomena manusia memiliki banyak segi dan hanya
dapat dipahami sebagai produk dari proses interaksi yang
berkelanjutan antara individu dan situasi kehidupan
dalam konteks sosial yang lebih besar (Lazarus & Folkman,
1984). Menurut teori ini, manusia jauh dari makhluk
pasif. Sebaliknya, mereka adalah makhluk proaktif, yang
diarahkan pada tujuan yang terus mencari makna dan makna
dalam kehidupan mereka. Ketika orang menemukan peristiwa
kehidupan, besar maupun kecil, mereka menilai mereka
sehubungan dengan tujuan dan upaya penting mereka. Ketika
nilai-nilai, tujuan, dan upaya signifikan yang dimiliki orang
ditantang, diancam, atau hilang, mereka menerapkan strategi
kopinguntuk melestarikan atau, jika perlu, mentransformasikan
nilai-nilai, tujuan, dan upaya ini. Proses ini dimanifestasikan
dalam domain kehidupan yang berbeda: fisik (misalnya,
kesehatan), keuangan (misalnya, uang), sosial (misalnya, teman,
keluarga), dan / atau psikologis (misalnya, harga diri).

Menurut Lazarus dan Folkman (1984) , proses koping
dimulai ketika individu dihadapkan pada situasi yang dinilai
stres (misalnya, penyakit, perceraian). Situasi yang penuh
tekanan didefinisikan sebagai ketidakseimbangan dinamis
antara individu dan lingkungannya, yang berasal dari
lingkungan yang dianggap terlalu menuntut. Ketika situasi
penuh tekanan dipandang relevan dengan kesejahteraan
pribadi, orang tersebut termotivasi untuk menerapkan



74

mekanisme (misalnya, pembingkaian kognitif, penggunaan
alkohol) yang mengurangi ketidakseimbangan. Hasil dari
proses ini (misalnya, penerimaan, kecemasan) sangat
ditentukan oleh efektivitas mekanisme koping ini.

Salah satu mekanisme tersebut adalah koping agama. Seperti
namanya, koping agama adalah mode koping khusus yang
secara inheren diturunkan dari kepercayaan, praktik,
pengalaman, emosi, atau hubungan agama. Seperti metode
koping lainnya, metode koping religius dapat bersifat
konstruktif atau destruktif. Atas dasar konseptual dan
empiris, Pargament et al. (1998)dibedakan antara dua kategori
coping agama: coping agama positif dan coping agama
negatif. Kegiatan koping religius yang positif mencerminkan
hubungan yang aman dengan Tuhan, keyakinan bahwa ada
makna yang lebih besar yang dapat ditemukan, dan rasa
keterhubungan spiritual dengan yang lain, sedangkan aktivitas
koping religius yang negatif mencerminkan pandangan dunia
yang tidak menyenangkan, dan perjuangan keagamaan untuk
menemukan dan melestarikan nilai penting dalam
kehidupan. Teknik analisis faktor menunjukkan bahwa koping
religius positif dan negatif adalah konstruksi tingkat tinggi yang
menggambarkan berbagai metode koping religius yang lebih
spesifik (Pargament et al., 2000).

Konstruk koping agama negatif atau perjuangan keagamaan
(dua istilah ini akan digunakan secara bergantian di seluruh
naskah ini) telah menerima perhatian empiris dan teoretis yang
luas dalam beberapa tahun terakhir (Exline, 2013). Perjuangan
agama adalah ekspresi dari konflik, pertanyaan, dan keraguan
tentang masalah iman, Tuhan, dan hubungan agama
(McConnell, Pargament, et al., 2006). Para peneliti telah
mengidentifikasi tiga jenis perjuangan keagamaan:
interpersonal, intrapersonal, dan ilahi. Perjuangan agama
interpersonal termasuk konflik terkait agama dengan keluarga,
teman, dan jemaat. Perjuangan religius intrapersonal ditandai
dengan pertanyaan dan keraguan tentang keyakinan dan
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masalah agama, dan inkonsistensi antara nilai-nilai dan
perilaku keagamaan. Perjuangan agama ilahi termasuk
ketegangan dalam hubungan individu dengan yang ilahi. Yang
terakhir adalah jenis perjuangan keagamaan yang paling banyak
dipelajari (Exline, 2013).

Model Cognitive reappraisal dalam psikologi Islam.

Coping → → → → →  Cognitive reappraisal →→→→→ penguasaan Quran
dan Hadis →→→→→ keberhasilan koping
Dalam masa-masa sulit, banyak orang mendapati diri

mereka mengandalkan agama mereka. Bukti empiris sangat
mendukung pernyataan ini. Misalnya, survei nasional orang
Amerika tak lama setelah serangan 11 September 2001
mengungkapkan bahwa 90% orang Amerika berpaling kepada
Tuhan untuk mendapatkan penghiburan dan dukungan
(Schuster et al., 2001 Dari 189 pasien kanker di Inggris, 35%,
31%, dan 18% menggambarkan peluang untuk doa pribadi,
dukungan dari orang-orang yang beriman, dan dukungan dari
penasihat spiritual sebagai kebutuhan penting, masing-masing
(Soothill et al., 2002). Di antara beberapa kelompok, agama
adalah sumber daya koping yang paling umum. Bulman dan
Wortman (1977) bertanya kepada sekelompok orang yang telah
lumpuh bagaimana mereka menjelaskan kecelakaan
mereka. Tanggapan paling umum untuk pertanyaan Kenapa
saya? adalah Tuhan punya alasan. Demikian pula, ketika diminta
untuk mengidentifikasi bagaimana mereka mengatasi tekanan
merawat anggota keluarga mereka dengan demensia , respons
paling sering dari pengasuh kulit hitam adalah doa atau iman
kepada Tuhan (Segall & Wykle, 1988–1989).

Tetapi orang-orang tidak selalu beralih ke agama mereka
untuk mengatasi stres. Pertanyaannya kemudian adalah
variabel mana yang memprediksi penggunaan metode koping
agama. Dalam tinjauan sistematis literatur, Pargament dan
Abu-Raiya (2007) mengidentifikasi enam variabel kunci: agama
yang lebih besar, status minoritas, status sosial
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ekonomi rendah , jenis kelamin (perempuan lebih dari laki-laki),
usia yang lebih tua, dan peristiwa kehidupan yang
kritis (misalnya, kematian , penyakit terminal, bencana
alam). Secara umum, tampaknya bahwa ketika orang
menganggap agama lebih tersedia bagi mereka, dan sumber
daya ekonomi dan sosial mereka lebih terbatas, dan ketika
mereka dihadapkan pada stres yang lebih berat atau lebih
menantang, mereka lebih cenderung menggunakan agama
dalam mengatasi masalah.

Coping Agama dan Kesehatan dan Kesejahteraan –
Penelitian Empiris
Dalam 20 tahun terakhir, sejumlah studi empiris telah

menguji hubungan antara koping agama dan kesejahteraan
individu. Studi-studi ini telah membentuk hubungan yang
signifikan antara coping agama positif dan negatif dan indeks
kesehatan fisik dan mental (untuk ulasan, lihat Cummings &
Pargament, 2010).

Sebagai rangkuman, metode koping religius positif telah
dikaitkan dengan mortalitas yang lebih rendah (Fizpatrick et
al., 2007), kesehatan fisik self-rated yang lebih baik (Boswell et
al., 2006), perkembangan penyakit yang lebih lambat untuk
HIV-1 (Ironson & Hayward, 2008)), dan lebih sedikit komplikasi
setelah operasi bypass arteri koroner (Ai et al.,
2009). Penanganan religius yang positif juga dikaitkan dengan
tingkat kesusahan yang lebih rendah, lebih sedikit depresi dan
kecemasan (Lee, 2007), lebih sedikit ketidakberdayaan. Selain
itu, koping agama yang positif telah dikaitkan dengan indikator
kesehatan mental yang baik termasuk kebahagiaan yang lebih
besar, kualitas hidup , dan kesejahteraan psikologis (Lee, 2007).

Di sisi lain, metode koping agama yang negatif telah
dikaitkan dengan tingkat kematian yang lebih tinggi
(Pargament et al., 2001), depresi yang lebih besar , kelelahan,
dan rasa sakit di antara pasien kanker (Cole, 2005; Sherman et
al., 2005), dan kecemasan, depresi, dan perilaku obsesif-
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kompulsif dalam survei nasional Amerika (McConnell &
Pargament et al., 2006).

Singkatnya, studi empiris telah menunjukkan bahwa koping
religius positif berhubungan positif dengan indikator kesehatan
fisik dan mental yang diinginkan, sedangkan koping religius
negatif secara positif dan terus-menerus dikaitkan dengan
indikator kesehatan fisik dan mental yang tidak diinginkan.

Coping Agama di kalangan Muslim
Di antara sampel Muslim internasional, dan dalam proses

pengembangan Ukuran Psikologis Agama Islam (PMIR), Abu-
Raiya et al. (2008) mengidentifikasi tiga sub-skala coping
agama: 7-item Islamic Positive Religious Coping (IPRC;
misalnya, saya menganggap bahwa tes dari Allah untuk
memperdalam keyakinan saya); Perjuangan Agama Islam 6-item
(IRS; misalnya, saya menemukan diri saya meragukan keberadaan
Allah), dan; 3-item Punishing Allah Reappraisal (PAR;
misalnya, saya yakin saya dihukum oleh Allah atas tindakan buruk
yang saya lakukan). Mereka menemukan bahwa (a) IPRC terkait
dengan tingkat yang lebih besar dari hasil yang diinginkan
(yaitu, kesejahteraan Islam secara umum, hubungan positif
dengan orang lain, tujuan dalam kehidupan)., kepuasan dalam
hidup) dan dikaitkan dengan tingkat yang lebih rendah dari
hasil yang tidak diinginkan (yaitu, kesehatan fisik yang buruk,
perasaan marah, penggunaan alkohol); (B) IRS terkait dengan
tingkat yang lebih tinggi dari hasil yang diinginkan (yaitu,
kesejahteraan Islam secara umum, hubungan positif dengan
orang lain, tujuan dalam hidup, kepuasan dalam hidup) dan
tingkat yang lebih besar dari hasil yang tidak diinginkan (yaitu,
suasana hati yang tertekan, kesehatan fisik yang lebih buruk ,
perasaan marah, penggunaan alkohol); dan (c) PAR dikaitkan
dengan tingkat yang lebih besar dari kedua umum Islam
kesejahteraan dan alkohol.

Berkenaan dengan peran yang dimainkan Hukuman Allah
Reappraisal dalam kehidupan Muslim, bukti dari
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penelitian Abu-Raiya et al. (2008) beragam; variabel ini
berkorelasi dengan kesejahteraan Islam umum dan penggunaan
alkohol.

 Cognitive reappraisal dalam riset saat ini
Penelitian antara lain dilakukan di Belanda. Subyek

penelitian adalah muslim dan muslimah yang tinggal di
pinggiran Amsterdam. Keduanya melaksanakan solat dan
membaca al-Quran. Pria yang berinisial AM itu belum lama
mengenal Islam. Tetapi membaca huruf hijaiyyah sudah
mampu. Tatkala peneliti dijemput dengan mobil yang sudah
diisi dengan bacaan Khalid al-Jaleel yang mengumandangkan
surat Ibrahim. Dia berusaha mengikuti ayat-ayat yang
dilantunkan. Dalam pembicaraan dan observasi, ia berusaha
selalu mengaitkan apa yang terjadi dengan takdir Allah. Qodar,
katanya dalam bahasa inggris.

Kesibukan pria muslim tersebut antara lain terlihat dari
berbagai kesukaan fisik, dan kerja yang lebih menonjolkan fisik.
Wanita yang mendampinginya lebih cepat bacaan qurannya,
karena memang dari kecil sudah belajar Islam. Pengaruh
lingkungan dan usaha penyesuaian tetap dilakukan. Cognitive
reappraisal muncul tatkala usaha untuk hidup cukup atau lebih
dari rata-rata orang Belanda dilakukan.

Wanita itu berusaha mengikuti pengajian secara online
dengan seksama, sehingga lebih mudah mengatur aspek
kognitif dalam kehidupannya. Misalnya ia dengan lancar
menceritakan nikmat-nikmat Allah yang termaktub dalam surat
al-Waqi’ah. Sejumlah karunia Allah terpapar dengan jelas ayat
demi ayat. Misalnya tatkala peristiwa kiamat yang pasti terjadi
itu muncul. Manusia terbagi menjadi tiga sebagaimana firman
Allaah: dan kamu akan menjadi tiga golongan. Golongan kanan,
apa itu golongan kanan, dan golongan kiri apa itu golongan
kiri, dan mereka yang berlomba lomba dalam kebaikan. Mereka
itulah orang orang yang didekatkan. Dalam surga yang penuh
ni’mat, sebagaian besar dari orang-orang yang terdahulu, dan
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sedikit dari golongan yang akhir. Dalam buku doa yang
dibawanya tampaknya ada sejumlah permintaan untuk menuju
sorga dan selamat dari neraka beserta cara-cara mencapainya.

Begitu ditemukan doa-doa agar kehidupan manusia
bahagia di dunia dan akhirat. Misalnya doa tentang permintaan
ampunan dan kesehatan di dunia dan akhirat. Salah satu arti
doa yang ada dalam bukunya secara lengkap berbunyi: ya Allah
sungguh saya minta kepadaMu maaf dan kewarasan di dunia
dan akhirat. Ya Allah sungguh saya minta kepadaMu maaf dan
kewarasan dalam agamaku, dan duniaku hartaku, dan
keluargaku. Ya Allaah tutuplah auratku, dan amankan rasa
takutku, dan jagalah aku dari depanku, belakangku, dari
kananku dan dari kiriku, dan aku berlindung padaMu dari
dijebloskan dari bawahku.

Musibah atau kesulitan yang dialami dilawan dengan
doa dan mengajak rekan-rekannya untuk tetap menjalankan
perintah Allah dan rasulnya. Baik secara tatap muka, maupun
lewat online. Ini merupakan koping religious positif. Artinya
koping yang lebih bermanfaat untuk tubuh, kesejahteraan
dibandingkan dengan koping religious negative (Pargament et
al, 1998). Cognitive reappraisal digunakan untuk mengubah
kalimat-kalimat atau kata-kata yang buruk dengan kalimat-
kalimat yang dalam Quran dan Hadis.

Kesimpulan
Cognitive reappraisal juga banyak digunakan oleh muslim

yang aktif membaca Quran dan berusaha mengamalkannya
sesuai dengan arahan yang ada di dalamnya. Manfaat regulasi
emosi itu cukup terlihat dengan baik, walaupun ada
kekurangan karena kurangnya atau keterbatasan pemahaman
materi.
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