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BAB II

TINJAUAN PUSTAKA


2.1	Regulasi Emosi
2.1.1 Pengertian Regulasi Emosi


Gross & Thompson (2007) mengatakan regulasi emosi adalah suatu proses, luar dan dalam, kesadaran dan ketidaksadaran, akan pengaruh dari bagian emosi yang menggabungkan, mewujudkannya, berdasarkan situasi dari fakta-fakta, dan berjalannya konsekuensi yang akan terjadi. Regulasi emosi adalah kemampuan yang dimiliki seseorang untuk menilai, mengatasi, mengelola, dan mengungkapkan emosi yang tepat untuk mencapai keseimbangan emosional.
[image: ]Regulasi emosi dipahami sebagai proses memodulasi emosi untuk secara tepat merespon tuntutan lingkungan (Aldao et al, 2010:Dethier et al, 2013) atau sebagai kemampuan merespon proses–proses ekstrinsik dan intrinsik untuk memonitor, mengevaluasi, dan memodifikasi reaksi emosi yang intensif dan menetap untuk mencapai suatu tujuan (Diaz & Eisenberg, 2015:Tugade & Fredrickson, 2007). Intinya, regulasi emosi berarti mengenali setiap emosi yang berkembang dalam diri individu dan kemudian mengendalikannya ke arah yang positif.
Cole, Martin, & Dennis (2004) menjelaskan terdapat dua pengaturan dalam regulasi emosi, yaitu emosi sebagai pengatur dan sebagai yang diatur. Emosi sebagai pengatur menunjukkan adanya perubahan yang tampak sebagai hasil dari emosi yang aktif, sedangkan emosi yang diatur berhubungan dengan perubahan
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jenis emosi yang aktif, termasuk perubahan dalam pengaturan emosi itu sendiri dan intensitas serta durasi emosi yang terjadi dalam individu, seperti mengurangi stres dengan menenangkan diri.
[image: ]Agasni dan Indrawati (2015) mengatakan regulasi emosi adalah hasil dari usaha individu untuk memonitor, mengevaluasi, dan memodifikasi emosi dalam kehidupan sehari-hari dengan tujuan untuk mempengaruhi hasil akhir emosi yang diinginkan, sebagai bentuk penyesuaian dengan lingkungan. Jermann, Linden, d'Acremont & Zermatten (2006) menjelaskan bahwa regulasi emosi adalah kemampuan emosi yang terlibat dalam kepribadian dan emosi, kognitif, dan sosial (termasuk kegembiraan).
Berdasarkan dari beberapa pengertian tentang regulasi emosi dari beberapa tokoh diatas maka dapat disimpulkan bahwa regulasi emosi adalah Berdasarkan dari beberapa pengertian tentang regulasi emosi dari beberapa tokoh diatas maka dapat disimpulkan bahwa regulasi emosi adalah pengontrolan emosi yang dilakukan oleh individu untuk mengelola dan mengatasi emosi-emosi negatif yang ada pada diri individu.
Regulasi emosi berkaitan dengan kecerdasan emosi yang mana ketika siswa merasa sudah bisa mengatur emosinya maka tingkat kecerdasannya dalam belajar juga akan semakin meningkat. Menurut Nurul (2016) kecerdasan emosi adalah kemampuan yang mencakup memantau perasaan diri sendiri atau orang lain pengendalian diri, mampu membaca dan menghadapi perasaan orang lain dengan efektif, menguasai kebiasaan pikiran yang dapat mendorong produktivitas dan

mampu mengelola emosi yang dapat digunakan untuk membimbing pikiran dan tindakan yang terarah.
2.1.2 Aspek-Aspek Regulasi Emosi
[image: ]Aspek Regulasi Emosi Gross & Thompson (2006) ada tiga aspek dari regulasi emosi, yaitu:
1) Memonitor emosi (emotions monitoring). Emotional monitoring adalah aspek yang mendasar dalam meregulasi emosi, karena membantu tercapainya aspek yang lain. Emotional monitoring adalah kemapuan individu dalam memahami dan menyadari proses yang terjadi dalam dirinya, perasaannya, pikirannya dan latar belakang dari tindakannya secara keseluruhan.
2) Mengevaluasi emosi (emotions evaluating) Kemampuan yang dapat membuat individu melihat suatu peristiwa yang dialami dari sisi positif dan dapat membuat seseorang mengambil kebaikan/hikmah dibalik peristiwa yang terjadi.
3) Memodifikasi emosi (emotions modification). Kemampuan memodifikasi emosi, membuat seseorang dapat bertahan dalam menghadapi masalah dan terus berusaha untuk melewati segala hambatan dalam hidupnya dengan baik.
Aspek Regulasi Emosi Dalam (Ratih F. Syarif 2016) tertulis bahwa meregulasi emosi berarti mampu memahami dan mengenali perasaan serta

mengelola emosi pada diri sendiri. Menurut Gross (2007) ada empat aspek yang digunakan untuk menentukan kemampuan regulasi emosi seseorang yaitu :
1) [image: ]Strategi, seperti keyakinan individu dalam mengatasi suatu masalah, memiliki kemampuan dalam mengurangi emosi negative dan dengan cepat menenangkan diri setelah merasakan emosi yang berlebihan.
2) Goals, kemampuan individu yang tidak mudah terpengaruh oleh emosi negative yang dirasakannya sehingga masih tetap mampu mengontrol diri dengan baik.
3) Impulse, individu yang mampu mengontrol emosi dan responnya sehingga individu masih bisa memberikan perilaku yang tidak berlebihan sehingga mendapat respon yang tepat.
4) Acceptance, individu yang mampu menerima suatu peristiwa yang negative dan tidak merasa malu merasakan emosi tersebut.
Gross (dalam Strongman, 2003) juga menjelaskan berbagai aspek-aspek regulasi emosi, antara lain:
1) Pemilihan situasi (situation selection). Pemilihan situasi dapat dilakukan dengan mendekati atau menjauhi orang, tempat, atau objek-objek tertentu.
2) Modifikasi situasi (situation modification). Modifikasi situasi berhubungan dengan strategi pemecahan masalah. Penyebaran perhatian (attentional deployment). Penyebaran perhatian berhubungan dengan kebingungan, konsentrasi, dan atau perenungan,

3) [image: ]Perubahan kognitif (cognitive change), Perubahan kognitif menyangkut evaluasi dari modifikasi yang telah dibuat, termasuk pertahanan psikologis, dan menurunkan perbandingan sosial (misalnya dia lebih salah daripada saya). Pada umumnya perubahan kognitif merupakan transformasi kognisi untuk mengubah pengaruh emosional yang kuat dari suatu situasi.
4) Modifikasi respon (response modification/modulation). Cortoh modifikasi respon adalah cara agar tidak mengonsumsi obat-obatan terlarang, mengkonsumsi alkohol. Modulasi respon mengacu pada mempengaruhi respon fisiologis, pengalaman, atau perilaku selangsung mungkin. Upaya untuk meregulasi aspek-aspek fisiologis dan pengalaman emosi adalah hal yang lazim dilakukan. Obat mungkin digunakan untuk mentarget respon-respon fisiologis seperti ketegangan otot (anxiolytics) atau hiperaktivitas (sistem-syaraf) simpatik (beta blockers). Olahraga dan relaksasi juga dapat digunakan untuk mengurangi aspek-aspek fisiologis dan pengalaman emosi negatif. dan. alkohol, rokok, obat, dan bahkan makanan, juga dapat dipakai untuk memodifikasi pengalaman emosi

2.1.3 Ciri-ciri Regulasi Emosi
Ciri-ciri Regulasi Emosi Individu dikatakan mampu melakukan regulasi emosi jika memiliki kendali yang cukup baik terhadap emosi yang muncul. Kemampuan regulasi emosi dapat dilihat dalam lima kecakapan yang dikemukakan oleh Goleman (2004), yaitu :. kendali diri, dalam arti mampu mengelola emosi dan

[image: ]impuls yang merusak dengan efektif; memiliki hubungan interpersonal yang baik dengan orang lain; memiliki sikap hati-hati; memiliki adaptibilitas, yang artinya luwes dalam menangani perubahan, tantangan; toleransi yang lebih tinggi terhadap frustasi, memiliki pandangan yang positif terhadap diri dan lingkungannya.
Menurut Martin (2003) ciri-ciri individu yang memiliki regulasi emosi ialah :

a. Bertanggung jawab secara pribadi atas perasaan dan kebahagiaannya.

b. Mampu mengubah emosi negatif menjadi proses belajar dan kesempatan untuk berkembang.
c. Lebih peka terhadap perasaan orang lain.

d. Melakukan introspeksi dan relaksasi.

e. Lebih sering merasakan emosi positif daripada emosi negatif.

f. Tidak mudah putus asa dalam menghadapi masalah.

Berdasarkan dari beberapa ciri-ciri regulasi emosi dari beberapa tokoh diatas maka dapat disimpulkan setiap individu harus bisa mengenali diri sendiri dan memahami perasaan diri serta perasaan orang lain untuk bisa menerima perubahan dan beradaptasi dengan oranglain dan juga lingkungan sekaligus bisa mengatur emosi ketika sedang merasakan sesuatu hal.
2.1.4 Faktor-faktor Regulasi Emosi
Adapun beberapa Faktor-faktor yang mempengaruhi regulasi emosi yaitu:

1. Menurut	(Cohen	&	Armeli	dalam	Coon,	2005)	faktor	yang mempengaruhi regulasi emosi antara lain:

a. Usia.

[image: ]Penelitian menunjukkan bahwa bertambahnya usia seseorang dihubungkan dengan adanya peningkatan kemampuan regulasi emosi, dimana semakin tinggi usia seseorang semakin baik kemampuan regulasi emosinya. Sehingga dengan bertambahnya usia seseorang menyebabkan ekspresi emosi semakin terkontrol.
b. Jenis Kelamin

Beberapa penelitian menemukan bahwa laki-laki dan perempuan berbeda dalam mengekspresikan emosi baik verbal maupun ekspresi wajah sesuai dengan gendernya.
c. Religiusitas. Setiap agama mengajarkan seseorang diajarkan untuk dapat mengontrol emosinya.
d. Kepribadian. Orang yang memiliki kepribadian ‘neuroticism’ dengan ciriciri sensitif, moody, suka gelisah, sering merasa cemas, panik, harga diri rendah, kurang dapat mengontrol diri dan tidak memiliki kemampuan coping yang efektif terhadap stres akan menunjukkan tingkat regulasi emosi yang rendah.
2. Menurut Harlock (2006) faktor yang mempengaruhi regulasi emosi antara lain:
a. Kondisi kesehatan

Jika ingin memiliki emosi positif yang menguasai diri maka harus memiliki  kondisi  kesehatan  tubuh  yang  baik.  Begitu  juga

sebaliknya, jika kesehatan tubuh menurun atau buruh, maka emosi negative yang akan menguasai diri kita.
b. Suasana rumah

[image: ]Jika individu berada di suasana kekeluargaan yang hangat dan harmonis jauh dari suasana pertengkaran, dendam dan suasana tidak menyenangkan akan mempunyai kesempatan yang lebih baik menjadi individu yang bahagia (F. Syarif Ratih 2016)
c. Hubungan dengan anggota keluarga

Ciptakan suasana rukun dengan saudara dan orang tua, agar tidak menimbulkan kemarahan dan perasaan cemburu sehingga menyebabkan emosi ini menguasai kehidupan individu.
d. Hubungan dengan teman sebaya

Jika individu dapat perlakuan penolakan dari kelompok teman sebaya, maka emosi negative pada diri individu akan mendominasi. Begitu juga jika sekelompok teman sebaya memberikan perlakuan yang positif, maka emosi positif juga mendominasi pada diri individu.
e. Bimbingan mengendalikan emosi

Bimbingan untuk menanamkan pengertian bahwa mengalami depresi itu diperlukan. Karna dapat mencegah kemarahan dan kebencian menjadi emosi yang dominan.

2.2. Kecemasan Berbicara
2.2.1 Pengertian Kecemasan Berbicara

[image: ]Kecemasan adalah suatu keadaan aprehensi atau keadaaan khawatir yang mengeluhkan bahwa sesuatu yang buruk akan terjadi. Banyak hal yang dicemaskan oleh seseorang seperti, kesehatan, relasi sosial, ujian, karier, relasi internasional, dan kondisi lingkungan adalah beberapa hal yang dapat menjadi sumber kekhawatiran. Kecemasan adalah suatu kondisi adanya tekanan fisik dan psikis akibat adanya tuntutan dalam diri dan lingkungan, yang artinya seseorang dapat dikatakan mengalami kecemasan, ketika individu mengalami suatu kondisi dimana adanya tekanan dalam diri akibat tuntutan-tuntutan yang berasal dari dalam diri dan lingkungannya. Kecemasan bermanfaat bila hal tersebut dapat memotivasi kita untuk belajar dengan baik, akan tetapi kecemasan akan menjadi abnormal bila tingkatannya tidak sesuai dengan proporsi ancaman (Nevid, Rathus, Greene, 2005).
Menurut Freud (dalam Feist, Feist & Roberts, 2017) kecemasan merupakan situasi efektif yang dirasa tidak menyenangkan yang diikuti oleh sensasi fisik yang memperingatkan seseorang akan bahaya yang mengancam. Sarafino & Smith (2010) mengatakan kecemasan adalah perasaan gelisah atau ketakutan yang samar- samar yang sering melibatkan ancaman yang relatif tidak pasti atau tidak spesifik. Rogers (2018) menyatakan kecemasan dapat dilihat dari beberapa gejala yaitu, gejala fisik, gejala proses mental, gejala emosional. Individu yang mengalami kecemasan cenderung mengalami gangguan pada komponen fisik yang biasanya dirasakan jauh sebelum memulai pembicaraan, seperti detak jantung yang semakin cepat, kaki gemetar, gangguan tidur dan berkeringat. Komponen proses mental

seperti kekacauan fikiran yang menyebabkan adanya kesulitan dalam konsentrasi dan kesulitan dalam mengingat.
[image: ]Gejala emosi yang sering dialami oleh individu adalah ketidakstabilan emosi seperti mendadak munculnya perasaan tidak berdaya, munculnya rasa panik dan malu setelah pembicaraan berakhir. Hal ini dapat dialami seseorang yang mengalami kecemasan sesaat atau yang biasa disebut dengan state anxiety. Kecemasan sesaat didefinisikan sebagai emosi yang tidak menyenangkan karena dihadapkan dengan sesuatu yang mengancam dan berbahaya. State inxiety dijelaskan sebagai kondisi psikologis, biologis, dan emosional yang ditandai dengan timbulnya rasa tegang, gugup, ketakutan, dan kekhawatiran yang bervariasi dalam intensitas yang tidak menentu dari waktu ke waktu (Spielberger, 2004, dalam Mayang sari & Rana kusuma, 2014). Spielberger juga menambahkan bahwa state anxiety dikarakteristikan oleh setiap individu secara subjektif, yang mana kecemasan yang dialami oleh individu dikarenakan pandangan mereka sendiri. Kecemasan yang dirasakan individu yang dibentuk oleh pandangan individu sendiri dapat dialami saat berbicara di depan umum. Kecemasan juga mempengaruhi Tingkat kepercayaan diri menurun, timbulnya rasa kurang percaya diri atau bahkan tidak pada lingkungan baru, sebenarnya itu merupakan sebuah perasaan, yang mana perasaan anak tidak nyaman dengan lingkungan barunya. Kemudian dengan rasa tidak nyaman yang timbul, seorang anak akan merasa malu dan takut untuk melakukan sesuatu. Menurut Kelola (2016), kepercayaan diri adalah suatu prinsip yang tumbuh dari rasa memiliki, percaya bahwa kita mempunyai kapabilitas dan

mengetahui sepenuhnya bahwa apa yang kita kerjakan adalah sebuah karya yang berharga.
[image: ]Burgoon dan Ruffner (dalam Fathunnisa, 2012) menjelaskan kecemasan berbicara di depan umum merupakan hambatan komunikasi sebagai bentuk reaksi negatif dari individu berupa kecemasan yang dialami seseorang ketika berkomunikasi dalam bentuk yang lebih luas, seperti berbicara di depan umum.
Berdasarkan dari beberapa pengertian tentang kecemasan dan kecemasan berbicara di depan umum dari beberapa tokoh di atas maka dapat disimpulkan bahwa kecemasan berbicara di depan umum adalah perasaan khawatir, takut, gelisah, yang bersifat subjektif yang dirasakan oleh individu sebagai akibat dari situasi yang mengancam dan dalam intensitas yang berbeda-beda.


2.2.2 Aspek-Aspek Kecemasan Berbicara di Depan Kelas
Aspek-aspek kecemasan berbicara di depan umum oleh Burgoon dan Ruffner ( dalam Fathunnisa, 2012), yaitu:
1) Unwillingness, yaitu ketidaksediaan untuk berkomunikasi. Individu tidak berminat berkomunikasi disebabkan adanya rasa cemas, sifat introvert, dan rendahnya frekuensi partisipasi dalam berbagai situasi komunikasi.
2) Avoiding (penghindaran), yaitu individu cenderung menghindar terlibat dalam berkomunikasi, dapat disebabkan adanya kecemasan, atau kurang pengenalan situasi komunikasi yang mempengaruhi intimasi dan empati.

3) Control, yaitu rendahnya pengendalian terhadap situasi komunikasi yang terjadi karena faktor lingkungan, ketidakmampuan menyesuaikan diri dengan individu yang berbeda, serta reaksi dari lawan bicara.
[image: ]Menurut Greenberger dan Padesky (2004: 210) aspek-aspek kecemasan ditandai dengan empat keadaan.
1). Reaksi fisik yaitu telapak tangan berkeringat, otot tegang, jantung berdegup kencang, pipi merona, dan pusing-pusing.
2). Reaksi perilaku yaitu menghindari, meninggalkan, dan menjauhi hal yang menjadikan cemas.
3). Reaksi pemikiran yaitu memikirkan bahaya secara berlebihan, menganggap diri sendiri tidak mampu mengatasi masalah, dan khawatir keburukan akan terjadi.
4). Suasana hati yaitu gugup, jengkel, dan panik.

Adapun Nevid dalam Rosma (2012: 5) menyatakan bahwa aspek-aspek kecemasan meliputi:
1). Simptom fisik adalah gangguan yang terjadi pada fisik, seperti badan gemetar, keluar banyak keringat, jantung berdetak kencang, sulit bernafas, pusing, tangan dingin, mual, panas dingin, lebih sensitif, kegelisahan, kegugupan, pingsan, merasa lemas, sering buang air kecil, dan diare.

2). [image: ]Simptom perilaku adalah kecemasan yang mengakibat perilaku seseorang menjadi berbeda dan mengarah kepada hal yang kurang biasa, seperti perilaku menghindar, perilaku ketergantungan atau melekat, perilaku terguncang, dan meninggalkan situasi yang menimbulkan kecemasan.
3). Simptom kognitif yaitu khawatir tentang sesuatu, keyakinan bahwa sesuatu yang mengerikan akan segera terjadi tanpa ada penjelasan yang jelas, merasa terancam oleh orang atau peristiwa, kebingungan, dan khawatir akan ditinggal sendiri.



2.2.3 Faktor-Faktor yang Mempengaruhi Kecemasan Berbicara di Depan Kelas
Menurut Monarth & Kase (2007, dalam Haryanthi & Tresniasari, 2012) ada beberapa faktor yang menyebabkan kecemasan berbicara di depan umum, yaitu:
a. Faktor Biologis, rasa takut ataupun cemas yang dialami individu ketika berhadapan dengan bahaya. Pada saat menghadapi situasi yang membuatnya merasa tidak nyaman maka respon fisiologis yang tampak adalah:
1) Sistem saraf simpatis memproduksi dan melepaskan adrenalin, yaitu suatu hormon fight (menghadapi) dan flight (menghindari) situasi bahaya.

2) detak jantung berdebar dengan kuat, tekanan darah naik, wajah memerah.
3) merasakan adanya sensasi dingin dan gemetar pada tangan dan kaki.

4) [image: ]pernapasan tidak teratur, sulit mengatur pernapasan dan mengalami sakit kepala ringan.
5) berkeringat di sekujur tubuh.

b. Faktor Pikiran Negatif, pikiran akan memicu respon biologis. Ada saatnya respon biologis yang menampakkan kecemasan sehingga pikiran negatif akan muncul. Pikiran negatif yang umumnya muncul, yaitu:
1) bahwa berbicara di depan umum menakutkan.

2) pikiran yang berlebihan terhadap konsekuensi negatif dari suatu situasi sosial.
3) penalaran emosi merupakan suatu pemikiran tentang adanya perasaan cemas seperti sakit perut yang menyebabkan seseorang mengemukakan pendapatnya dengan buruk.
4) adanya perasaan kurang mampu mengatasi beberapa kesulitan pada situasi sosial.
5) fokus terhadap hal negatif dari suatu situasi dan mengabaikan hal-hal yang positif.

c. [image: ]Faktor Perilaku Menghindar, respon alami yang muncul saat mengalami kecemasan seperti bagaimana agar dapat lepas dari kondisi itu dengan cara menghindar. Ada beberapa perilaku yang muncul saat dalam kondisi tersebut, yaitu:
1) Menghindari situasi yang menakutkan. Respon yang muncul cenderung defensif maupun agresif, pada situasi yang lain ada respon rasional untuk menghindar dengan membuat beberapa alasan.
2) Perilaku cemas, perilaku yang sering tampak saat sedang berbicara di depan publik, sering kali tidak disadari saat seseorang sedang merasa cemas, seperti tangan disaku, memainkan pulpen meremas tangan, menyentuh dan memperbaiki tata letak rambut, berbicara cepat, berjalan mondar-mandir, gelisah, dan lain-lain.
3) Perilaku dengan kompensasi yang berlebihan, perilaku ini muncul karena seseorang tersebut berupaya untuk meminimalkan aspek yang menakutkan pada situasi tersebut. Individu berupaya untuk mengontrol kecemasan, menutupi kecemasan dari orang lain seperti, menyembunyikan tangan yang gemetar, berbicara sedikit saat malu, mengulang-ulang pembicaraan. Perilaku tersebut secara langsung berpengaruh terhadap performasi individu. Misalnya menghafal apa yang akan diungkapkan akan membuat tidak alami, mengulang isi pembicaraan akan memperlambat proses berkomunikasi.

d. [image: ]Faktor emosional dikarenakan rasa takut yang dialami seseorang dikarenakan respon fisiologis, kognitif, dan perilaku yang menggambarkan situasi takut sehingga kita sendiri yang menggembangkan rasa takut itu. Individu cenderung merasakan cemas, takut, kuatir, merasa tidak mudah menghadapi situasi sosial, tegang, panik, dan gugup menghadapi situasi berbicara di depan umum. Saat individu menghindari situasi berbicara di publik mereka menyadari implikasinya terhadap karir dan kehidupan sosial. Hal tersebut menyebabkan perasaan depresi, murung, frustrasi, putus asa, dan perasaan takut. Untuk itu individu harus memiliki kemampuan dalam menguasai diri serta pengaturan emosi yang baik. Pegaturan emosi yang baik dikenal dengan regulasi emosi. Regulasi emosi adalah suatu proses, luar dan dalam, kesadaran dan ketidaksadaran, akan pengaruh dari bagian emosi yang menggabungkan, mewujudkannya, berdasarkan situasi dari fakta-fakta, dan berjalannya konsekuensi yang akan terjadi (Gross, 2007).
Berdasarkan uraian di atas, maka disimpulkan faktor-faktor yang menyebabkan kecemasan dikarenakan faktor biologis, faktor pikiran negatif, faktor perilaku, dan faktor emosional. Faktor-faktor di atas menjelaskan tentang kecemasan berbicara di depan yang menjadi penyebab seseorang takut untuk berbicara di depan umum dan adapun cara mengatasinya yaitu dengan regulasi emosi sehingga dapat mengurangi tingkat kecemasan pada diri.
2.3 Penelitian Relevan
Penelitian yang dilakukan oleh Puspanagari (2017) yang berjudul Hubungan antara Regulasi Emosi dengan Kecemasan Berbicara di Depan Kelas di

[image: ]peroleh hasil koefisien korelasi sebesar 0,474 dengan signifikasi sebesar p=0,000 (p ≤ 0,05), dari data tersebut dapat dikatakan bahwa ada hubungan negatif yang sangat signifikan antara regulasi emosi dangan kecemasan berbicara di depan umum pada mahasiswi FKIP di Universitas Muhammadiyah Surakarta, yang berarti semakin tinggi regulasi emosi pada mahasiswa tersebut semakin rendah pula kecemasan berbicara di depan umum, dan sebaliknya semakin rendah regulasi emosi pada mahasiswa tersebut maka semakin tinggi kecemasan berbicara di depan umum, maka hipotesis yang telah diajukan terbukti dan dapat diterima.
Kecemasan berbicara yang telah dijelaskan di atas berhubungan dengan regulasi emosi. Adapun Penelitian yang dilakukan oleh Yusuf dan Kristiana (2018) yang berjudul Hubungan antara Regulasi Emosi dengan Prilaku Prososial pada Siswa Sekolah Menengah Atas, Hasil uji coba hipotesis menggunakan teknik analisis korelasi Spearman menunjukkan angka koefisien korelasi sebesar 26 dengan signifikansi (p) sebesar .00 (p<.01). Koefisien korelasi tersebut menunjukkan adanya hubungan signifikan positif antara regulasi emosi dengan perilaku prososial siswa SMA. Nilai positif pada koefisien kolerasi menunjukkan bahwa semakin tinggi kemampuan regulasi emosi maka semakin tinggi pula tingkat perilaku prososial. Sebaliknya, semakin rendah kemampuan regulasi emosi maka semakin rendah pula perilaku prososial, hal tersebut membuktikan hipotesis yang diajukan peneliti yaitu adanya korelasi positif antara regulasi emosi dengan perilaku prososial remaja dapat diterima.
Nilai koefisien determinasi (R2) dalam penelitian ini menunjukkan Regulasi emosi memberikan sumbangan efektif sebesar 6.76% terhadap perilaku prososial,

[image: ]sedangkan 93.24% diperoleh dari faktor lain.Kurniawan dan Habibah (2015) menemukan bahwa terhadapat hubungan yang signifikan antara konsep diri dengan kecenderungan perilaku prososial, Winniarthy (2015) menemukan bahwa kecerdasan emosial memberikan sumbangan efektif sebanyak 21.8% pada perilaku prososial, kemudian Astuti (2014) menyatakan bahwa empati memberikan sumbangan efektif sebesar 35.6% pada perilaku prososial.
Regulasi emosi penting untuk mengelola emosi pada saat merasa cemas dan tidak percaya diri seperti Penelitian yang dilakukan Puspitasarin (2020) yang berjudul Hubungan antara Percaya Diri dan Regulasi Diri dengan Kecemasan Berbicara di Depan Umum pada Mahasiswa Jurusan Bimbingan dan Konseling Angkatan 2018 Universitas Negeri Surabaya, Berdasar hasil analisis tentang hubungan antara percaya diri dan regulasi diri dengan kecemasan berbicara di depan umum pada mahasiswa jurusan BK angkatan 2018 Universitas Negeri Surabaya diperoleh hasil jika keterkaitan percaya diri dengan kecemasan berbicara di depan umum dengan menggunakan analisis korelasi product moment mendapatkan nilai signifikansi percaya diri senilai 0,00 < 0,05 dan nilai koefisien korelasi pearson correlate senilai (-524) artinya terdapat keterkaitan antara percaya diri dengan kecemasan berbicara di depan umum pada mahasiswa BK angkatan 2018 Universitas Negeri Surabaya. Hal ini berarti semakin tinggi percaya diri maka kecemasan berbicara di depan umum rendah.
Santrock (2003) menyebutkan jika percaya diri merupakan perasaan yakin dari diri sendiri bahwa dirinya dapat meraih sesuatu yang diinginkan. Artinya apabila mahasiswa jurusan BK angkatan 2018 mempunyai rasa percaya diri yang

[image: ]tinggi maka akan dapat menurunkan perasaan cemas yang dimilikı ketika hendak menyampaikan pendapat di depan banyak orang. Berbeda dengan mahasiswa dengan percaya diri yang rendah maka akan menilai bahwa dirinya kurang mampu dalam melakukan aktivitas dan menimbulkan berbagai hal yang kurang menguntungkan bagi dirinya sendiri seperti perasaan cemas saat menyampaikan pendapatnya ketika harus disaksikan banyak orang.


2.4 Kerangka Berfikir
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Gambar 2.1 Kerangka Berpikir

Kecemasan berbicara di depan umum merupakan rasa khawatir, gugup, takut yang hanya muncul dan dirasakan oleh siswa saat akan berbicara di depan umum seperti saat akan mempresentasikan tugas di depan kelas, di hadapan teman- teman dan guru. Kecemasan ini adalah state anxiety. Spielberger (2004, dalam Mayangsari & Ranakusuma, 2014) menjelaskan state anxiety merupakan emosi tidak menyenangkan karena dihadapkan dengan sesuatu yang mengancam dan berbahaya yang ditandai dengan timbulnya rasa tegang, gugup, ketakutan, dan kekhawatiran yang bervariasi dalam intensitas yang tidak menentu dari waktu ke waktu.

[image: ]Siswa yang mengalami kecemasan saat berbicara di depan umum akan tertekan saat diminta untuk berbicara di depan umum dan sebisa mungkin menghindari berbicara di depan umum dan lebih memilih untuk diam dan tidak banyak berkontribusi. Hal ini dapat mengganggu performa dan aktivitas siswa, karena berbicara di depan umum merupakan salah satu aktivitas yang sering kali dilakukan saat kegiatan pembelajaran seperti mempresentasikan tugas dan diskusi di kelas.
Regulasi emosi adalah kemampuan individu untuk memanipulasi dan mengelola emosi mereka sendiri. Kemampuan ini sangat penting dalam konteks pendidikan, di mana siswa perlu mengatasi emosi negatif yang muncul dari situasi stres, seperti berbicara di depan kelas. Siswa yang mampu mengatur emosi mereka cenderung lebih sukses dalam mengatasi kecemasan. Kemampuan individu dalam memanipulasi dan mengelola emosi membuat diri bisa mengatur dengan baik rasa yang dirasakan di dalam tubuh ketika merasa cemas berbicara di depan umum.
Kecemasan berbicara di depan yang menjadi penyebab seseorang takut untuk berbicara di depan umum dan adapun cara mengatasinya yaitu dengan regulasi emosi sehingga dapat mengurangi tingkat kecemasan pada diri. Selain itu juga bisa memahami diri sendiri dan memahami orang lain sebagai pembawa pesan, emosi memberitahu kita bagaimana keadaan orang-orang yang berada di sekitar kita. Sehingga antara kecemasan berbicara dan regulasi emosi memiliki hubungan yang signifikan pada saat berbicara di depan umum.

[image: ]Penelitian yang berjudul hubungan regulasi emosi dengan kecemasan berbicara di depan kelas pada siswa MTs Nurus Salam Deli Tua. Memberikan gambaran yang lebih jelas tentang dinamika sosial di kalangan siswa serta faktor- faktor yang memengaruhi kecemasan berbicara siswa di depan kelas. Pada variabel Y kecemasan berbicara terdapat faktor mengenai regulasi emosi sehingga peneliti mengambil judul hubungan regulasi emosi dengan kecemasan berbicara di depan kelas pada siswa MTs Nurus Salam Deli Tua. Pada variabel X yaitu regulasi emosi juga terdapat faktor mengenai kecemasan, maka dari itu variabel kedua nya memiliki hubungan.
2.5 Hipotesis
Menurut Sugiyono (2017:96) hipotesis merupakan jawaban sementara terhadap rumusan masalah penelitian, dimana rumusan masalah penelitian telah dinyatakan dalam bentuk kalimat pertanyaan. Dikatakan sementara, karena jawaban yang diberikan baru didasarkan pada teori yang relevan, belum didasarkan pada fakta-fakta empiris yang diperoleh melalui pengumpulan data.. Hipotesis yang diajukan pada penelitian ini adalah terdapat hubungan yang signifikan antara regulasi emosi dengan kecemasan berbicara di depan umum pada mahasiswa, artinya semakin tinggi regulasi emosi yang dimiliki oleh mahasiswa maka semakin rendah kecemasan yang dirasakan mahasiswa saat berbicara di depan umum, dan sebaliknya semakin rendah regulasi emosi maka semakin tinggi kecemasan yang dirasakan saat berbicara di depan kelas pada siswa kelas VIII MTs. Nurussalam Deli Tua.
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