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KATA PENGANTAR

Puji syukur kehadirat Tuhan Yang Maha Kuasa
atas segala limpahan Rahmat, Inayah, Taufik dan
Hidayahnya sehingga kami dapat menyelesaikan
penyusunan buku “Regulasi Diri dalam Emosi: Strategi
Konselor Untuk Mereduksi Agresivitas Siswa” dalam
bentuk maupun isinya yang sederhana. Buku ini dapat
dijadikan sebagai pegangan dalam upaya mereduksi
agresivitas siswa dengan dibimbing oleh konselor.
Semoga buku ini dapat dipergunakan sebagai salah satu
acuan, petunjuk maupun pedoman bagi pembaca untuk
mereduksi agresivitas siswa sekolah menengah pertama.
Terlebih lagi, dewasa ini agresivitas sering muncul pada
diri siswa.

Harapan kami semoga buku ini membantu
menambah pengetahuan, pengalaman, manfaat dan
inpirasi bagi para pembaca, utamanya bagi siswa dengan
bimbingan konselor sekolah. Panduan ini saya akui masih
banyak kekurangan karena pengalaman yang kami miliki
masih sangat kurang. Oleh kerena itu, kami harapkan
kepada para pembaca untuk memberikan masukan-
masukan yang bersifat membangun untuk kesempurnaan
buku ini.

Yogyakarta, November 2021

Penyusun
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BAB |
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang

Perilaku agresif yang dilakukan remaja saat ini menjadi
masalah yang belum bisa terentaskan dengan maksimal. Hal ini
ditunjukkan oleh berbagai kasus yang terjadi baru-baru ini.
Banyak terjadi tawuran antar pelajar, perkelahian, dan bahkan
pembunuhan yang menelan banyak jiwa. Perilaku agresi
remaja terjadi di seluruh dunia dan segmen masyarakat, serta
bentuknya semakin kompleks (Berkowitz, 1995; Goldstein,
2002; May, 2008).

Perilaku agresif yang diekspresikan remaja merupakan
fenomena yang mengkhawatirkan. Mungkin ada keadaan yang
mendasari agresi ini, seperti kondisi emosional adaptif atau
maladaptif. Hasil penelitian menunjukkan bahwa regulasi emosi
berpengaruh signifikan terhadap perkembangan agresi. Analisis
lebih lanjut dari dua strategi pengaturan emosi menunjukkan
bahwa penekanan emosi yang berlebihan mempengaruhi
perkembangan agresi, sedangkan pengaturan emosi melalui
penilaian kognitif tidak. Semakin kuat metode penekanan emosi
yang digunakan, semakin tinggi tingkat agresi yang mungkin
dikembangkan (Purwadi dkk., 2020).

Perilaku agresif remaja secara khusus juga ditunjukkan
di Yogyakarta. Perilaku agresif dalam bentuk kekerasan yang

menjadi masalah klasik dan muncul di Daerah Istimewa pada
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kalangan remaja yang terkenal dengan sebutan klitih (Saputra
& Handaka, 2017; Saputra, Supriyanto, & Handaka, 2017,
Sukirno, 2018). Bahkan permasalahan terkait dengan perilaku
agresif masih menjadi topik yang hangat dan itu ditunjukkan
dengan hasil penelitian yang menyebutkan bahwa siswa SMP
di DIY dalam kategori sangat tinggi dan kategori tinggi sebesar
14% (Alhadi dkk., 2018). Penelitian lain menemukan bahwa
perilaku agresif siswa berupa agresi fisik sebesar 29%, agresi
verbal sebesar 18%, kemarahan sebesar 24%, dan
permusuhan sebesar 29% (Alhadi, Saputra & Purwadi, 2019).

Perilaku “klitih” merupakan bentuk dari agresi yang
menyakiti fisik seseorang di Yogyakarta yang menjadi sebuah
masalah klasik yang masih terjadi sampai sekarang (Purwadi,
Supriyanto & Saputra, 2019; Alhadi, Purwadi & Muyana, 2017).
Kasus yang terjadi tersebut juga tidak jarang menelan korban
jiwa. Perilaku-perilaku tersebut tentunya menjadi masalah
serius yang perlu mendapat perhatian pihak-pihak yang
seharusnya bertanggung jawab.

Menurut Handoko (2017), klitih adalah salah satu bentuk
anarkisme remaja yang sekarang sedang marak di Yogyakarta.
Klitih identik dengan sekelompok remaja yang ingin melukai
atau melumpuhkan lawannya dengan kekerasan. Perilaku aksi
Klitih juga sering kali melukai lawannya dengan benda-benda
tajam seperti: pisau, gir, pedang samurai dan sejenisnya. Kilitih
merupakan istilah baru untuk menyebut tawuran pelajar atau
remaja yang sejak dahulu tidak bisa lepas terjadi di Kota

Yogyakarta dan sekitarnya. Faktor-faktor yang menjadi
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penyebab terjadinya kejahatan yang dilakukan oleh pelaku aksi
klitih di Daerah Istimewa Yogyakarta antara lain sakit hati
dan/atau dendam, lingkungan, pengaruh minuman keras, serta

minimnya pendidikan.

|

KLITIH Yo&qYA

AKsi Pembacokan dan Kerusuhan di DIY 2016:

30 September 2016
Adnan Hafid Pamungkas tewas di jalan Ring-road barat,
Samping, Sleman.
Akhir Agustus 2016
igieal Dinaka Rofiay (163 tawas dianiaya di Makam Gajah
iliranm kh‘hl?llll‘x’\r’jo Yogyakarta
20 September 2016
Enam Pelajar SMIK N 1 Sleman diserang dan dibacok pelajar lain.

7 Desember 2016
elasan pelajar dari SMP di Yogyakarta diaman setelah
ht,nd k menyerang sekolah lain di wilayah GLdU’\(!lLIW(JLIW

18 Desember 2016
figgpsngendara motor mengalami luka tembakan airsoft gun
di Sleman. Yogyaka

20 Desember 2016

EPembacokan terhadap korban Romafhon Istanto warga
Kulonprogo di Bantu

Senjata:
Samurai Pedang Celurit
Pisau Sir Tongkat

baseball

Gambar 1. Analisa dan Evaluasi Klitih Yogya DIY 2016
(Tim Riset tirto.id)

Terlebih, remaja merupakan suatu masa pencarian
identitas diri. Pada masa ini seringkali ditandai dengan berbagai
macam pekembangan dari berbagai macam aspek seperti
aspek fisik, sosial, kognitif, dan emosi. Remaja adalah masa

yang penuh dengan “badai dan tekanan jiwa”, yaitu masa di

Regulasi Diri Dalam Emosi: Strategi Konselor Untuk Mereduksi Agresivitas Siswa = 3



mana terjadi perubahan besar secara fisik, intelektual dan
emosional pada seseorang yang menyebabkan kesedihan dan
kebimbangan (konflik) pada yang bersangkutan, serta
menimbulkan konflik dengan lingkungannya. Bentuk-bentuk
emosi yang sering nampak dalam remaja antara lain adalah:
marah, malu, takut, cemas, cemburu, iri-hati, sedih, gembira,
kasih sayang, dan ingin tahu (Soeparwoto dkk., 2007: 77).
Pada masa remaja awal terdapat perubahan dan
ketakutan dirinya terhadap lingkungan sosialnya. Jika remaja
awal melakukan kesalahan maka dirinya akan ditolak oleh
lingkungan sosialnya. Jika dirinya dapat menyesuaikan diri
maka dirinya akan diterima oleh lingkungan sosialnya. Kondisi-
kondisi yang menyebabkan remaja diterima atau ditolak, yaitu:
sindroma penerimaan dan sistem aliansi (Hurlock, 1980:217).
Sindrom penerimaan muncul dari berbagai hal, yaitu (1)
kesan pertama yang menyenangkan sebagai akibat dari
penampilan yang menarik perhatian, sikap, dan gembira, (2)
reputasi sebagai seorang yang sportif dan menyenangkan, (3)
penampilan diri yang sesuai dengan penampilan teman-teman
sebaya, (4) perilaku sosial yang ditandai oleh kerja sama,
tanggung jawab, panjang akal, kesenangan bersama orang
lain, bijaksana dan sopan, (5) matang terutama dalam
pengendalian emosi, (6) sifat kepribadian yang menimbulkan
penyesuaian sosial yang baik, (7) status sosial ekonomi yang
sama atau sedikit di atas anggota-anggota lain dalam kelompok

dan hubungan yang baik dengan anggota keluarga, serta (8)
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tempat tinggal yang dekat sehingga menumbuhkan hubungan
dan partisipasi dalam berbagai kegiatan.

Sistem Aliensi muncul pula dalam diri individu, yaitu (1)
kesan pertama yang kurang baik sebagai akibat dari
penampilan yang kurang menarik perhatian, sikap menjauhkan
diri, dan tidak menyenagkan, (2) reputasi sebagai seorang yang
tidak sportif dan tidak menyenangkan, (3) penampilan diri yang
tidak sesuai dengan standar kelompok, (4) perilaku sosial yang
ditandai oleh perilaku menonjolkan diri, mengganggu,
menggertak orang lain, senang memerintah, dan kurang
bijaksana, (5) kurang matang terutama dalam pengendalian
emosi, (6) sifat kepribadian yang mengganggu orang lain, (7)
tatus sosial ekonomi yang di bawah anggota-anggota lain
dalam kelompok dan hubungan yang kurang baik dengan
anggota keluarga, serta (8) tempat tinggal yang jauh atau
ketidakmampuan untuk berpartisipasi dalam berbagai
kegiatan.

Remaja cenderung menggunakan emosi yang belum
stabil dalam mengambil berbagai keputusan. Kelabilan perilaku
remaja menimbulkan efek perilaku pada kehidupan sosial,
pribadi, akademik, ataupun perencanaan karir. Hasil penelitian
menunjukkan bahwa terdapat perbedaan yang signifikan antara
keterampilan mengatur emosi diri siswa laki-laki dan
perempuan (Alhadi dkk., 2019). Sikap buruk pada individu
muncul pada masalah eksternal dan internal. Keadaan tersebut
seringkali membawa remaja pada perilaku antisosial dan

bahkan terjerumus pada perilaku kekerasan, yaitu agresivitas.
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Kondisi emosional siswa dapat mempengaruhi perilaku siswa
secara positif maupun negatif. Dimensi penerimaan pada
sosialisasi emosi, dimensi kesadaran diri, dan pengaturan diri
pada kecerdasan emosi berpengaruh negatif signifikan
terhadap perilaku agresi anak usia sekolah (Rachmawati,
2015).

Perilaku agresi berdampak negatif pada diri remaja.
Agresi remaja terjadi di seluruh dunia dan segmen masyarakat,
serta bentuknya semakin kompleks (Goldstein, 2002; May,
2008). Berbagai dampak negatif dapat dirasakan ketika remaja
banyak yang melakukan perilaku agresif. Salah satu dampak
yang merugikan adalah munculnya persepsi yang kurang
menyenangkan bagi remaja lain dalam lingkungan tertentu,
utamanya lingkungan sekolah. Kontrol negatif orang tua dan
teman sebaya menimbulkan masalah eksternal pada individu
(De Clercq, Van Leeuwen, De Fruyt, Van Hiel, & Mervielde,
2008; Banny, Heilbron, Ames, & Prinstein, 2011).

perilaku agresif di kalangan siswa muncul karena
adanya kegagalan dalam mengendalikan emosi dan perilaku
individu. Beberapa hal yang mempengaruhi regulasi emosi
individu berkaitan dengan bagaimana individu melakukan
penilaian emosional, pengaturan emosi, dan pengungkapan
emosi. Oleh karena itu, pengaturan emosi diri yang tepat perlu
dikembangkan agar siswa dapat terhindar dari perilaku agresif.

Perilaku agresif di kalangan siswa muncul karena
adanya kegagalan dalam mengendalikan emosi dan perilaku

individu. Beberapa hal yang mempengaruhi regulasi emosi
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individu berkaitan dengan bagaimana individu melakukan
penilaian emosional, pengaturan emosi, dan pengungkapan
emosi. Oleh karena itu, pengaturan emosi diri yang tepat perlu
dikembangkan agar siswa dapat terhindar dari perilaku agresif
(Purwadi & Alhadi, 2018).

Salah satu upaya untuk mereduksi perilaku agresif itu
adalah dengan melaksanakan latihan self-regulation of
emotion. Self regulation of emotion yang tidak terkontrol dapat
mengganggu hubungan interpersonal, seperti mengungkapkan
kemarahan secara bebas sehingga meningkatkan perilaku
agresif. Kemampuan dalam mengatur emosi diri merupakan
aspek penting dalam menjalin hubungan dengan orang lain.
Kemampuan siswa dalam meregulasi emosi juga dapat
menunjang keberhasilan siswa dalam pencapaian kesuksesan
akademik siswa (Gage, Adamson, MacSuga-Gage, & Lewis,
2017; Shah, Sanisara, Mehta, & Vaghela, 2017; Sointu,
Savolainen, Lappalainen, & Lambert, 2017; Wigelsworth,
Qualter, & Humphrey, 2017).

Agar remaja dapat memaksimalkan kemampuan self
regulation of emotion, maka perlu mendapat bimbingan,
arahan, dan layanan yang tepat. Guru Bimbingan dan
Konseling (BK) memiliki peran aktif dalam memberikan layanan
untuk memaksimalkan kemampuan self-regulation of emotion
remaja. Kestabilan emosi adalah variabel kuat yang dapat
menyebabkan perilaku agresi, dan faktor-faktor seperti
rendahnya keterbukaan, keramahan, dan kesadaran dapat juga

memperediksi terjadinya perilaku agresi (Anitei dkk., 2014).
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Guru Bimbingan dan Konseling memperhatikan
kebutuhan akan kemampuan self regulation of emotion pada
siswa, maka dalam hal ini perlu adanya upaya untuk
mengembangkan kreativitas dan inovasi. Dalam rangka
membantu meningkatkan self regulation of emotion pada siswa,
maka kemasan baru yang dapat dipergunakan untuk hal
tersebut berupa media yang dapat digunakan secara efektif dan
efisien, salah satunya yaitu buku self regulation of emotion.
Buku self regulation of emotion yang dikembangkan ini

bertujuan untuk mengurangi agresivitas siswa.

B. Rumusan Masalah
Buku self-regulation of emotion ini memuat beberapa
rumusan masalah sebagai berikut:
1. Bagaimana cara memahami perilaku agresi?
2. Bagaimana konsep regulasi diri dalam emosi?

3. Apa saja komponen regulasi diri dalam emosi?

C. Manfaat
Buku regulasi diri dalam emosi dikembangkan untuk
memperoleh manfaat tertentu, antara lain:
1. Siswa
Siswa memperoleh beberapa manfaat dengan adanya
buku ini. Salah satunya adalah siswa mampu belajar tentang
kemampuan regulasi emosi diri. Sehingga kemampuan yang

dipelajari secara mandiri ini akan dijadikan modal dasar
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bagaimana mereka mereduksi perilaku agresif yang akan

dimunculkan.

2. Konselor

Konselor selaku pihak yang paling memiliki kompetensi
untuk pengubahan tingkah laku individu juga dapat
memperoleh manfaat dari buku ini. Konselor dapat
menggunakan buku ini sebagai dasar pengetahuan dalam

membantu siswa melakukan regulasi emosi diri.

3. Sekolah
Sekolah sebagai lembaga utama dalam pengembangan
diri siswa memperoleh manfaat dari buku ini. Siswa yang
memiliki kemampuan regulasi emosi diri setelah belajar buku ini
tentunya akan membuat iklim belajar siswa menjadi kondusif.
Hal ini menjadi dukungan positif bagi siswa untuk nyaman
dalam belajar sehingga siswa mampu memperoleh hasil belajar

yang maksimal.
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BAB Il
BELAJAR MEMAHAMI PERILAKU AGRESI

A. Pengantar

Dewasa ini sudah tidak sulit menemui berbagai tindak
kekerasan yang dilakukan siswa sekolah sebagai salah satu
bentuk perilaku agresi. Negara Indonesia juga muncul
kekerasan, khususnya kekerasan berbasis gender, kekerasan
seksual karena dicium paksa sebesar 34,71%, kekerasan fisik
terpukul 30,83%, dan 17,50% mengalami pelecehan emaosional
karena merasa terhina dengan perlakuan pasangan pada
remaja (Ayu, Hakimi, & Hayati, 2013). Kenakalan remaja juga
muncul di berbagai daerah seperti Lampung, Daerah Istimewa
Yogyakarta, Maluku dan Jawa Timur (Soeroso, 2016).

Seorang pelajar Yogyakarta yang baru duduk di Sekolah
Menengah Pertama (SMP) meninggal dunia setelah ditusuk
oleh sekelompok orang di Jalan Kenari Sleman sekitar pukul
12.45 WIB (Kusuma, 2017). Pemberitaan fenomena Kklitih
dibuktikan bahwa 37,96 % (41 siswa) dari keseluruhan siswa
yang memiliki perilaku agresi di atas rata-rata, sedangkan
sisanya 62,04% siswa memiliki perilaku agresi di bawah rata-
rata (Pramundito, 2013). Tindak kriminalitas, seperti mencuri,
tawuran, membegal, memperkosa bahkan sampai membunuh
muncul pada remaja di wilayah DKI Jakarta (Unayah&
Subarisman, 2015). Ketidaksantunan bahasa yang diguakan

pelajar Surabaya disebabkan oleh hasil menonton sinetron

10 - Regulasi Diri Dalam Emosi: Strategi Konselor Untuk Mereduksi Agresivitas Siswa



(Wijayanto, 2014). Kasus kekerasan terhadap perempuan pada
masa pacaran di Jawa Tengah tersebar di 31 kabupaten dan
kota (Purnama, 2016).

Permasalahan agresi juga ada sebab. Andina (2012)
menjelaskan bahwa dua alasan agresi yaitu keadaan
kemalasan dan perasaan tidak berdaya, serta memiliki dampak,
yaitu pembangunan karakter negatif dan gangguan mental. Jika
dibiarkan akan menimbulkan sebuah iklim sekolah yang buruk
bagi siswa. Dampak paling fatal adalah menurunnya aktualisasi
diri siswa dalam meraih prestasi karena munculnya tekanan,
kekhawatiran, dan perasaan terancam akan terjadinya perilaku
agresi yang ditujukan pada siswa. Perilaku agresi juga menjadi
efek domino pada generasi penerus ini jika tidak segera
diminimalisir. Hal ini disebabkan karena perilaku agresi akan
semakin menguat ketika mereka tumbuh dewasa dan dapat
berdampak pada perilaku kekerasan yang lebih fatal. Bagian
kedua ini akan memaparkan tentang konsep mendasar tentang

perilaku agresi.

B. Hakekat Perilaku Agresi

Perilaku agresi masih menjadi permasalahan serius
yang terjadi pada remaja. Perilaku agresi adalah fenomena
kompleks yang beroperasi pada beberapa tingkat, dengan
berbagai macam makna, dan dimunculkan dalam berbagai
bentuk  perilaku  (Ramirez, 2009). Harding (2006)
mendefinisikan agresi adalah kecenderungan kekerasan yang

dimanifestasikan dalam bentuk tindakan yang merusak. Myers
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(2012) menyatakan bahwa agresi merupakan perilaku fisik
maupun verbal yang bertujuan untuk menyakiti orang lain.
MacLaren, Best & Bigney (2010) menyatakan bahwa perilaku
agresi lahir untuk merespon ancaman (menurut persepsi atau
yang sungguh-sungguh ada) yang berasal dari individu atau
kelompok lain diluar kelompoknya. Buss & Perry (1992)
menyatakan  perilaku agresif sebagai perilaku atau
kecenderungan perilaku yang niatnya untuk menyakiti orang
lain baik secara fisik maupun secara psikologis.

Willis (2010) yang memandang makna agresif dari segi
emosional dan motivasional. Fitri, Loawo, Puspasari (2016)
menjelaskan bajwa agresivitas remaja adalah persoalan
menyangkut perilaku baik fisik maupun lisan yang menyakiti,
merusak baik secara fisik, psikis dan benda- benda yang ada di
sekitarnya yang berkaitan dengan 4 aspek yakni aspek agresi
fisik, agresi verbal, kemarahan, dan permusuhan yang dialami
oleh remaja. Berdasarkan beberapa pendapat di atas dapat
disimpulkan bahwa perilaku agresi adalah bentuk perilaku fisik
maupun verbal yang dilakukan untuk menyerang dan menyakiti
orang lain yang dilakukan dengan menunjukkan unsur

kesengajaan.

C. Bentuk-Bentuk Perilaku Agresi

Perilaku agresi menjadi perilaku bermasalah yang
komplek cakupannya dan masih sering dilakukan oleh remaja
sampai saat ini. Beberapa ahli mendefinisikan gagasannya

tentang aspek-aspek perilaku agresi. Buss & Perry (1992) telah
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mengklasifikasikan  agresivitas menjadi empat aspek.
Sedangkan tokoh lain, Myers (2012) menyatakan bahwa
perilaku agresi terdiri dari dua aspek, yaitu aspek fisik dan
verbal. Nuri & Ariyani (2018) melengkapi bahwa ada 4 jenis
agresivitas yaitu verbal aggression, anger, hostility, physical
agression.

Berdasarkan beberapa pendapat di atas dapat
disimpulkan bahwa perilaku agresi terdiri dari empat aspek
yang meliputi agresi fisik, agresi verbal, kemarahan, dan
kebencian. Bentuk-bentuk agresi pada setiap jenisnya memiliki
aktivitas yang berbeda. Aktivitas dari setiap bentuk agresi
terimplementasi dala kehidupan sehari-hari. Agresif yaitu
siksaan yang diarahkan secara sengaja dari berbagai bentuk
kekerasan terhadap orang lain. Perilaku agresif merupakan
salah satu perilaku kekerasan yang di dalam agresif terkandung
maksud untuk membahayakan atau menciderai orang lain
(Baron & Byrne, 2005).

Bahkan saat ini juga muncul agresif wajah baru, yaitu
online aggression (Law dkk., 2012). Model perilaku agresif ini
ditunjukkan oleh reamaja dengan mengirimkan pesan-pesan
yang bertujuan untuk menyakiti orang lain melalui media sosial.
Model perilaku agresif ini sangat dirasakan saat ini di dunia
internasional, utamanya di Indonesia.

1. Agresi Verbal
Agresi verbal pada remaja memiliki berbagai bentuk
perkataan yang menyakiti orang lain dengan segala ciri-

ciri dalam perilaku individu. Agresi verbal berhubungan
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erat dengan perkataan seseorang yang memiliki tujuan
menyakiti, mengganggu, atau membahayakan orang
lain dalam bentuk penolakan dan ancaman melalui
respon vokal dalam bentuk verbal. Contohnya
membentak, mengumpat, mengejek, berbahasa kasar,
berkata bohong, dan berkata kotor terhadap orang lain.
2. Agresi Fisik

Agresi fisik memiliki berbagai bentuk perbuatan yang
menyakiti orang lain dengan segala ciri-ciri dalam
perilaku individu. Agresi fisik berhubungan erat dengan
perbuatan seseorang yang memiliki tujuan menyakiti
orang lain secara fisik. Bentuk agresif fisik seperti
bersikap kasar pada orang lain, memukul orang yang
membuatnya kesal, melempar barang di depan orang
yang membuat kesal, dan bersikap arogan. Seluruh
perilaku akibat kontrol emosi.

3. Marah

Anger atau kemarahan memiliki berbagai bentuk
perbuatan atau perkataan yang menyakiti orang lain
dengan segala ciri-ciri dalam perilaku yang
menimbulkan emosi negatif. Kemarahan merupakan
emosi negatif yang disebabkan oleh harapan yang tidak
terpenuhi dan bentuk ekspresinya dapat menyakiti
orang lain serta dirinya sendiri. Beberapa bentuk
kemarahan adalah perasaan marah, kesal, sebal, dan

bagaimana mengontrol hal tersebut.
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Anger berhubungan erat dengan perbuatan dan
perkataan seseorang yang memiliki tujuan menyakiti
orang lain. Termasuk didalamnya adalah irritability, yaitu
mengenai temperamental, kecenderungan untuk cepat
marah, dan kesulitan mengendalikan amarah. Bentuk
kemarahan pengguna zat seperti tidak mampu
mengontrol emosi dan meluapkan emosi negatif.
Seluruh perilaku akibat kontrol emosi yang tidak teratur.
Kebencian

Hostility atau kebencian memiliki berbagai bentuk
yang memiliki kecenderungan terhadap perbuatan atau
perkataan yang menyakiti orang lain dengan segala ciri-
ciri dalam perilaku yang menimbulkan emosi negatif
yang cenderung nampak pada individu pengguna zat.
Hostility berhubungan erat pada kecenderungan
terhadap perbuatan maupun perkataan seseorang yang
memiliki tujuan menyakiti orang lain. Hostility merupakan
tindakan yang mengekspresikan kebencian,
permusuhan, antagonisme, ataupun kemarahan kepada
pihak lain.

Hostility adalah suatu bentuk agresi yang tergolong
agresi covert (tidak terlihat). Bentuk kebencian
pengguna zat seperti anti-sosial, tindakan yang
merugikan orang lain, overestimate terhadap orang lain,
ingin mengajak berkelahi dengan orang lain yang
membuat kesal. Seluruh perilaku pengguna zat akibat

kontrol emosi yang tidak teratur.
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Sependapat dengan Bodenmann (2010) bahwa, stres
dan agresi verbal pada individu dan coping dalam pengentasan
stres, anger, dan agresi, sebab stres menimbulkan emosi
negatif yang kuat. Penanganan individu dan coping yang efektif
mengurangi efek stres pada agresi. Selain itu, penanganan
coping dapat menipiskan hubungan antara stres, anger dan
agresi verbal. Individu yang dapat menangani dirinya dalam
mencegah stres, akan mencegah pula perilaku anger dan
agresif verbal. dampak stres pada individu menimbulkan

perilaku anger dan agresif verbal secara signifikan.

Anger \
Stres = / > Verba{
Aggression
Penangana
Coping

Gambar 1. Hubungan Stres, Kemarahan, dan Agresi Verbal
(Bodenmann, 2010)

D. Faktor-Faktor Penyebab Perilaku Agresi

Agresivitas remaja masa kini tidaklah datang dengan
sendirinya. Faktor-faktor penyebab agresi perlu dipelajari dan
dianalisis dalam suatu layanan bimbingan dan konseling. Guru

bimbingan dan konseling perlu mengetahui faktor-faktor
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penyebab dari munculnya perilaku maladaptif/ buruk pada
remaja.

Komunikasi orang tua secara fisik dan verbal terhadap
remaja, orang tua-remaja yang saling menghindar, frekuensi
agresivitas remaja terhadap orang lain, dan agresivitas remaja
menjadi penyebab munculnya agresivitas remaja (Berlianti,
Vitalaya, Hastuti, Sarwoprasojdo, & Krisnatuti, 2017) serta
pengaruh pola asuh orangtua (Novita, 2017). Sikap agresivitas
disebabkan karena dilihat dari lingkungan, kepadatan dan
kesesakan wilayah sehingga memunculkan perilaku agresif
pada remaja seperti menyerang secara fisik dan kata-kata
(Magdalena, Hasanah, & Rusilanti, 2016).

Faktor-faktor agresivitas disimpulkan dalam 3 jenis
faktor, yaitu faktor internal yang muncul di dalam diri, faktor
lingkungan yang muncul pada lingkungan keluarga,
masyarakat, sekolah, dan teman sebaya, serta faktor media
pada era zaman now atau generasi-Z. Konsep diri secara
internal, perhatian orang tua, afiliasi pada kelompok yang tidak
agresif, dan iklim sekolah mempengaruhi agresivitas (Basuki,
2014). Media sosial juga berperan timbulnya agresifitas remaja

melalu sinetron (Fikri, 2016).
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Faktor Agresivitas Remaja

Faktor Internal:

aktor diri sendiri (konsep diri, P ey
kontrol emosi, dan bawaan) Media sosial atau televisi
sebagai penyebab munculnya
perilaku agresi

Faktor Lingkungan :
ingkungan ini memiliki makna

lingkungan sekolah,
masyrakat, teman, dan
Keluarga

Gambar 2.
Penyebab Agresivitas Remaja
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BAB Il
BELAJAR MEMAHAMI REGULASI DIRI
DALAM EMOSI

A. Pengantar

Perilaku agresif disebabkan karena tidak mampu
mengontrol emosi dan meluapkan emosi negatif. Solusi utama
adalah kemampuan individu untuk mampu mengkontrol emosi
dihadapan orang lain. Self-regulatied of emotion merupakan
cara yang dapat digunakan supaya individu memahami emosi,
cara mengkontrol, dan mengaplikasikannya self regulated of
emotion dalam kehidupan.

Self-regulation of emotion menjadi kemampuan siswa
dalam mengatur diri ketika mereka dihadapkan pada situasi
yang dapat berpotensi mendorong remaja meluapkan emosi,
misalnya ketika berdebat, bercanda, atau bahkan terjadi
perselisihan antar remaja. Kemampuan ini akan menjadi sia-sia
apabila remaja tidak menyadari dan mengembangkan
kemampuan self-regulation of emotion atau bahkan terjadi
berbagai perilaku agresi maupun kekerasan yang merugukan
banyak pihak. Pada bagian kedua ini, akan dipaparkan konsep
mendasar tentang self-regulation of emotion, sehingga remaja
dapat memahami salah satu kemampuan yang mereka miliki,

yaitu self-regulation of emotion.
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B. Konsep Mendasar Regulasi Diri dalam Emosi
Pengaturan diri terhadap emosi diperlukan bagi
seseorang dalam mengatur perilaku, mengambil keputusan,
dan lain lain. Katz dan Gottman (Garber dan Dodge, 2004)
mengemukakan bahwa self regulation of emotion merupakan
kemampuan diri untuk mengatur ekspresi dan emosi dari dalam
diri. Pendapat selanjutnya oleh Vanderkerckhove (2008) bahwa
regulasi emosi merupakan pengalaman intrinsik yang
menghasilkan emosi dan kemudian diinformasikan pada
kemampuan kognitif sehingga memberikan pengaruh dan rasa
emosi terhadap perilaku. Emosi terjadi karena terdapat stimulus
pada diri seseorang dan kemudian tercermin kedalam perilaku.
Dalam rangka mencapai tujuan yang diharapkan, self
regulation of emotion merupakan salah satu kemampuan yang
dapat digunakan. Ford (Garber dan Dodge, 2004)
mengemukakan bahwa tujuan yang ingin dicapai dengan jelas
dapat meningkatkan emosi seseorang. Sejalan dengan
pendapat Eniola (2007) bahwa regulasi diri merupakan fitur
penting dalam kognitif dan somatik dalam mengelola perilaku
untuk mencapai tujuan, tanpa instruksi eksternal atau motivasi.
Pendapat selanjutnya oleh Zimmerman (Woolfolk, 2009) bahwa
regulasi diri merupakan proses yang digunakan untuk
mengaktifkan dan mempertahankan pikiran, perilaku, dan
emosi dalam rangka mencapai tujuan. Regulasi diri dalam
pengertian  tersebut mencakup  kemampuan  berfikir,
kemampuan berperilaku yang sesuai, dan kemampuan

mengelola emosi.
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Regulasi diri merupakan kemampuan individu yang
merujuk pada kemampuan berpikir, mengelola emosi, mengatur
dan mengendalikan diri dalam berperilaku yang dikelola guna
mencapai tujuan dan menyelesaikan permasalahan. Tujuan
kemampuan self-regulatied of emotion pada individu, yaitu
mengurangi gejala stres, kecemasan, dan depresi. Self-
regulatied of emotion mengubah respons emosional dengan
memodifikasi  proses afektif dan  kognitif, sehingga
mempengaruhi dimensi aktif. Pelatihan self-regulatied of
emotion dapat mengurangi reaktivitas emosional sekaligus
meningkatkan regulasi emosi. Perubahan dalam individu dapat
memfasilitasi pengurangan perilaku terkait dengan gangguan
kecemasan sosial, gejala Kklinis, dan reaktivitas emosional
secara otomatis terhadap kepercayaan diri negatif.

Self-regulatied of emotion dapat memperbaiki gejala
kecemasan, depresi dan harga diri individu pengguna zat.
Aktivitas pada tahap pelatihan self-regulatied of emotion
terfokus pada nafas (tidak berfokus pada gangguan), sehingga
menunjukkan perubahan, yaitu (a) mengurangi pengalaman
emosi negatif, (b) mengurangi aktivitas amigdala, dan (c)
meningkatkan aktivitas di daerah otak yang terlibat dalam

penyebaran attentional (perhatian) (Goldin& Gross, 2010).

C. Komponen Regulasi Diri Dalam Emosi
Emosi merupakan bentuk perasaan dalam diri
seseorang yang diekspresikan ke dalam perilaku. Kemampuan

seseorang dalam mengelola emosi terjadi karena terdapat
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faktor yang melatarbelakangi. Menurut Hurlock (1973)
mengemukakan bahwa terdapat beberapa faktor yang
mendorong meningkatnya emosi, yaitu: (a) adjustment to new
environment, (b) social expectations of more mature
behavior,(c) unrealistic aspirations, (d) social adjustments to the
other sex, (e) school problems, (f) vocational problems, (g)
obstacles to doing what he wants to do, dan (h) unfavorable
family relationships. Pendapat selanjutnya oleh
Vanderkerckhove (2008) bahwa regulasi emosi terbentuk
secara otomatis karena konteks budaya dan norma pada
lingkungan. Semakin tinggi norma dalam suatu lingkungan,
maka semakin tinggi pula regulasi emosi yang dimiliki individu.

Emosi dalam diri individu terjadi karena adanya
stimulus. Setiap individu memiliki cara tersendiri dalam
menyikapi setiap stimulus. Menurut Heim dan Western (Gross,
2007) terdapat beberapa faktor yang mempengaruhi regulasi
emosi individu antara lain:

1. Eksternalisasi strategi, yaitu kemampuan menyalahkan
orang lain atas kesalahan sendiri.

2. Emotional avoidance, vyaitu kemampuan untuk
menyangkal emosi dengan cara memikirkan ide atau
kenangan menyenangkan.

3. Reality-focused coping,yaitu kemampuan merespon
secara fleksibel untuk menghindari stres.

4. Strategi internalisasi, yaitu kemampuan menyalahkan

diri sendiri daripada harus marah kepada orang lain.
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5. Tidak terorganisir, yaitu kemampuan diri dalam
berperilaku denga cara-cara merusak diri sendiri secara

nyata ketika marah.

D. Tahapan Self-Regulation of Emotion
Perilaku agresi yang dilakukan remaja tentunya memiliki
dampak negatif bagi siswa. Oleh sebab itu, permasalahan ini
perlu upaya untuk mereduksinya. Salah satu media bagi siswa
untuk belajar secara mandiri mereduksi perilaku agresinya
adalah dengan menggunakan buku. Buku self-regulation of
emotion akan membantu siswa untuk belajar secara mandiri
bagaimana mereka perlu meregulasi emosinya ketika
terindikasi ingin melakukan perilaku agresi. Perilaku agresi tidak
muncul sebagai dampak dari ketidakmampuan siswa
meregulasi emosinya.
Tahapan-tahapan dalam pengendalian dan kontrol
emosi dalam diri pengguna zat dari Gross& Thompson (2007),
yaitu:
1. Pertimbangan emosi dalam proses afektif atau perasaan
yang yang diungkapkan.
2. Mampu membedakan regulasi emosi dari berbagai
bentuk pengaturan dalam diri (kontrol emosi dalam diri).
3. Penyusunan kerangka kerja dalam diri individu untuk
mengatur berbagai jenis kontrol emosi. Kerangka kerja
untuk mengevaluasi hasil konntrol diri sesuai tahap

perkembangan anak dan orang dewasa.
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4. Individu tertarik pada pengaturan emosi dan jenis emosi

yang telah dipahami.

Phillipot dan Feldman (2004) mengemukakan bahwa
proses regulasi emosi dapat terjadi secara disadari maupun
tidak disadari, dan dapat berfungsi untuk meredam,
meningkatkan, mempertahankan, dan mengganti emosi
tertentu. Kemampuan dalam mengatur diri secara umum
menurut Miller & Brown (Neal & Carey, 2005) terdiri dari tujuh
tahap yaitu:

a. Receiving atau menerima informasi yang relevan, yaitu
langkah awal individu dalam menerima informasi dari
berbagai sumber.

b. Evaluating atau mengevaluasi merupakan menganalisis
informasi dengan membandingkan suatu masalah yang
terdeteksi di luar diri (eksternal) dengan pendapat
pribadi (internal) yang tercipta dari pengalaman yang
sebelumnya serupa.

c. Triggering atau membuat suatu perubahan, merupakan
sikap dimana individu menghindari sikap-sikap atau
pemikiran-pemikiran yang tidak sesuai dengan informasi
yang didapat dengan norma-norma yang ada.

d. Searching atau mencari solusi merupakan kebutuhan
untuk mengurangi pertentangan dengan mencari jalan
keluar dari suatu permasalahan.

e. Formulating atau merancang suatu rencana, Yyaitu

perencanaan aspek-aspek pokok untuk meneruskan
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target atau tujuan seperti soal waktu, aktivitas untuk
pengembangan, tempat-tempat dan aspek lainnya yang
mampu mendukung secara efesien dan efektif.

f. Implementing atau menerapkan rencana, Yyaitu
mengarah pada aksi atau tindakan yang tepat yang
mengarah ke tujuan dan memodifikasi sikap sesuai
dengan yang diinginkan dalam proses.

g. Assessing atau mengukur efektivitas dari rencana yang
telah dibuat.

Berdasarkan hasil uraian di atas dapat ditarik
kesimpulan bahwa tahap regulasi diri secara umum terdiri dari
receiving atau menerima, evaluating atau mengevaluasi,
triggering atau membuat suatu perubahan, searching atau
mencari solusi, formulating atau merancang suatu rencana,
implementing atau menerapkan rencana, assessing atau

mengukur efektivitas dari rencana yang telah dibuat.
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BAB IV
KOMPONEN-KOMPONEN SELF-REGULATION
OF EMOTION

A. Pengantar

Siswa belajar meregulasi emosi melalui tujuh tahapan
besar. Tujuh tahapan besar tersebut adalah (a) receiving atau
menerima; (b) evaluating atau mengevaluasi; (c) triggering atau
membuat suatu perubahan; (d) searching atau mencari solusi;
(e) formulating atau merancang suatu rencana; (f) implementing
atau menerapkan rencana; dan (g) assessing atau mengukur
efektivitas dari rencana yang telah dibuat. Pada bagian ini akan
dipaparkan penjelasan tentang tahapan pertama, vyaitu

receiving..

B. Komponen-Komponen Self-Regulation Of Emotion
1. Receiving

Pada tahap ini remaja menerima informasi yang relevan,
yaitu langkah awal individu dalam menerima informasi dari
berbagai sumber terkait kemampuan self-regulation of emotion
dalam upayanya mereduksi perilaku agresi. Tentunya
informasi-informasi awal ini memiliki banyak pengaruh terhadap
dorongan-dorongan siswa dalam melakukan perilaku agresi.

Bagaimana persepsi yang muncul pada diri siswa
tentang perilaku agresi dipengaruhi oleh banyak faktor, baik

faktor eksternal maupun internal. Faktor eksternal adalah faktor
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munculnya perilaku agresi yang berasal dari luar diri siswa.
Contohnya karena siswa ingin dianggap jantan dan keren oleh
siswa perempuan, maka ia cenderung untuk mendapatkan
pengakuan itu dan cenderung mudah untuk berperilaku agresi.
Sedangkan faktor internal adalah karena dorongan diri siswa itu
sendiri untuk berperilaku agresi. Contohnya siswa memiliki tidak
memiliki pemahaman akan dampak perilaku agresi, sehingga ia
kesulitan mengontrol diri untuk tidak berperilaku agresi.

Informasi-informasi awal siswa tentang perilaku agresi
akan menentukan perilaku yang muncul pada diri siswa. Jika
pada diri siswa muncul persepsi yang mendorong munculnya
perilaku agresi, tentunya siswa akan lebih berpotensi untuk
melakukan perilaku agresi tanpa memiliki kemampuan untuk
melakukan regulasi emosi diri. Contohnya, jika siswa memiliki
persepsi bahwa perilaku agresi adalah salah satu perilaku yang
dianggap jantan dan keren bagi siswa perempuan, tentunya
persepsi ini akan mendorong siswa untuk melakukan perilaku
agresi jika ada kesempatan.

Sebaliknya, jika persepsi siswa terkait dengan perilaku
agresi adalah persepsi yang baik dan tidak mendorong
munculnya perilaku agresi, tentunya siswa akan berupaya
untuk meregulasi emosinya agar tidak muncul perilaku agresi.
Contohnya, apabila remaja memiliki persepsi bahwa perilaku
agresi adalah perilaku yang merugikan, maka tentunya siswa
tersebut akan berupaya untuk meregulasi emosinya ketika

sedang marah dan berpotensi untuk muncul perilaku agresi.
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Arah dari regulasi emosi diri ini tentunya mengarah pada
berubahnya persepsi mereka mengenai perilaku agresi ke arah
persepsi yang mendorong siswa untuk tidak berperilaku agresi.
Perubahan tersebut tidak bisa dilakukan kecuali melalui proses
belajar yang berkesinambungan. Harapannya perubahan ini

tentunya menjadi perubahan yang permain pada diri siswa.

2. Evaluating

Pada tahap yang kedua adala evaluating. Mengevaluasi
merupakan menganalisis informasi dengan membandingkan
suatu masalah yang terdeteksi di luar diri (eksternal) dengan
pendapat pribadi (internal) yang tercipta dari pengalaman yang
sebelumnya serupa. Pada tahap ini siswa akan didorong untuk
menganalisis berbagai kondisi yang mengarah pada perilaku
agresif siswa.

Pendapat seseorang terhadap suatu kondisi tentunya
memiliki pengaruh pada kemampuan seseorang untuk
meregulasi emosi diri dan mereduksi perilaku agresi yang akan
muncul. Contohnya adalah ketika pendapat seseorang tidak
diperhatikan orang lain dan justru direndahkan orang lain. Hal
ini jika seseorang tersebut memiliki evaluasi diri yang baik
dengan kondisi yang dialaminya, tentunya ia akan berupaya
untuk melihat dirinya sendiri alasan apa yang mendorong orang
lain untuk tidak memperhatikan pendapatnya. Sehingga
evaluasi diri ini akan berujung pada perbaikan diri tanpa harus
muncul perilaku agresi yang menyakiti orang lain. Sebaliknya

jika seseorang memiliki evaluasi diri yang destruktif, ia akan
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menyalahkan orang lain dan tidak terima orang lain tidak
memperhatikan pendapat kita dan berujung pada munculnya

perilaku agresi yang menyakiti orang lain.

3. Triggering

Komponen vyang ketiga adalah tringgering atau
membuat perubahan. Membuat suatu perubahan, merupakan
sikap dimana individu menghindari sikap-sikap atau pemikiran-
pemikiran yang tidak sesuai dengan informasi yang didapat
dengan norma-norma yang ada. Hal ini akan menuntun siswa
untuk berperilaku konstruktif yang tidak merugikan diri sendiri
maupun orang lain.

Membuat suatu perubahan menjadi tuntutan pada diri
remaja agar mereka terhindar dan mengelola emosi yang dapat
berpotensi kepada perilaku agresi. Perubahan menjadi tuntutan
remaja saat ini karena unsur ini yang menjadi motor pendorong
remaja untuk meminimalisir perilaku agresi. Hal ini bisa
dilakukan remaja dengan membandingkan hal-hal yang biasa
dilakukan dengan hal-hal yang seharusnya dilakukan ketika
terjadi peristiwa yang dapat menjadi pemicu munculnya perilaku
agresi.

Suatu niat ingin berubah pada diri remaja akan menjadi
sia-sia apabila tidak muncul komitmen pada diri remaja untuk
benar-benar membuat sebuah perubahan. Hal ini sering
dilakukan oleh remaja dan berakibat pada gagalnya niat
seseorang untuk menuju perubahan sesuai dengan yang

dikemukakan. Oleh sebab itu, perubahan ini perlu ada
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implementasi nyata agar niat remaja untuk merubah perilaku
agresif dapat terwujud.

llustrasi di atas sebagai contohnya adalah ketika terjadi
peristiwa pendapat seseorang tidak diperhatikan orang lain dan
justru direndahkan orang lain. Situasi tersebut pada kondisi
umum dapat mendorong respon negatif remaja. Remaja akan
merasa diremehkan dan ini akan memicu ketidakstabilan emosi
yang mengarah pada perilaku agresi. Oleh sebab itu, kondisi
yang umumnya terjadi tersebut perlu adanya perubahan pada
diri remaja. Perubahan tersebut diharapkan remaja mampu
menerima diri dan mengevaluasi diri apa yang salah pada
dirinya  sehingga temannya  kurang  memperhatikan
pendapatnya. Hal ini tentunya akan mengarah kepada

kestabilan emosi yang tidak mengarah pada perilaku agresi.

4. Searching

Mencari solusi merupakan kebutuhan untuk mengurangi
pertentangan dengan mencari jalan keluar dari suatu
permasalahan. Jika suatu permasalahan tidak segera dicari
jalan keluarnya, tentunya hal ini akan menimbulkan banyak
dampak negatif utamanya pada diri siswa. Termasuk perilaku
agresi, perilaku ini akan menimbulkan banyak dampak negatif
jika tidak segera terselesaikan. Salah satunya adalah
munculnya persepsi siswa yang buruk terhadap iklim sekolah
yang dapat berpengaruh pada turunnya nilai akademik siswa.

Jalan keluar perlu untuk segera dicari dan ditemukan

daripada hanya sekedar membicarakan masalah, utamanya
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masalah perilaku agresi. Oleh sebab itu, siswa perlu didorong
dan dikembangkan kesadarannya bahwa ia mampu
merancangan dan mengimplementasikan solusi agar ia dapat
keluar dari permasalahannya. Hal ini dilakukan siswa agar
mereka segera mampu berkembang secara optimal.

Hal-hal yang perlu dilakukan siswa untuk mencari solusi
terkait pengentasan diri dari perilaku agresi terdiri dari empat
hal, yaitu mengidentifikasi masalah pemicu, emosi yang
muncul, dampak yang dirasakan, dan emosi yang seharusnya

ditunjukkan. Sebagai contohnya dapat diilustrasikan berikut ini:

Masalah Ketika seorang siswa pendapatnya kurang
pemicu diperhatikan dan cenderung diremehkan
. Merasa diremehkan dan kecewa. Ingin
Emosi yang . . o
melampiaskan emosinya dengan menyakiti
muncul
orang yang meremehkan
Berbagai hal dirasakan, termasuk kurang
Dampak yang . .
. konsentrasi dalam belajar dan kurang
dirasakan .
konstruktif dalam bergaul
Perlu untuk lebih tenang dan rendah hati
. untuk mengevaluasi diri dan tidak merasa
Emosi yang

benar. Sehingga dapat menanggapinya
dengan konstruktif dan mengevaluasi diri apa
yang salah pada diri siswa.

harus tampak

5. Formulating
Merancang suatu rencana, yaitu perencanaan aspek-
aspek pokok untuk meneruskan target atau tujuan seperti soal
waktu, aktivitas untuk pengembangan, tempat-tempat dan

aspek lainnya yang mampu mendukung secara efisien dan
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efektif. Rencana tindakan ini penting bagi siswa karena tanpa
ada perencanaan yang matang, siswa tidak akan bisa maksimal
dalam pencapaian target. Rencana tindakan berisi deskrisi
komprehensif tentang bagaimana siswa akan melaksanakan
regulasi emosi diri dan kapan rencana tersebut akan
dilaksanakan.

Perencanaan yang dibuat siswa ketika memunculkan
emosi yang konstruktif tidak hanya sekedar rencana. Siswa
diharapkan dapat membuat perencaan yang sederhana, dapat
dicapai, terukur, dapat segera dicapai, dapat dikontrol, terus
dilakukan, dan merupakan komitmen dari pembuat rencana.
Hal ini akan membantu siswa untuk dapat benar-benar
menunjukkan emosi yang konstruktif ketika dihadapkan pada

situasi yang berpotensi memunculkan perilaku agresi.

6. Implementing

Menerapkan rencana, yaitu mengarah pada aksi atau
tindakan yang tepat yang mengarah ke tujuan dan
memodifikasi sikap sesuai dengan yang diinginkan dalam
proses. Suatu perencanaan yang matang tidak akan berguna
dengan maksimal tanpa adanya tindakan nyata. Tindakan
nyata yang dilakukan diharapkan sesuai dengan tujuan yang
ingin dicapai oleh siswa. Sehingga terjadi perubahan tingkah
laku yang dilakukan oleh siswa. Sejatinya salah satu ciri
keberhasilan dalam konseling adalah terjadinya perubahan

tingkah laku sesuai tujuan awal yang ingin dicapai.
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Pada tahap ini siswa akan belajar bagaimana
menerapkan kemampuan self-regulation of emotion. Hal-hal
yang dilakukan siswa adalah mengidentifikasi tindakan konkret
bagaimana siswa melakukan regulasi emosi diri dan kapan saja
regulasi emosi diri dapat diterapkan agar mereduksi niat siswa
untuk berbuat agresi, menyakiti orang lain baik secara verbal

maupun nonverbal.

7. Assessing

Pada tahap ini siswa berupaya untuk mengukur
efektivitas dari rencana yang telah dibuat oleh siswa itu sendiri.
Hasil pengukuran ini akan menentukan siswa telah berhasil
melakukan regulasi emosi diri guna mereduksi perilaku
agresinya atau belum. Jika sudah berhasil meregulasi emosi
diri guna mereduksi perilaku agresinya, maka perlu diukur
sejauh mana perubahan tingkah lakunya. Jika belum berhasil
mencapai perubahan tingkah laku, maka perlu diidentifikasi apa
yang salah dari usaha regulasi emosi diri yang dilakukan oleh
siswa.

Kegiatan assessing perlu dilakukan oleh siswa agar
mereka benar-benar bisa merasakan pengaruh signifikan dari
latihan regulasi emosi diri yang dilakukan. Sehingga hasil dari
penilaian efektifitas oleh siswa sendiri ini dapat menjadi dasar
bagi konselor untuk melakukan tindak lanjut. Hal ini dilakukan
agar siswa mendapatkan manfaat sebanyak-banyaknya dari
latihan yang dilakukan. Tindak lanjut yang dilakukan konselor

bisa dengan mengajak siswa bertukar pengalaman dalam
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menggunakan keterampilan-keterampilan yang dipelajari,
memberi dorongan dan pengarahan lebih lanjut atau meminta
bantuan dalam meningkatkan keterampilan yang telah dipelajari

tersebut.
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BAB V
PENUTUP

A. Kesimpulan

Regulasi emosi diri merupakan kemampuan individu
yang merujuk pada kemampuan berpikir, mengelola emosi,
mengatur dan mengendalikan diri dalam berperilaku yang
dikelola guna mencapai tujuan dan menyelesaikan
permasalahan. Seseorang yang mampu menunjukkan regulasi
emosi diri akan mereduksi kecenderungan seseorang

berperilaku agresi.

B. Saran

Buku ini seyogyanya digunakan konselor sebagai
sumber informasi tentang self regulasi dalam emosi. Yang
mana jika regulasi diri dalam emosi ini rendah akan
berpengaruh negatif terhadap berbagai macam hal, baik diri
sendiri maupun orang lain. Buku ini seyogyanya digunakan
sebagai sumber referensi dalam mengantisipasi self regulasi

emosi dalam diri.
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