
REGULASI DIRI DALAM MENGATASI STRES PADA PENGEMUDI  

GO-JEK ( STUDI KASUS 2 PENGEMUDI GO-JEK DI DUSUN PRANCAK 

GLONDONG, PANGGUNGHARJO, SEWON, BANTUL ) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

SKRIPSI 

Diajukan kepada Fakultas Dakwah dan Komunikasi  

Universitas Islam Negeri Sunan Kalijaga Yogyakarta 

untuk Memenuhi Sebagian Syarat Memperoleh Gelar Sarjana Strata 1 

 

Disusun oleh : 

Hana Mursitawati Shafa Nursyahbani 

NIM. 17102020068 

 

Dosen Pembimbing : 

Zaen Musyrifin, S.Sos.I, M.Pd.I 

NIP : 19900428 000000 1 301 

 

PROGRAM STUDI BIMBINGAN KONSELING ISLAM 

FAKULTAS DAKWAH DAN KOMUNIKASI 

UNIVERSITAS ISLAM NEGERI SUNAN KALIJAGA YOGYAKARTA 

TAHUN 2021 



 

ii 
 

ABSTRAK 

 

 Hana Mursitawati Shafa Nursyahbani, Regulasi Diri dalam Mengatasi Stres 

pada Pengemudi Go-Jek ( Studi Kasus 2 Pengemudi Go-Jek di Dusun Prancak 

Glondong, Panggungharjo, Sewon, Bantul ) : Program Studi Bimbingan Konseling 

Islam, Fakultas Dakwah dan Komunikasi, UIN Sunan Kalijaga Yogyakarta, 2020. 

 Penelitian ini dilatarbelakangi oleh stres pada pengemudi Go-Jek. Seperti 

yang kita ketahui, menjadi pengemudi Go-Jek itu tidak mudah. Banyak rintangan 

yang mereka hadapi. Perlakuan penumpang yang buruk, sepinya orderan, bahkan 

masalah keluarga menyebabkan pengemudi Go-Jek menjadi stres.  

 Berdasarkan latar belakang tersebut, penelitian ini bertujuan untuk 

mendeskripsikan langkah-langkah regulasi diri dalam mengatasi stres pada 

pengemudi Go-Jek di Dusun Prancak Glondong. Jenis penelitian yang digunakan 

adalah penelitian kualitatif dengan pendekatan studi kasus. Analisis data dilakukan 

dengan analisis naratif menggunakan teknik pengumpulan data berupa observasi, 

wawancara, dan dokumentasi. Uji keabsahan data yang digunakan yaitu teknik 

triangulasi data. Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa langkah-langkah regulasi 

diri dalam mengatasi stres pada pengemudi Go-Jek di Dusun Prancak Glondong  ada 

tiga, yaitu observasi diri, evaluasi diri, dan reaksi diri. Oleh karena itu, perlu regulasi 

diri dalam mengatasi stres. 

  

Kata kunci : Regulasi Diri, Stres, Go-Jek  
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MOTTO  

 

 
 

 

“Hai orang-orang yang beriman, bertakwalah kepada Allah dan 

hendaklah setiap diri memperhatikan apa yang telah diperbuatnya untuk hari 

esok (akhirat) dan bertakwalah kepada Allah, sesungguhnya Allah Maha 

Mengetahui apa yang kamu kerjakan.”1 (Surat Al-Hasyr : 18)  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 1 Al-Qur’an dan Terjemahnya dengan Transliterasi (Semarang : PT. Karya Toha Putra) hlm 
1121   
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BAB  I 

PENDAHULUAN 

 

A. PENEGASAN JUDUL 

Untuk memahami judul penelitian dan menghindari kesalahpahaman, 

penulis akan menjelaskan beberapa kata dalam judul penelitian ini. Adapun 

judul penelitian yang dimaksud adalah ‘Regulasi Diri dalam Mengatasi Stres 

pada Pengemudi Go-Jek (Studi Kasus 2 Pengemudi Go-Jek di Dusun Prancak 

Glondong, Panggungharjo, Sewon, Bantul)’. Sedangkan pengertian beberapa 

istilah yang terdapat dalam judul penelitian ini yaitu : 

1.      Pengertian Regulasi Diri 

Regulasi diri merupakan pribadi yang dapat mengatur diri sendiri, 

mempengaruhi tingkah laku dengan cara mengatur lingkungan, 

menciptakan dukungan kognitif, mengadakan konsekuensi bagi tingkah 

lakunya sendiri. 2 Regulasi diri adalah kemampuan seseorang untuk 

mengatur, mengarahkan, mengontrol diri agar tetap pada tujuan yang 

ingin dicapai dan sesuai dengan standar yang dikehendaki.3 Definisi lain 

menerangkan regulasi diri adalah proses dalam kepribadian yang penting 

bagi individu untuk berusaha mengendalikan pikiran, perasaan, dorongan, 

 
 2 Alwisol, Psikologi Kepribadian (Malang : UMM Press, 2006), hlm 284  
 3 Jeanne Ellis Ormrod, Human Learning six edition (New Jersey : Pearson Education Inc, 
2012), hlm 132  
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dan hasrat mereka.4 Regulasi diri melibatkan kontrol, arah, dan koreksi 

tindakan sendiri dalam proses menuju atau menjauh dari tujuan.5 

Sementara Carver dan Scheier mengungkapkan pengertian regulasi 

diri sebagai proses organisme mengejar tujuan yang penting. Proses 

regulasi diri meliputi penetapan tujuan, pengawasan kemajuan, dan 

membuat penyesuaian dalam perilaku dalam mencapai hasil-hasil yang 

diharapkan. 6 Sejalan dengan pendapat tersebut, Handy Susanto 

mendefinisikan regulasi diri sebagai penggunaan suatu proses yang 

mengaktivasi pemikiran, perilaku, dan perasaan yang terus menerus 

dalam upaya untuk mencapai tujuan yang telah ditetapkan.7 Berdasarkan 

beberapa pengertian tersebut, regulasi diri bisa diartikan sebagai cara 

seseorang dalam mengontrol perilakunya. 

 

 

 

 

 

 
 4 Katless D Vohs & Roy F Baumeister, Handbook of Self Regulation Research, Theory, and 
Applications (New York : The Guilford Press, 2004), hlm 2    
 5 Lisa M Diamond & Lisa G Aspinwall, Emotion Regulation Across the Life Span : An 
Integrative Perspective Emphasizing Self Regulation, Positive Affect, and Dyadis Processes, Journal of 
Motivation and Emotion Vol 27 No 2, hlm 125 - 156    
 6 Laura A King, Psikologi Umum : Sebuah Pandangan Apresiatif ( Jakarta : Salemba Humanika, 
2010) hlm 92-93    
 7 Handy Susanto, Mengembangkan Kemampuan Regulasi Diri untuk Meningkatkan 
Keberhasilan Akademik Siswa, Jurnal Pendidikan Penabur , No 7 tahun 5, hlm 64 - 71   
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2.      Pengertian Stres  

Stres berarti tekanan 8 , gangguan atau kekacauan mental dan 

emosional yang disebabkan oleh faktor luar. 9  Anggola dan Ongori 

mendefnisikan stres sebagai persepsi dari kesenjangan antara tuntutan 

lingkungan dan kemampuan individu untuk memenuhinya 10  Menurut 

Siagian, stres merupakan kondisi ketegangan yang berpengaruh terhadap 

emosi, jalan pikiran, dan kondisi fisik seseorang. Stres memiliki pengaruh 

terhadap emosi, jalan pikiran. Dan kondisi fisik seseorang, maka stres 

perlu dikendalikan agar tidak memiliki dampak yang semakin parah.11 

Menurut Luthan, stres didefinisikan sebagai respon yang adaptif 

pada situasi eksternal yang menghasilkan deviasi-deviasi fisik, psikologis, 

atau perilaku untuk anggota organisasi. Kondisi stres merupakan respon 

yang bersifat adaptasi terhadap lingkungan, dari ini akan menimbulkan 

penyimpangan-penyimpangan fisik, psikologi, dan perilaku yang 

berpengaruh pada organisasi.12 

Menurut Handoko, stres adalah suatu kondisi ketegangan yang 

mempengaruhi emosi, proses berpikir, dan kondisi seseorang. Stres yang 

 
 8 Pius A Partanto dan M. Dahlan Al Barry, Kamus Ilmiah Populer (Surabaya : Arkola, 2001) 

hlm 727 
 9 Kamus Besar Bahasa Indonesia Edisi Kelima (Jakarta : Balai Pustaka, 2018) hlm 1599 
 10 Angola, J.E., & Ongori. H, 2009,  An Asessment of Academic Stress Among Undergraduate 
 Students : The Case of University of Botswana, Educational Research and Reviews, 4 (2) : 063 
 - 070   
 11 Sondang Siagian, Manajemen Sumber Daya Manusia (Jakarta : Bumi Aksara, 2016), hlm 
300  
 12 Makmuri Muchlas, Perilaku Organisasi (Yogyakarta : Gadjah Mada University Press, 2008), 
hlm 495  
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terlalu besar dapat mengancam kemampuan seseorang untuk menghadapi 

lingkungan. Sebagai hasilnya pada diri karyawan berkembang berbagai 

macam gejala stres yang dapat menganggu kinerja mereka. 13   

Berdasarkan beberapa pengertian tersebut, stres berarti kondisi psikologis 

seseorang karena tekanan mental yang dialaminya. 

3.      Pengertian Pengemudi Go-Jek 

Go-Jek merupakan transportasi umum ojek berbasis online Go-Jek 

memulai perjalanannya pada tahun 2010 dengan layanan pertama yaitu 

pemesanan ojek melalui call-center. Pada tahun 2015, Go-Jek 

berkembang pesat setelah meluncurkan sebuah aplikasi dengan tiga 

layanan, yaitu : GoRide, GoSend, dan GoMart. Sejak saat itu, laju Go-Jek 

semakin cepat dan terus beranjak hingga menjadi grup teknologi 

terkemuka yang melayani jutaan pengguna di Asia Tenggara.14 

Jadi, maksud dari judul penelitian ‘Regulasi Diri dalam Mengatasi 

Stres pada Pengemudi Go-Jek (Studi Kasus 2 Pengemudi Go-Jek di 

Dusun Prancak Glondong, Panggungharjo, Sewon, Bantul)’ adalah untuk 

mengetahui cara pengemudi Go-Jek dalam mengontrol stres pada dirinya. 

 

 

 

 
 13 Hani T Handoko, Manajemen Personalia Sumber Daya Manusia (Yogyakarta : Penerbit 
BPFE, 2014), hlm 200  
 14  https://www.gojek.com/about/ diakses pada 21 April 2020 
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B. LATAR BELAKANG MASALAH 

Siklus kehidupan manusia berawal dari masa pembuahan dimana manusia 

mulai tercipta dalam kandungan sang ibu selama sembilan bulan. Pasca masa 

pembuahan, individu akan mengalami beberapa tahap biologis maupun psikis 

dalam kehidupannya yaitu masa anak-anak, remaja, dewasa, dan usia lanjut.15 

Dalam menjalani perkembangan hidup, manusia dihadapkan dengan berbagai 

persoalan hidup. Banyak persoalan yang dihadapi semasa hidupnya, baik 

internal maupun eksternal. Persoalan hidup yang dihadapi manusia sering 

membuat manusia stres. Stres tersebut bisa datang dari dirinya sendiri atau dari 

orang lain bahkan dari lingkungan sekitar yang banyak problematikanya. 

Terlebih lagi bagi yang sudah berkeluarga banyak tuntutannya mulai dari 

makan, tempat tinggal, dan sandang. Apalagi kehidupan di masyarakat yang 

lingkungannya majemuk beraneka ragam kehidupan yang tentunya banyak 

kebutuhan yang tak terduga. 

Ada beberapa faktor penyebab stres. Faktor penyebab stres bisa karena 

masalah kesehatan, keluarga, pekerjaan, dan kehidupan sosial. Faktor penyebab 

stres karena masalah kesehatan seperti menderita suatu penyakit yang berat atau 

sulit disembuhkan. Berdasarkan pengalaman yang ada di lapangan, ada kasus 

bunuh diri karena penyakit yang tidak kunjung sembuh. Faktor penyebab stres 

karena masalah keluarga seperti bertengkar dengan pasangan, sulit mempunyai 

 
 15 Ibrahim Rinonuit Sukatno & Martinus Legowo, “Kontruksi tentang Proses Kematian bagi 

Lansia Penghuni Panti Werdha Anugerah”, Paradigma, Vol 04 : 1 (2016)  hlm 2   
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keturunan, bercerai, dan diusir dari rumah. Faktor penyebab stres karena 

pekerjaan seperti beban di tempat kerja, saat akan menjalani wawancara 

pekerjaan, dan karena tidak memiliki pekerjaan. Faktor penyebab stres karena 

masalah kehidupan sosial seperti menjadi korban bullying. Salah satu langkah 

yang perlu dilakukan dalam mengatasi stres adalah regulasi diri. Karena dengan 

regulasi diri seseorang dapat mengontrol perilakunya. Regulasi diri penting 

bagi individu yang sudah bekerja. Kemampuan regulasi ini tentunya akan 

membuat individu lebih terarah dalam bertindak. Tanpa kemampuan ini, 

individu akan dikontrol oleh pikiran dan emosinya, mengingat kerasanya dunia 

kerja. Meskipun sudah ada dalam diri individu, kemampuan ini perlu dilatih 

agar efektif dalam pengaplikasiannya. 

Dari tahun ke tahun semakin banyak orang yang bekerja menjadi 

pengemudi Go-Jek, baik part time atau full time. Go-jek pada saat ini banyak 

dibutuhkan orang, karena cukup praktis dan efisien. Bagi orang yang tidak 

mempunyai kendaraan atau terbatasnya kendaraan yang dimiliki keluarga jalan 

solusinya yaitu dengan Go-jek. Pekerjaan ini sering dianggap remeh. Banyak 

orang menganggap kalau pengemudi Go-Jek sebagai pekerjaan utama dan 

penghasilannya sedikit, padahal tidak semua begitu. Banyak orang yang 

memilih Go-Jek untuk menambah penghasilan dan mengisi waktu luang. Meski 

begitu, pekerjaan ini juga ada risikonya. Kecelakaan dan menjadi korban 

kejahatan adalah hal umum yang terjadi pada pengemudi Go-Jek. Bahkan 

bukan hanya menjadi korban, pengemudi Go-Jek juga menjadi pelaku. Salah 
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satu contohnya pelaku pelecehan seksual pada penumpang. Pelaku tersebut 

tentu saja dipecat oleh pihak Go-Jek. Selain itu, stres juga dialami pengemudi 

Go-Jek. Selain itu juga ada orderan fiktif yang tidak menutup kemumgkinan 

berasal dari sesama ojek online itu sendiri atau dari orang yang hanya iseng. 

Pengemudi Go-jek  dituntut harus memenuhi target poin yang telah ditentukan 

bahkan kalau bisa melebihi poin agar bisa mendapatkan keuntungan yang lebih 

besar. 

Oleh karena itu, di Dusun Prancak Glondong, Panggungharjo, Sewon, 

Bantul terdapat dua pengemudi Go-Jek yang mampu mengatasi stres. Cara 

mereka dalam mengatasi stres tergolong bagus sehingga penulis memilih 

mereka sebagai subjek penelitian. Dari dua pengemudi Go-jek tersebut 

mempunyai latar belakang kehidupan yang jauh berbeda. Kedua pengemudi 

Go-jek tersebut mempunyai tingkat stres yang berbeda, karena subjek pertama 

(RS) sudah berkeluarga dan subjek kedua (SA) masih lajang. 

Berdasarkan hal-hal yang telah diuraikan di atas, maka peneliti berniat 

untuk mengadakan penelitian dengan judul “Regulasi Diri Dalam Mengatasi 

Stres Pada Pengemudi Go-jek (Studi Kasus 2 Pengemudi Go-jek di Dusun 

Prancak Glondong, Panggungharjo, Sewon, Bantul)” 

 

C. RUMUSAN MASALAH 

Berdasarkan latar belakang tersebut, maka rumusan masalah dalam 

penelitian ini yaitu :  
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Bagaimana langkah-langkah regulasi diri dalam mengatasi stres pada dua 

pengemudi Go-Jek di Dusun Prancak Glondong, Panggungharjo, Sewon, 

Bantul? 

 

D. TUJUAN DAN MANFAAT PENELITIAN 

1.      Manfaat Teoritis 

Penulis berharap penelitian ini membawa manfaat dalam ilmu 

Bimbingan Konseling Islam dan memberi pengetahuan mengenai 

langkah-langkah regulasi diri dalam mengatasi stres pada dua pengemudi 

Go-Jek di Dusun Prancak Glondong, Panggungharjo, Sewon, Bantul. 

Selain itu memberi pengetahuan mengenai langkah-langkah regulasi diri 

dalam mengatasi stres pada seluruh masyarakat. 

2.       Manfaat Praktis 

Penulis berharap penelitian ini mampu memberi pengetahuan bagi 

semua pihak yang terlibat dalam Bimbingan Konseling Islam, di 

antaranya sebagai berikut : 

a.      Konselor Masyarakat 

Menjadi bahan rujukan konselor dalam membantu masyarakat 

memahami langkah-langkah regulasi diri dalam mengatasi stres. 

Kehidupan masyarakat yang majemuk tentunya banyak persoalan-

persoalan yang dihadapi dalam kehidupan sehari-hari. Karena 

tuntutan tersebut sehingga membuat stres. 
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b.      Bagi Masyarakat 

Masyarakat umum yang sebelumnya menganggap remeh 

pengemudi Go-Jek menjadi mengerti bahwa pekerjaan tersebut 

tidak mudah, dengan begitu mereka dapat memperbaiki cara 

berpikir mereka terhadap pengemudi Go-Jek. Dengan adaanya Go-

jek maka sangat praktis sebagai alat transportasi yang dibutuhkan 

sewaktu-waktu. Apalagi bagi keluarga yang tidak mempunyai 

kendaraan maka Go-jek sangat bermanfaat bagi masyarakat 

c.       Dusun Prancak Glondong 

Penulis berharap penelitian ini bermanfaat meningkatkan nilai 

mutu pengemudi Go-Jeki Dusun Prancak Glondong, 

Panggungharjo, Sewon, Bantul. Wilayah Dusun Prancak Glondong 

yang letaknya sangat strategis yang sekitarnya ada dua kampus 

yaitu Kampus Institut Senin Indonesia (ISI) Yogykarta dan Sekolah 

Tinggi “AKBID” (STI”AKBID”) Yogyakarta, Kantor Kecamatan 

dan tempat-tempat kuliner, maka keberadaan Go-jek dapat memberi 

manfaat bagi masyarakat Dusun Prancak Glondong. 

d.       Bagi Penulis 

Penulis berharap penelitian ini sebagai salah satu dasar bagi 

pengembangan skripsi selanjutnya untuk memahami lebih 

mendalam dan menyeluruh mengenai langkah-langkah regulasi diri 

dalam mengatasi stres pada pengemudi Go-Jek. 
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E. TELAAH  PUSTAKA 

  Berdasarkan pengamatan yang telah dilakukan penulis, sudah banyak 

penelitian yang membahas mengenai regulasi diri dan pengemudi ojek online. 

Namun, belum ada yang membahas mengenai bagaimana regulasi diri dalam 

mengatasi stres pada pengemudi Go-Jek di Dusun Prancak Glondong, 

Panggungharjo, Sewon, Bantul. Untuk mengetahui posisi penulis dalam 

melakukan penelitian ini, maka dilakukan review terhadap penelitian terdahulu 

yang ada kaitannya terhadap masalah penelitian. Berikut beberapa penelitian 

dan karya ilmiah yang telah diidentifikasi oleh penulis sebagai bahan rujukan, 

di antaranya sebagai berikut : 

1.   Penelitian Widyasunu Jalu Kuncoro dalam Skripsi UNY tahun 2018 

merupakan penelitian kuantitatif. Dalam skripsi yang berjudul ‘Pengaruh 

Stres Terhadap Motivasi Kerja Driver di Komunitas Keluarga Gojek 3 

Yogyakarta’ ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh antara stres dan 

motivasi kerja pada driver di Komunitas Keluarga Go-Jek 3 Yogyakarta. 

Penelitian tersebut merupakan penelitian korelasional. Sampel penelitian 

berjumlah 96 driver dengan menggunakan teknik purposive sampling. 

Data dikumpulkan dengan instrumen berupa skala stres dan skala 

motivasi kerja. Untuk uji coba validitas menggunakan validitas isi dan uji 

reliabilitas data menggunakan teknik Croncbach’s Alpha.  

 Uji normalitas menunjukkan kedua variabel memiliki distribusi normal, 

yaitu nilai signifikansi 0,055 > 0,05. Uji linearitas menunjukkan kedua 
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variabel linear, yaitu nilai signifikansi 0,111 > 0,05. Teknik analisis data 

menggunakan analisis regresi sederhana dengan bantuan program SPSS 

version 24. Hasil penelitian menunjukkan bahwa stres berpengaruh 

negatif dan signifikan terhadap motivasi kerja driver di Komunitas 

Keluarga Gojek 3 Yogyakarta, dengan koefisien regresi -0,137 dan nilai 

signifikansi 0,025. Uji regresi linear menunjukkan Adjusted R Square 

variabel stres sebesar 0,042 sehingga sumbangan efektif stres terhadap 

motivasi kerja sebesar 4,2 %.16 

2.     Penelitian Siti Faridah dalam skripsi UIN Syarif Hidayatullah Jakarta 

tahun 2019 yang berjudul ‘Faktor-Faktor yang Mempengaruhi 

Masyarakat Bekerja Menjadi Driver Ojek Online sebagai Mata 

Pencaharian Ekonomi di Jakarta’  merupakan penelitian yang membahas 

tentang faktor-faktor yang mempengaruhi masyarakat bekerja menjadi 

driver ojek online sebagai mata pencaharian ekonomi di Jakarta. 

Penelitian ini dilakukan untuk memperoleh informasi mengenai faktor-

faktor yang melatarbelakangi masyarakat memilih bekerja menjadi driver 

ojek online di Jakarta sebagai mata pencaharian mereka.  

 Pada penelitian ini menggunakan metode penelitian kualitatif dengan 

jenis observasi non partisipatif, peneliti hanya mengamati kegiatan para 

driver ojek online selama melakukan pekerjaan. Untuk mendapatkan 

 
 16 Widyasunu Jalu Kuncoro, “Pengaruh Stres Terhadap Motivasi Kerja Driver di Komunitas 

 Keluarga Go-Jek 3 Yogyakarta”, Jurnal Riset Mahasiswa Bimbingan Konseling, vol 4 : 6 

(Juni, 2018), hlm 284  
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informasi, peneliti melakukan pengumpulan data dengan cara wawancara 

pada pihak terkait yaitu driver ojek online di kawasan Jakarta. Sumber 

data penelitian ini yaitu wawancara, observasi, dan dokumentasi. Teknik 

analisis data menggunakan model Miles dan Huberman. Model data yang 

diterapkan dalam penelitian ini berupa teks naratif. Hasil penelitian ini 

menunjukkan bahwa faktor-faktor yang mempengaruhi masyarakat 

bekerja menjadi driver ojek online sebagai mata pencaharian ekonomi di 

Jakarta yaitu tuntutan ekonomi, butuh pekerjaan, pendapatan lumayan, 

orderan banyak, waktu fleksibel, dan status pekerjaan.17 

3.   Penelitian Dwi Nur Rachmah dalam jurnal Universitas Lambung 

Mangkurat Banjarmasin tahun 2015 yang berjudul ‘Regulasi Diri dalam 

Belajar pada Mahasiswa yang Memiliki Peran Banyak’ merupakan 

penelitian yang bertujuan untuk mengetahui dan memahami lebih 

mendalam bagaimana regulasi diri dalam belajar mahasiswa yang 

memiliki banyak peran (sebagai ibu rumah tangga dan bekerja) dengan 

indeks prestasi tinggi. Pendekatan yang digunakan adalah dengan 

pendekatan kualitatif-fenomenologi.  

 Subjek penelitian dipilih dengan teknik purposive sampling dan teknik 

pengumpulan data yang dilakukan adalah menggunakan observasi dan 

wawancara mendalam. Hasil penelitian menemukan bahwa empat orang 

 
 17 Siti Faridah, Faktor-Faktor yang Mempengaruhi Masyarakat Bekerja Menjadi Driver Ojek 

 Online sebagai Mata Pencaharian Ekonomi di Jakarta, Skripsi (Jakarta : Prodi Ekonomi 

Fakultas Ilmu Tarbiyah dan Keguruan, UIN Syarif Hidayatullah, 2019), hlm 1  
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subjek menggunakan regulasi diri dalam belajar berupa regulasi kognitif, 

regulasi motivasi, regulasi perilaku, dan regulasi emosi. Selain itu subjek 

juga melakukan regulasi konteks agar tujuan pembelajaran dapat dicapai. 

Regulasi diri dalam belajar yang dilakukan oleh para subjek dipengaruhi 

oleh situasi pencetus dan karakteristik tiap individu. Regulasi diri dalam 

belajar yang dilakukan juga tidak terlepas dari dukungan sosial yang 

diberikan kepada mereka.18 

4.     Penelitian Amnah Nur Alfiah, Ngurah Made Darma Putra, dan Bambang 

Subali dalam jurnal Universitas Negeri Semarang tahun 2018 yang 

berjudul ‘Media Scrapbook sebagai Jurnal Refleksi untuk Meningkatkan 

Kemampuan Kognitif dan Regulasi Diri’ merupakan penelitian yang 

bertujuan untuk menghasilkan desain pembelajaran dengan menggunakan 

media scrapbook sebagai jurnal refleksi, mengetahui perbedaan 

peningkatan kemampuan kognitif dan regulasi diri siswa antara kelas 

eksperimen dan kelas kontrol, mengetahui peningkatan kemampuan 

kognitif dan regulasi diri siswa setelah diberikan perlakuan, mengetahui 

korelasi antara regulasi diri terhadap kemampuan kognitif serta profil 

keduanya.  

 Desain penelitian menggunakan metode kombinasi mix method model 

concurrent embedded dengan subjek penelitian 72 siswa dari kedua kelas 

 
 18 Dwi Nur Rachmah, “Regulasi Diri dalam Belajar pada Mahasiswa yang Memiliki 

 Peran Banyak”, Jurnal Psikologi, vol 42 : 1 (2015), hlm 61-77 
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sampel. Data diambil dari tes kemampuan kognitif dan angket regulasi 

diri, sedangkan teknik analisis data dengan uji-t, uji N gain, uji korelasi 

pearson dan uji effect-size. Hasil penelitian menunjukkan terdapat 

perbedaan kemampuan kognitif dan regulasi diri, scrapbook sebagai 

jurnal refleksi dapat meningkatkan kemampuan kognitif dan regulasi diri, 

serta terdapat korelasi antara regulasi diri terhadap kemampuan kognitif 

siswa. Pada uji effect size didapatkan hasil bahwa kemampuan kognitif 

siswa didominasi oleh aspek pemahaman. Sedangkan pada regulasi diri 

adalah aspek pemantauan.19 

5.      Penelitian Dewi Wulandari dalam skripsi UII Yogyakarta tahun 2018 

yang berjudul ‘Hubungan antara Regulasi Diri dalam Belajar dan Stres 

Akademik pada Mahasiswa Kedokteran’ merupakan penelitian yang 

bertujuan untuk mengetahui apakah terdapat hubungan negatif antara 

regulasi diri dalam belajar dan stres akademik. Subjek penelitian ini 

adalah 220 mahasiswa kedokteran UII.  

 Teknik pengumpulan data dilakukan dengan menggunakan kuisioner. 

Penelitian ini menggunakan teknik analisis korelasi untuk menguji ada 

atau tidaknya hubungan regulasi diri dalam belajar dengan stres 

akademik. Setelah dilakukan analisis korelasi, didapatkan nilai signifikasi 

korelasi atau p = 0,000 dan r = -4,86 pada regulasi diri dalam belajar 

 
 19 Amnah  Nur Alfiah, Ngurah Made Darma Putra, & Bambang Subali 2018, “Media 

 Scrapbook sebagai Jurnal Refleksi untuk Meningkatkan Kemampuan Kognitif dan Regulasi 

 Diri”, Jurnal Pendidikan (Teori dan Praktik), vol 3 : 1 (2018), hlm  : 2527 - 6891 
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dengan stres akademik. Dari hasil analisis tersebut dapat disimpulkan 

bahwa terdapat korelasi negatif antara regulasi diri dalam belajar dengan 

stres akademik.20 

Penelitian yang dilakukan oleh penulis berbeda dengan penelitian 

yang telah dilakukan penulis sebelumnya, karena penelitian penulis 

berbeda variabelnya. 

 

F.      LANDASAN TEORI  

a.      Pengertian Regulasi Diri 

Regulasi diri merupakan pribadi yang dapat mengatur diri 

sendiri, mempengaruhi tingkah laku dengan cara mengatur 

lingkungan, menciptakan dukungan kognitif, mengadakan 

konsekuensi bagi tingkah lakunya sendiri. 21 Regulasi diri adalah 

kemampuan seseorang untuk mengatur, mengarahkan, mengontrol 

diri agar tetap pada tujuan yang ingin dicapai dan sesuai dengan 

standar yang dikehendaki.22 Definisi lain menerangkan regulasi diri 

adalah proses dalam kepribadian yang penting bagi individu untuk 

berusaha mengendalikan pikiran, perasaan, dorongan, dan hasrat 

 
 20 Dewi Wulandari, Hubungan antara Regulasi Diri dalam Belajar dan Stres Akademik pada 

 Mahasiswa Kedokteran, Skripsi (Yogyakarta : Prodi Psikologi Fakultas Psikologi dan Ilmu 

Sosial Budaya, UII, 2018, hlm 1. 
 21 Alwisol, Psikologi Kepribadian (Malang : UMM Press, 2006), hlm 284  
 22 Jeanne Ellis Ormrod, Human Learning six edition (New Jersey : Pearson Education Inc, 
2012), hlm 132  
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mereka. 23  Regulasi diri melibatkan kontrol, arah, dan koreksi 

tindakan sendiri dalam proses menuju atau menjauh dari tujuan.24 

Sementara Carver dan Scheier mengungkapkan pengertian 

regulasi diri sebagai proses organisme mengejar tujuan yang 

penting. Proses regulasi diri meliputi penetapan tujuan, pengawasan 

kemajuan, dan membuat penyesuaian dalam perilaku dalam 

mencapai hasil-hasil yang diharapkan. 25 Sejalan dengan pendapat 

tersebut, Handy Susanto mendefinisikan regulasi diri sebagai 

penggunaan suatu proses yang mengaktivasi pemikiran, perilaku, 

dan perasaan yang terus menerus dalam upaya untuk mencapai 

tujuan yang telah ditetapkan. 26  Berdasarkan beberapa pengertian 

tersebut, regulasi diri bisa diartikan sebagai cara seseorang dalam 

mengontrol perilakunya. 

 

 

 

  

 
 23 Katless D Vohs & Roy F Baumeister, Handbook of Self Regulation Research, Theory, and 
Applications (New York : The Guilford Press, 2004), hlm 2    
 24 Lisa M Diamond & Lisa G Aspinwall, Emotion Regulation Across the Life Span : An 
Integrative Perspective Emphasizing Self Regulation, Positive Affect, and Dyadis Processes, Journal of 
Motivation and Emotion Vol 27 No 2, hlm 125 - 156    
 25 Laura A King, Psikologi Umum : Sebuah Pandangan Apresiatif (Jakarta : Salemba 
Humanika, 2010) hlm 92-93    
 26 Handy Susanto, Mengembangkan Kemampuan Regulasi Diri untuk Meningkatkan 
Keberhasilan Akademik Siswa, Jurnal Pendidikan Penabur , No 7 tahun 5, hlm 64 - 71   
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b.      Faktor yang Mempengaruhi Regulasi Diri 

Bandura mengungkapkan ada dua faktor yang mempengaruhi 

regulasi diri. Faktor tersebut terbagi menjadi faktor eksternal dan 

faktor internal.27 

1.      Faktor Eksternal 

Cara faktor eksternal dalam mempengaruhi regulasi diri 

terbagi menjadi dua. Cara pertama dengan menghadirkan 

standar evaluasi untuk orang terhadap perilaku mereka 

sendiri. Faktor lingkungan berinteraksi dengan pengaruh-

pengaruh pribadi yang kemudian membentuk standar evaluasi 

diri seseorang. 

Cara kedua ialah dengan menggunakan penguatan. 

Seseorang membutuhkan insentif atau penghargaan yang 

berasal dari lingkungan eksternal. Hal ini dikarenakan hadiah 

intrinsik tidak selalu memberikan kepuasan. Standar tingkah 

laku dan penguatan biasanya bekerja sama. Seseorang perlu 

mendapatkan penguatan ketika ia berhasil mencapai standar 

tertentu. Hal tersebut dimaksudkan agar tingkah laku 

semacam itu menjadi pilihan untuk dilakukan kembali. 

 

 

 
 27 Alwisol, Psikologi Kepribadian (Malang : UMM Press, 2008)   
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2.      Faktor Internal 

Dalam regulasi diri, faktor eksternal berinteraksi dengan 

faktor internal. Bandura mengungkapkan tiga macam hal 

pengaruh internal sebagai berikut :28   

a.      Observasi Diri 

Observasi diri dilakukan berdasarkan faktor 

kualitas dan kuantitas penampilan, orisinalitas tingkah 

laku diri, dan seterusnya. Seseorang harus mampu 

memonitor performanya walaupun tidak serius. Hal 

tersebut dikarenakan orang cenderung memilih 

beberapa aspek dari tingkah lakunya dan mengabaikan 

tingkah laku lainnya. Hal-hal yang diobservasi 

bergantung pada minat dan konsep dirinya. 

b.       Proses penilaian atau mengadili tingkah laku 

Proses penilaian atau mengadili tingkah laku 

adalah melihat kesesuaian tingkah laku dengan standar 

pribadi dan membandingkan tingkah laku dengan norma 

standar atau dengan norma orang lain. Selain itu juga 

menilai pentingnya suatu aktivitas dan memberi atribusi 

performansi. Standar pribadi merupakan bentukan dari 

hasil pengalaman pengamatan model di sekitarnya 

 
 28 Alwisol, Psikologi Kepribadian (Malang : UMM Press, 2008)  
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seperti guru, teman, orang tua, dan menginterpretasi 

penguatan dari performnasi diri.  

Berdasarkan pengalaman tersebut, seseorang 

kemudian membentuk standar, ukuran, norma yang 

bersifat sangat pribadi. Sebagian besar aktivitas harus 

dinilai dengan membandingkannya dengan ukuran 

eksternal yang dapat berupa norma standar 

perbandingan sosial, perbandingan dengan orang lain, 

atau perbandingan kolektif. Orang juga menilai suatu 

aktivitas berdasarkan pertimbangan seberapa penting 

aktivitas tersebut bagi dirinya. Pada aktivitas orang 

menilai seberapa besar dirinya menjadi sebuah 

penyebab performansi apakah berakibat baik atau 

buruk. 

c.       Reaksi Diri Afektif 

Orang mengevaluasi diri sendiri positif atau 

negatif berdasarkan pengamatan dan proses penilaian, 

kemudian menghadiahi atau menghukum diri sendiri. 

Bisa jadi reaksi afektif tidak muncul karena fungsi 

kognitif membuat keseimbangan yang mempengaruhi 

evaluasi positif atau negatif menjadi kurang bermakna 

secara individual.   
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c.     Aspek-aspek Regulasi Diri 

Regulasi diri terdiri dari 5 aspek yaitu mengatur standar dan 

tujuan, observasi diri, evaluasi diri, reaksi diri, dan refleksi diri.29 

Berikut penjabarannya : 

1.      Mengatur Standar dan Tujuan 

Individu dewasa cenderung menetapkan standar untuk 

perilaku mereka sendiri, dengan kata lain, mereka 

menetapkan kriteria mengenai perilaku apa yang dapat 

diterima. Mereka juga mengidentifikasi tujuan tertentu yang 

kemudian memberi nilai dan arah pada perilaku mereka. 

Standar dan tujuan tiap individu tergantung pada standar dan 

tujuan milik orang lain yang mereka lihat dan mereka 

percaya. Dengan kata lain, perilaku model (orang lain) yang 

mempengaruhi standar dan tujuan individu. Sebuah studi yang 

dilakukan oleh Bandura dan Kupers menemukan bahwa anak-

anak cenderung untuk memperkuat diri mereka menggunakan 

standar perilaku yang sangat mirip dengan apa yang mereka 

lihat dari orang lain. 

 

 

 

 
 29 Jeanne Ellis Ormrod, Human Learning (New York : Pearson, 2011), hlm 132 – 133 
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2.      Observasi Diri 

Bagian penting dari regulasi diri adalah untuk 

mengamati diri dalam sebuah tindakan. Untuk membuat 

kemajuan ke arah tujuan yang penting, seseorang harus 

mengetahui apa yang menjadi kelebihan mereka dan 

kekurangan apa yang perlu diperbaiki. 

3.      Evaluasi Diri 

Perilaku orang sering dinilai oleh orang lain. Akhirnya, 

orang-orang mulai menilai dan mengevaluasi perilaku mereka 

sendiri berdasarkan standar yang mereka pegang untuk diri 

mereka sendiri. 

4.      Reaksi Diri 

Seseorang yang meningkatkan regulasi dirinya, mereka 

mulai memperkuat diri dengan perasaan bangga atau dengan 

mengatakan mereka melakukan pekerjaan dengan baik ketika 

mereka menyelesaikan suatu tujuan. Mereka juga mulai 

menghukum diri sendiri dengan perasaan menyesal, bersalah, 

atau malu ketika mereka melakukan sesuatu yang tidak 

memenuhi standar yang telah mereka tetapkan. Dengan kata 

lain proses ini memberikan penguatan atas keberhasilan diri 

mencapai sebuah tujuan dan memberikan koreksi apapun 

hukuman atas kekeliruan yang dilakukan. Pujian atau 
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penghargaan terhadap diri sendiri dan kritik diri sendiri dapat 

berpengaruh dalam perubahan perilaku. 

5.      Refleksi Diri 

Akhirnya, seseorang yang benar-benar mengatur diri 

sendiri, merenungkan dan memeriksa secara rinci tujuan 

mereka, keberhasilan dan kegagalan masa lalu, keyakinan 

tentang kemampuan mereka, kemudian mereka membuat 

penyesuaian tujuan, perilaku, dan keyakinan yang sekiranya 

dapat dipertanggung jawabkan. Dalam pandangan Bandura, 

refleksi diri adalah aspek yang paling jelas dalam regulasi 

diri.   

d.       Langkah-Langkah Regulasi Diri 

Berdasarkan teori yang ditemukan Zimmerman dalam konteks 

regulasi diri dengan mengembangkan langkah-langkah yang 

meliputi tiga proses yaitu :30 

1)    Observasi Diri 

 Observasi diri adalah respon-respon individu berupa 

pemanfaatan yang sistematis terhadap hasil kinerjanya. Dengan 

melakukan observasi diri, individu akan mendapatkan informasi 

tentang seberapa besar kemajuan yang telah dicapainya. Bagian 

 
 30 Ibid hlm 132  
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penting dari regulasi diri adalah untuk mengamati diri dalam sebuah 

tindakan.  

 Observasi diri dilakukan berdasarkan faktor kualitas 

penampilan, kuantitas penampilan, orisinalitas tingkah laku diri, 

dan seterusnya. Observasi diri dilakukan terhadap performa yang 

sudah dilakukan. Manusia sanggup memonitor penampilannya 

meskipun tidak lengkap atau akurat. Individu memilih dengan 

selektif sejumlah aspek perilaku dan mengabaikan aspek lainnya 

yang dipertahankan yang biasanya sesuai dengan konsep diri. Untuk 

membuat kemajuan ke arah tujuan yang penting, seseorang harus 

mengetahui apa yang menjadi kelebihan mereka dan kekurangan 

apa yang perlu diperbaiki31  

 Ketika observasi dilakukan akan menghasilkan persepsi 

tentang kemajuan, hal itu dapat memotivasi seseorang untuk 

meningkatkan kinerjanya dengan mengubah apa yang telah 

dilakukannya. Sebelum individu mengubah tingkah lakunya, ia 

harus terlebih dulu menyadari tingkah lakunya. Hal ini melibatkan 

kegiatan memantau atau memonitoring tingkah laku dirinya. 

Semakin sistematis individu memantau tingkah lakunya, maka 

semakin cepat individu sadar akan apa yang dilakukannya. Dengan 

observasi diri maka dapat meningkatkan kinerja karena sadar akan 

 
 31 Jeanne Ellis Ormrod, Human Learning (New York : Pearson, 2011), hlm 132 - 133  
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kekurangan tingkah lakunya untuk berubah menjadi pribadi yang 

lebih baik. 

2) Evaluasi Diri 

 Evaluasi diri adalah melihat kesesuaian tingkah laku 

dengan standar pribadi, membandingkan tingkah laku dengan 

standar pribadi, dan membandingkan tingkah laku dengan 

norma standar atau dengan tingkah laku orang lain. Individu 

sanggup bukan hanya sadar diri secara reflektif, namun juga 

menilai berharga tidaknya tindakan berdasarkan tujuan yang 

ditentukan bagi diri sendiri. Pada fase ini, evaluasi diri 

meliputi hal-hal positif yang dirasakan dan dimaknai sebagai 

keberhasilan dari usaha yang dilakukan. Lalu merefleksikan 

perihal hambatan yang dihadapi sehingga diharapkan individu 

dapat mengatasi hambatan tersebut. Selain itu, proses evaluasi 

diri juga mencakup rasa “puas”, “cukup puas”, atau “tidak 

puas” terhadap hasil yang telah dicapai.32 

 Evaluasi diri menjadi cara menilai pencapaian usaha 

individu. Individu bisa mempertimbangkan sendiri 

kemampuan hingga kualitas diri. Mengevaluasi diri bukan 

hanya saat hasil pencapaian tidak sesuai dengan harapan atau 

 
 32 D H Schunk, “Self Regulated Learning : The Educational Legacy of Paul Pintrich”, Journal of 
Educational Psychology, 40 (2), 85 - 94    
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gagal. Namun di saat berhasil, indvidu memiliki kekurangan 

atau kesalahan yang harus diperbaiki. Sementara di saat 

individu berhasil, bisa jadi berpeluang melakukan kesalahan 

juga, jangan sampai hanya membuka mata di saat susah, 

namun kembali membuka mata di saat mendapat kesenangan. 

 Ketika mengevaluasi diri, individu akan menemukan 

begitu banyak kesalahan yang dilakukan selama sehari. Jika 

individu menghitung kesalahannya, individu tidak akan bisa 

menghitungnya. Mengevaluasi diri dapat membuat individu 

terbuka pada kelebihan dan kekurangannya. Ketika individu 

mengetahui keburukannya, individu akan memiliki 

kecenderungan untuk takut mengulanginya. Karena individu 

mmepunyai persepsi bahwa hal buruk harus dijauhi dan 

ditinggalkan. Sedangkan ketika individu mengetahui 

kelebihannya, maka membuat individu tersebut merasa 

senang dan bertekad kuat untuk meningatkan performanya. 

 Evaluasi diri membuat individu lebih memahami 

kelebihan dan kekurangan dalam perilakunya. Karena saat 

individu mengevaluasi diri, individu akan melihat bahwa 

kekurangan dalam perilakunya adalah hal yang harus 

ditinggalkan. Hal inilah yang membuat individu lebih bijak 

menyikapi permasalahan. Individu paham menempatkan 
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situasi serta cara menyikapi berbagai hal dalam hidup. Hal 

tersebut membuat individu lebih berhati-hati memutuskan 

segala sesuatu dalam hidupnya. 

 Dalam proses evaluasi diri, individu menganalisis 

dengan membandingkan suatu masalah yang terdeteksi di luar 

diri (eksternal) dengan pendapat pribadi (internal) yang 

tercipta dari pengalaman yang serupa. Pendapat itu didasari 

oleh harapan yang ideal yang diperoleh dari pengembangan 

individu sepanjang hidupnya. 

 Perilaku orang sering dinilai oleh orang lain. Akhirnya, 

orang-orang mulai menilai dan mengevaluasi perilaku mereka 

sendiri berdasarkan standar yang mereka pegang untuk diri 

mereka sendiri. 33  Menentukan apakah tindakan yang 

dilakukan sesuai dengan apa yang diinginkan, yaitu sesuai 

dengan standar pribadi individu tersebut.  

Menentukan apakah tindakan yang dilakukan sesuai dengan 

apa yang diinginkan, yaitu sesuai dengan standar pribadi 

individu tersebut. Standar pribadi berasal dari informasi yang 

diperoleh individu dari orang lain. Membandingkan kinerja 

seseorang dengan suatu standar akan memberikan informasi 

tentang kemajuan yang telah dicapai. Dengan melakukan 

 
 33 Jeanne Ellis Ormrod, Human Learning (New York : Pearson, 2011), hlm 132 - 133  
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evaluasi diri, individu dapat menentukan apakah tindakannya 

berada pada jalur yang benar.   

3)   Reaksi Diri 

 Berdasarkan pengalaman manusia merespon positif 

atau negatif perilaku mereka tergantung kepada bagaimana 

perilaku itu diukur dan apa standar pribadinya. Manusia 

mengarahkan diri pada insentif bagi tindakannya melalui 

penguatan diri atau penghukuman diri. Manusia menetapkan 

standar tertentu bagi performa yang jika dipenuhi cenderung 

meregulasi perilaku dengan memberi penghargaan pada diri 

sendiri dalam bentuk kebanggaan diri dan kepuasan diri dan 

bila gagal memenuhi standar maka perilaku akan diikuti oleh 

ketidakpuasan dan mengkritik diri. 

 Manusia merespon positif atau negatif perilaku mereka 

tergantung kepada bagaimana perilaku ini diukur dan apa 

standar pribadinya. Manusia menggunakan strategi reaktif dan 

proaktif untuk mengatur dirinya. Maksudnya, manusia 

berupaya secara reaktif untuk mereduksi pertentangan antara 

pencapaian dan tujuan, setelah berhasil menghilangkannya, 

mereka secara proaktif menetapkan tujuan baru yang lebih 

tinggi. 
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 Seseorang yang meningkatkan regulasi dirinya, mereka 

mulai memperkuat diri dengan perasaan bangga atau dengan 

mengatakan mereka melakukan pekerjaan dengan baik ketika 

mereka menyelesaikan suatu tujuan. Mereka juga mulai 

menghukum diri sendiri dengan perasaan menyesal, bersalah, 

atau malu ketika mereka melakukan sesuatu yang tidak 

memenuhi standar yang telah mereka tetapkan. Dengan kata 

lain proses ini memberikan penguatan atas keberhasilan diri 

mencapai sebuah tujuan dan memberikan koreksi apapun 

hukuman atas kekeliruan yang dilakukan. Pujian atau 

penghargaan terhadap diri sendiri dan kritik diri sendiri dapat 

berpengaruh dalam perubahan perilaku.34 

 Menciptakan dorongan untuk perilaku diri sendiri, 

mengakui, dan membuktikan kompetensi yang dimiliki, 

kemudian merasa puas dengan diri sendiri sehingga dapat 

meningkatkan minat dalam mengerjakan sesuatu dan tangguh 

dalam menghadapi berbagai tantangan yang ada. Berdasarkan 

penjelasan diatas, langkah-langkah regulasi diri yaitu 

observasi diri, evaluasi diri, dan reaksi diri. Tanpa ketiga hal 

tersebut, regulasi diri tidak akan berhasil dilakukan. 

 
 34 Jeanne Ellis Ormrod, Human Learning (New York : Pearson, 2011), hlm 132 – 133   
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 Allah berfirman dalam Al-Qur’an surat Al-Hasyr ayat 

18 yang menjelaskan tentang regulasi diri : 

 
 

“Hai orang-orang yang beriman, bertakwalah kepada Allah 

dan hendaklah setiap diri memperhatikan apa yang telah 

diperbuatnya untuk hari esok (akhirat) dan bertakwalah 

kepada Allah, sesungguhnya Allah Maha Mengetahui apa 

yang kamu kerjakan.”35 

 

  Dengan langkah-langkah regulasi diri tersebut setiap individu 

dapat instropeksi diri sehingga dapat menyadari dan mengubah 

tingkah lakunya menjadi lebih baik, meningkatkan kinerja sesuai 

dengan standar pribadi yang nantinya mendapat kepuasan yang 

telah diperolehnya. sehingga dapat meningkatkan minat dalam 

mengerjakan sesuatu dan tangguh dalam menghadapi berbagai 

tantangan yang ada dalam kehidupan sehari-hari di masyarakat pada 

umumnya. 

 

 

 

 
 35 Al-Qur’an, 59 : 18. Semua terjemah ayat Al-Qur’an di skripsi ini diambil dari Al-Qur’an dan 
Terjemahnya dengan Transliterasi (Semarang : PT. Karya Toha Putra) hlm 1121  



      30        
 

 
 

a.     Pengertian Stres 

 Stres berarti tekanan36, gangguan atau kekacauan mental dan 

emosional yang disebabkan oleh faktor luar.37 Anggola dan Ongori 

mendefnisikan stres sebagai persepsi dari kesenjangan antara 

tuntutan lingkungan dan kemampuan individu untuk 

memenuhinya. 38  Menurut Siagian, stres merupakan kondisi 

ketegangan yang berpengaruh terhadap emosi, jalan pikiran, dan 

kondisi fisik seseorang. Stres memiliki pengaruh terhadap emosi, 

jalan pikiran dan kondisi fisik seseorang, maka stres perlu 

dikendalikan agar tidak memiliki dampak yang semakin parah.39 

 Menurut Luthan, stres didefinisikan sebagai respon yang 

adaptif pada situasi eksternal yang menghasilkan deviasi-deviasi 

fisik, psikologis, atau perilaku untuk anggota organisasi. Kondisi 

stres merupakan respon yang bersifat adaptasi terhadap lingkungan, 

dari ini akan menimbulkan penyimpangan-penyimpangan fisik, 

psikologi, dan perilaku yang berpengaruh pada organisasi.40 

 
 36 Pius A Partanto dan M. Dahlan Al Barry, Kamus Ilmiah Populer (Surabaya : Arkola, 2001) 

hlm 727 
 37 Kamus Besar Bahasa Indonesia Edisi Kelima (Jakarta : Balai Pustaka, 2018) hlm 1599 
 38 Angola, J.E., & Ongori. H, 2009,  An Asessment of Academic Stress Among Undergraduate 
 Students : The Case of University of Botswana, Educational Research and Reviews, 4 (2) : 063 
 - 070   
 39 Sondang Siagian, Manajemen Sumber Daya Manusia (Jakarta : Bumi Aksara, 2016), hlm 
300  
 40 Makmuri Muchlas, Perilaku Organisasi (Yogyakarta : Gadjah Mada University Press, 2008), 
hlm 495  
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 Menurut Handoko, stres adalah suatu kondisi ketegangan yang 

mempengaruhi emosi, proses berpikir, dan kondisi seseorang. Stres 

yang terlalu besar dapat mengancam kemampuan seseorang untuk 

menghadapi lingkungan. Sebagai hasilnya pada diri karyawan 

berkembang berbagai macam gejala stres yang dapat menganggu 

kinerja mereka.41  Dari beberapa pengertian tersebut, stres berarti 

kondisi psikologis karena tekanan mental yang dialaminya. 

Al-Qur’an menjelaskan cara mengatasi stres, yaitu dengan 

mengingat Allah yang tercantum dalam surat Ar Ra’d ayat 28 : 

 
“(yaitu) orang-orang yang beriman dan hati mereka menjadi 

tenteram dengan mengingat Allah. Ingatlah, hanya dengan 

mengingat Allahlah hati menjadi tenteram.”42 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 41 Hani T Handoko, Manajemen Personalia Sumber Daya Manusia (Yogyakarta : Penerbit 
BPFE, 2014), hlm 200  
 42 Al-Qur’an, 13 : 28.  Semua terjemah ayat Al-Qur’an di skripsi ini diambil dari Al-Qur’an dan 
Terjemahnya dengan Transliterasi (Semarang : PT. Karya Toha Putra) hlm 480 
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b.     Indikator dan Gejala Stres 

 Berdasarkan teori yang ditemukan Yusuf dan Juntika, gejala 

stres dibagi menjadi dua, yaitu gejala fisik dan psikis43. Berikut 

penjabarannya : 

1) Gejala Fisik 

 Gejala fisik dari stres yang dialami individu antara lain 

sakit kepala, gangguan tidur, gangguan pencernaan, gangguan 

makan, gangguan kulit, dan produksi keringat yang 

berlebihan. Di samping itu gejala fisik lainnya juga ditandai 

dengan adanya otot-otot tegang, pernapasan dan jantung tidak 

teratur, gugup, cemas, gelisah, perubahan nafsu makan, maag, 

dan lain sebagainya. 

2) Gejala Psikis 

a) Gejala Kognisi (Pikiran) 

Kondisi stres dapat menganggu proses pikir 

individu. Individu yang mengalami stres cenderung 

mengalami gangguan daya ingat, perhatian, dan 

konsentrasi. Di samping itu, gejala kognisi ditandai juga 

dengan adanya harga diri yang rendah, takut gagal, 

 
 43 Dr. Syamsu Yusuf, LN & Dr. A. Juntika Nurihsan, Landasan Bimbingan Konseling (Bandung : 
PT. Rosda Karya, 2010), hlm 249   
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mudah bertindak memalukan, cemas akan masa depan, 

dan emosi labil. 

b) Gejala Emosi 

Kondisi stres dapat menganggu ketidakstabilan 

emosi individu. Individu yang mengalami stres akan 

menunjukkan gejala mudah marah, kecemasan yang 

berlebihan terhadap segala sesuatu, merasa sedih, dan 

depresi. Gejala emosi lainnya juga ditandai dengan 

adanya perasaan tidak mampu mengatasi masalah, 

merasa ketakutan, atau ciut hati, merasa tertekan, dan 

mudah marah. 

c.     Faktor-Faktor yang Menyebabkan Stres 

Faktor penyebab stres menurut Surya yaitu44 : 

1.       Frustasi atau kekecewaan 

 Frustasi atau kekecewaan adalah situasi yang terjadi 

karena kegagalan individu mencapai apa yang menjadi 

tujuannya. Adanya penangguhan sesuatu kekurangan sumber 

atau kemampuan, kehilangan sesuatu atau kegagalan, 

merupakan beberapa sumber yang menyebabkan frustasi yang 

dapat menimbulkan stres. 

 
 44 Prof. Dr. H. Mohammad Surya, Psikologi Guru tentang Konsep dan Aplikasi dari Guru untuk 
Guru (Bandung : Alfabeta, 2013), hlm 311   
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2.       Konflik 

 Konflik adalah adanya pertentangan baik dalam dirinya 

sendiri maupun dengan hal-hal diluar dirinya seperti 

pertentangan dengan pihak lain, dll. 

3.      Desakan 

 Desakan adalah suatu keadaan yang mendesak individu 

dalam suatu situasi tertentu, misalnya persaingan dengan 

orang lain, keterbatasan waktu dalam menyelesaikan suatu 

tugas yang baru dikerjakan, terlalu banyak yang harus 

dilakukan, tantangan dalam hubungan antar pribadi, dsb. 

4.     Perubahan 

 Berbagai perubahan yang terjadi di dalam atau diluar 

dirinya, misalnya adanya pindah rumah, pindah jabatan, 

pensiun, perubahan dalam keluarga, perkembangan usaha, 

perubahan usia, perubahan fisik, dsb. 

5.      Kekeliruan dalam berpikir 

 Kekeliruan dalam berpikir, yaitu cara berpikir yang 

salah atau keliru tentang diri sendiri atau orang lain, misalnya 

merasa bahwa dirinya paling sial, menganggap dirinya paling 

hebat, menganggap orang lain membenci, dan sebagainya. 
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d. Dimensi Stres  

 Berdasarkan teori yang ditemukan Cohen, Kamarck, dan 

Mermelstein, dimensi stres ada tiga dan disebut sebagai “the 

perceived stress scale”, yaitu : 

1)     Perasaan yang Tidak Terprediksi (Feeling of Unpredictability) 

Individu yang tidak mampu memprediksi peristiwa 

yang terjadi dalam kehidupannya secara tiba-tiba, maka 

individu tersebut akan menjadi tidak berdaya dan merasa 

putus asa.45 

2)     Perasaan yang Tidak Terkontrol (Feeling of Uncontrollability) 

Perasaan yang tidak terkontrol terjadi ketika indvidu 

tidak mampu mengendalikan diri atas berbagai tuntutan 

eksternal termasuk lingkungan sehingga memberikan efek 

pada perilaku individu yang dijadikan sebagai pengalaman 

individu.46 

3) Perasaan Tertekan (Feeling of Overloaded) 

Perasaan tertekan ditandai dengan berbagai gejala 

termasuk perasaan benci, harga diri rendah, perasaan sedih, 

cemas, gejala psikosomatis, dan lain sebagainya. Individu 

dengan perasaan tertekan lebih mungkin untuk mengalami 

 
 45 Sheldon Cohen, Tom Kamarck, & Robin Mermelstein, 1983, A global measure of perceived 
 stress, Journal of Health and Social Behavior, 24 (4), 385 - 396   
 46 Ibid hlm 385 - 396   
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stres dibandingkan dengan individu yang tidak mengalami 

perasaan tertekan.47 

e.       Jenis-jenis Stres 

Quick membagi 2 jenis stres, yaitu :48 

1).   Eustress, hasil dari respon terhadap stres yang bersifat sehat, 

positif, dan konstruktif atau bersifat membangun. Hal tersebut 

termasuk kesejahteraan individu yang diasosiasikan dengan 

pertumbuhan, fleksibilitas, kemampuan adaptasi, dan tingkat 

performance yang tinggi. 

2).   Distress, hasil dari respon terhadap stres yang bersifat tidak 

sehat, negatif, destruktif atau bersifat merusak. Hal tersebut 

termasuk konsekuensi individu seperti penyakit 

kardiovaskular dan tingkat ketidakhadiran yang tinggi yang 

diasosiasikan dengan keadaan sakit, penurunan, dan kematian. 

 Pendapat senada mengenai stres juga disampaikan oleh Berne 

dan Selye. Pertama, eustress merupakan stres yang 

menimbulkan stimulasi dan kegairahan, sehingga memiliki 

efek yang bermanfaat bagi individu yang mengalaminya. 

Kedua, distress merupakan stres yang memunculkan efek 

yang memahayakan bagi individu yang mengalaminya, 

 
 47 Ibid hlm 385 - 396   
 48 Minto Waluyo & Yuan Acitra, Psikologi Industri (Jakarta : Akademi Permata, 2013), hlm 92   
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seperti tuntutan yang tidak menyenangkan atau berlebihan 

yang menguras energi individu sehingga membuatnya 

menjadi lebih mudah jatuh sakit. Ketiga hyperstress, yaitu 

stres yang berdampak luar biasa bagi yang mengalaminya. 

Meskipun dapat bersifat positif atau negatif tetapi stres ini 

tetap saja membuat kita terbatasi kemampuan adaptasinya. 

Contohnya adalah stres akibat serangan teroris. Keempat, 

hypostress merupakan stres yang muncul karena kurangnya 

stimulasi. Contohnya stres karena bosan atau karena 

pekerjaan yang rutin.49    

f.      Fungsi Stres 

1.   Sebagai spiritualitas, menurut Annie Besant bahwa stresor 

tersebut yang akan membawa manusia menuju ke kehidupan 

yang hakiki.50 

2.      Sebagai fungsi bagi jiwa, dimana stres dapat memperkuat jiwa 

kita, tanpa stres kita takkan bisa mematangkan jiwa kita. 

Hanya dengan stres manusia dapat memperkuat dan 

melembutkan emosinya serta mempertajam pemikirannya, 

karena stres memberikan pengalaman yang menyakitkan 

 
 49 Kartika Sari Dewi, Buku Ajar Kesehatan Mental (Semarang : LPPMP Universitas 
Diponegoro, 2012), hlm 106  
 50 Jenita Doli Tine Donsu, Psikologi Keperawatan (Yogyakarta : Pustaka Baru Press, 2017)     
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sehingga manusia menyadari tingkat kemampuan yang 

dimiliki yang nantinya dapat bermanfaat. 

3.     Bagi tubuh, sebagai peningkatan kewaspadaan dan melindungi 

tubuh dari bahaya yang mengancam. Karena pada dasarnya 

stres merupakan alarm pengingat atau ancaman bagi fungsi-

fungsi tubuh. 

g.      Tahapan Stres 

Menurut Robert J. Van Amberg, tahapan stres sebagai berikut :51 

1.      Stres Tingkat I 

 Tahapan paling ringan dan biasanya disertai dengan 

perasaan-perasaan sebagai berikut : 

a.       Semangat yang besar 

b.       Penglihatan yang tajam tidak seperti biasa 

c.  Energi dan gugup yang berlebihan serta dapat 

 menyelesaikan pekerjaan lebih dari sebelumnya 

2.      Stres Tingkat II 

Dalam tahapan stres kedua ini efek menyenangkan 

mulai menghilang dan timbul berbagai keluhan karena 

kurangnya energi. Keluhan yang dirasakan sebagai berikut : 

 

 
 51 Samsul Munir Amin dan Hayanto Al-Fandi, Kenapa Harus Stres : Terapi Stres ala Islam 
(Jakarta : Bumi Aksara, 2007)    
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a.       Lebih merasa letih saat bangun pagi 

b.       Lebih merasa lelah setelah makan siang 

c.       Lebih merasa lelah menjelang sore 

d.       Terkadang merasakan gangguan dalam sistem  

 pencernaan 

e.       Merasakan tegangan pada otot-otot punggung 

f.       Perasaan tidak santai 

3.       Stres Tingkat III 

Pada tahap ini, keletihan semakin nampak dengan 

gejala-gejala : 

a.      Gangguan usus terasa mulas 

b.      Otot terasa tegang 

c.      Perasaan menjadi tegang 

d.      Gangguan tidur 

e.       Badan terasa lemas 

4.       Stres Tingkat IV 

a. Untuk bisa bertahap terasa sulit 

b. Kegiatan yang awalnya menyenangkan terasa sulit 

c. Kehilangan mood 

d. Tidur menjadi lebih sulit 

e. Perasaan menjadi negatif 

f. Kemampuan konsentrasi menurun 
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5.       Stres Tingkat V 

a. Keletihan semakin mendalam 

b. Merasa pekerjaan yang sederhana menjadi sulit 

c. Adanya gangguan sistem pencernaan 

d. Perasaan takut semakin menjadi-jadi 

6.      Stres Tingkat VI 

a. Debar jantung menjadi sangat keras 

b. Sesak napas menjadi meningkat 

c. Badan terasa bergetar, tubuh menjadi lebih  

 dingin 

h.       Manajemen Stres   

 Ada beberapa cara dan kiat dalam mengatasi dan mengurangi 

dampak stres, yaitu : 

1. Apabila stressor memiliki komponen yang berhubungan 

dengan psikologis, seseorang yang mengalami stres  didorong 

untuk membicarakan rasa kekhawatirannya dengan orang 

terdekat sampai dengan ahli terapi. Karena dengan berbicara 

dapat mengurangi efek stres yang berkepanjangan.52 

2. Apabila yang dimiliki stresor yang berhubungan dengan fisik, 

yaitu dengan intervensi yang dapat mengurangi nyeri dan 

 
 52 Jenita Doli Tine Donsu, Psikologi Keperawatan (Yogyakarta : Pustaka Baru Press, 2017)     
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mencegah infeksi yang merupakan dampak stresor bagi fisik. 

Salah satu caranya ialah dengan teknik relaksasi. 

3. Relaksasi progresif dimana teknik tersebut lebih berfokus 

dalam relaksasi yang dapat mengurangi ketegangan dalam 

otot. Cara untuk melakukannya ialah terlentang di tempat 

tidur atau bersandar pada kursi yang nyaman. 

Surya pun menjelaskan tiga pola dalam menghadapi 

stres, yaitu : 

1).    Pola sehat : dengan kemampuan mengelola perilaku dan 

tindakan sehingga adanya stres tidak menimbulkan 

gangguan, akan tetapi menjadikan lebih sehat dan 

berkembang.53 

2).   Pola harmonis : pola menghadapi stres dengan mengelola 

waktu dan kegiatan secara harmonis dan tidak 

menimbulkan berbagai hambatan. Dimana dalam pola 

ini, individu diharapkan mampu menghadapi kesibukan 

dan tantangan dengan cara mengatur waktu secara 

teratur.  

 
 53 Prof. Dr. H. Mohammad Surya, Psikologi Guru Konsep dan Aplikasi (Bandung : Alfabeta, 
2014)  
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3).  Pola patologis : ialah pola dalam menghadapi stres 

dengan berdampak pada berbagai gangguan fisik 

maupun sosial – psikologis. 

Selain itu ada tiga cara atau manajemen menghadapi 

stres, di antaranya : 

a. Memperkecil dan mengendalikan sumber-sumber 

stres 

b. Menetralkan dampak yang ditimbulkan oleh stres 

c. Meningkatkan daya tahan pribadi 

 

f.       Pengertian Pengemudi Go-Jek 

 Gojek merupakan sebuah transportasi umum ojek berbasis 

online. Go-Jek memulai perjalanannya pada tahun 2010 dengan 

layanan pertama yaitu pemesanan ojek melalui call-center. 

Keberadaan internet dalam kehidupan di masyarakat juga 

berpengaruh pada keberadaan mode transportasi ojek konvensional 

atau ojek pangkalan yaitu melahirkan ojek berbasis aplikasi. Pada 

proses pemesanannya, pengguna terlebih dahulu melakukan 

pemesanan melalui call-center yang ada dengan menyertakan lokasi 

penjemputan yang diinginkan oleh pengguna. Setelah itu, pihak 

call-center langsung mencari pengemudi terdekat dari lokasi 

pengguna untuk mengambil pesanan. Pada akhirnya, pihak call-
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center akan mengkonfirmasi pengguna mengenai pengemudi yang 

akan mengambil pesanan tersebut. Keberadaan Go-jek juga 

dianggap bisa menjadi solusi atas permasalahan yang dihadapi 

trasportasi umum. Pada tahun 2015, Go-Jek berkembang pesat 

setelah meluncurkan sebuah aplikasi dengan tiga layanan, yaitu : 

GoRide, GoSend, dan GoMart. Sejak saat itu, laju Go-Jek semakin 

cepat dan terus beranjak hingga menjadi grup teknologi terkemuka 

yang melayani jutaan pengguna di Asia Tenggara.54 

g.       Faktor-Faktor Menjadi Pengemudi Go-Jek 

1.      Tuntutan Ekonomi 

 Tidak bisa dipungkiri hal utama dalam kehidupan 

manusia adalah terpenuhinya kebutuhan pokok untuk tetap 

bertahan hidup. Salah satu kebutuhan yang harus dipenuhi 

adalah kebutuhan makan dan minum, tempat tinggal yang 

layak, dan lain sebagainya. Untuk memenuhi kebutuhan 

tersebut, manusia umumnya akan melakukan pekerjaan. 

Dengan bekerja manusia akan memperoleh hasil atau 

pendapatan sebagai sumber membeli kebutuhan pokok.55 

 

 
 54 https://www.gojek.com/about/ diakses pada 21 April 2020 
 55 Siti Faridah, Faktor-Faktor yang Mempengaruhi Masyarakat Bekerja Menjadi Driver Ojek 

 Online sebagai Mata Pencaharian Ekonomi di Jakarta, Skripsi (Jakarta : Prodi Ekonomi 

Fakultas Ilmu Tarbiyah dan Keguruan, UIN Syarif Hidayatullah, 2019), hlm 60 
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2. Membutuhkan Pekerjaan 

 Jumlah lapangan pekerjaan yang tersedia tidak 

sebanding dengan jumlah pencari kerja. Hal ini yang 

membuat masyarakat saling bersaing dan berlomba dalam 

mendapatkan pekerjaan. Keterbatasan lapangan pekerjaan dan 

pemberhentian hubungan kerja di usia tua membuat mereka 

butuh akan pekerjaan untuk tetap bertahan hidup.56 

3.       Menambah Pendapatan 

 Pendapatan yang tinggi mendorong masyarakat untuk 

beralih bekerja menjadi driver ojek online. Masyarakat tergiur 

dengan penghasilan yang dapat diperoleh setiap hari. Upah 

yang didapat ditentukan dari jumlah banyaknya orderan yang 

masuk, semakin banyak orderan yang masuk maka semakin 

besar pula penghasilan yang driver dapat. Pendapatan yang 

lumayan ini menjadi daya tarik senndiri bagi masyarakat yang 

ingin meningkatkan kesejahteraan ekonomi mereka. 

 Pendapatan lumayan yang dimaksud adalah pendapatan 

yang dianggap lebih dari pendapatan yang diperoleh dari 

perusahaan. Driver bisa memperoleh pendapatan lebih yang 

diberikan perusahaan apabila mencapai poin yang ditentukan. 

Tentu pendapatan tambahan ini merupakan pendapatan diluar 

 
 56 Ibid hlm 62  
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dari hasil yang diberikan konsumen ketika mendapatkan 

orderan.57 

4.      Waktu Fleksibel 

 Ojek online menawarkan pekerjaan yang fleksibel yang 

tidak dimiliki oleh pekerjaan lainnya. Driver ojek online bisa 

menentukan waktu kapan saja untuk bekerja sesuai dengan 

ritme driver. Pengalokasian waktu sepenuhnya ditentukan 

para driver. Driver juga tidak jarang memiliki pekerjaan lain 

dan menjadikan ojek online pekerjaan sampingan karena jam 

kerjanya yang bisa diatur dengan pekerjaan utamanya. 

Kebebasan dalam menentukan waktu jam kerja menjadi 

alasan yang umum untuk menjadi driver ojek online.  

Hal ini karena ojek online menerapkan sistem 

kemitraan, sehingga tidak ada aturan terkait aturan jam kerja. 

Sementara itu untuk pengaturan hari kerja juga tidak 

ditentukan, artinya driver juga bisa menentukan berapa hari ia 

bekerja. Jam dan hari kerja ditentukan sesuai kehendak driver. 

Tidak adanya aturan jam dan hari kerja menjadi keuntungan 

sendiri bagi mereka yang menginginkan pekerjaan tanpa 

adanya ikatan dan kebebasan dalam bekerja.58 

 
 57 Ibid hlm 63 
 58 Ibid hlm 67 
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5.      Status Pekerjaan 

 Pekerjaan menjadi driver ojek online menjadi pilihan 

tersendiri bagi masyarakat yang menjadikan ojek online 

sebagai pekerjaan sampingan. Status pekerjaan ojek online 

yang dianggap suatu pekerjaan yang banyak diminati oleh 

masyarakat tidak terlepas dari banyak keuntungan yang 

ditawarkan. Seperti halnya waktu jam kerja yang bebas serta 

pendapatan yang lumayan menjadikan pekerjaan ini juga 

sebagai pekerjaan sampingan.59 

 

G.  METODE  PENELITIAN 

1.  Jenis Penelitian   

Jenis penelitian menggunakan penelitian kualitatif dengan 

pendekatan studi kasus. Penelitian kualitatif adalah suatu penelitian yang 

dilakukan secara sistematis dengan mengangkat data yang ada di 

lapangan. Menurut Bodgan dan Taylor, penelitian kualitatif adalah 

prosedur penelitian yang menghasilkan data deskriptif berupa kata-kata 

tertulis atau lisan dari orang-orang dan perilaku dapat diamati. Penelitian 

ini diarahkan pada latar dan individu tersebut secara utuh.60 Sedangkan 

menurut Nawawi, pendekatan kualitatif dapat diartikan sebagai rangkaian 

 
 59 Ibid hlm 68 
 60 Lexy J Moleong, Metodologi Penelitian Kualitatif (Bandung : Remaja Rosdakarya, 1991)  
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atau proses menjaring informasi dari kondisi sewajarnya dalam suatu 

objek dihubungkan dengan pemecahan suatu masalah, baik dari sudut 

pandang teoritis maupun praktis.  

Penelitian kualitatif dimulai dengan mengumpulkan informasi 

dalam situasi sewajarnya untuk dirumuskan menjadi suatu generalisasi 

yang dapat diterima oleh akal sehat manusia.61 Berdasarkan teori yang 

ditemukan Yin, penelitian studi kasus biasa digunakan untuk menjawab 

permasalahan yang berkenaan dengan how atau why terhadap sesuatu 

yang diteliti.62 Melalui pertanyaan penelitian yang demikian, substansi 

mendasar yang terkandung di dalam kasus yang diteliti dapat digali 

dengan mendalam. 63  Dengan kata lain, penelitian studi kasus tepat 

digunakan pada penelitian yang bersifat eksplanatori, yaitu penelitian 

yang dimaksudkan untuk menggali penjelasan kasualitas atau sebab dan 

akibat yang terkandung di dalam objek yang diteliti.64  

Penelitian studi kasus tidak tepat digunakan pada penelitian 

eksplanatori, yaitu penelitian yang berupaya menjawab pertanyaan 

‘siapa’, ‘apa’, ‘di mana’, dan ‘seberapa banyak’, sebagaimana yang 

 
 61 Hadari Nawawi, Instrumen Penelitian Bidang Sosial, (Yogyakarta : Gajah Mada University 
 Press, 1992)    
 62 Muh. Fitrah, S.Pd. M.Pd & Dr. Luthfiyah, M.Ag, Metodologi Penelitian : Penelitian 

 Kualitatif, Tindakan Kelas, & Studi Kasus (Sukabumi : CV Jejak, 2017) hlm 203 
 63 Ibid hlm 203 
 64 Ibid hlm 203 
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dilakukan pada metode penelitian eksperimental. 65 Banyak penelitian 

dalam pelaksanaan penelitiannya tidak dilakukan sebagaimana mestinya. 

Terdapat kecenderungan di kalangan peneliti untuk melakukan 

penyelidikan secara langsung terjun ke lapangan guna mengumpulkan 

data tanpa perencanaan yang matang.66 Pada waktu pengolahan data baru 

dirasakan adanya kekurangan dalam penelitian secara keseluruhan, 

sehingga hasil yang diperoleh tidak maksimal, baik bagi si peneliti sendiri 

maupun bagi pihak yang akan mempergunakan hasil penelitian.67 Oleh 

karena itu, tidak diragukan lagi bahwa studi kasus merupakan hal yang 

sangat penting artinya untuk mendapatkan hasil penelitian yang 

maksimal.68 

Menurut teori yang ditemukan Creswell, selama sekitar 15 tahun 

lebih, tepatnya sejak tahun 1993, seiring dengan semakin populernya 

penelitian studi kasus, banyak pengertian penelitian studi kasus telah 

dikemukakan oleh para pakar tentang penelitian studi kasus. 69  Lebih 

lanjut Creswell menjelaskan bahwa suatu penelitian dapat disebut sebagai 

penelitian studi kasus apabila proses penelitiannya dilakukan secara 

mendalam dan menyeluruh terhadap kasus yang diteliti, serta mengikuti 

 
 65 Ibid hlm 203 - 204  
 66 Ibid hlm 204   
 67 Ibid hlm 204 
 68 Ibid hlm 204 
 69 Ibid hlm 204 
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struktur studi kasus seperti yang dikemukakan oleh Lincoln dan Guba, 

yaitu permasalahan, konteks, isu, dan pelajaran yang dapat diambil.70 

2.  Subjek dan Objek Penelitian 

Objek dalam penelitian ini adalah PT Gojek Indonesia di Wilayah 

Pedukuhan Glondong, sedangkan Pedukuhan Glondong terdiri dari 8 RT. 

Subjek utama penelitian yaitu dua pengemudi Go-Jek di wilayah Dusun 

Prancak Glondong, Panggungharjo, Sewon, Bantul, yang berinisial RS 

dan SA. Sedangkan subjek tambahannya orang tua RS, orang tua SA, dan 

rekan SA. Subjek RS bertempat tinggal di Dusun Prancak Glondong RT 

07. Sedangkan subjek SA bertempat tinggal di Dusun Sorowajan RT 10 

dan memiliki warung sate ayam di Dusun Prancak Glondong RT 06. 

Subyek yang diteliti dari dua pengemudi Go-jek tersebut mempunyai latar 

belakang kehidupan yang sangat berbeda. Subjek RS merupakan keluarga 

yang sudah mempunyai istri dan dua orang anak, sedang subjek SA 

merupakan orang yang berstatus masih perjaka. Dengan demikian kedua 

subjek yang diteliti tersebut mempunyai perbedaan cara mengatasi stress. 

Objek penelitian yang diteliti adalah langkah-langkah regulasi diri dalam 

mengatasi stres. 

 

 

 

 
 70 Ibid hlm 204 
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3. Metode Pengumpulan Data 

a.      Wawancara 

Berdasarkan teori yang ditemukan Suhandang, wawancara 

merupakan salah satu dari beberapa teknik dalam mengumpulkan 

informasi atau data. Pada awalnya teknik wawancara sangat jarang 

digunakan, tetapi pada abad ke 20 menjadi puncak pencapaian 

karya jurnalistik yang hebat dihasilkan melalui wawancara dan 

wawancara berlanjut sampai sekarang abad ke 21. 71  Sedangkan 

teori yang ditemukan Nazir, wawancara didefinisikan sebagai 

proses memperoleh keterangan untuk tujuan penelitian dengan cara 

tanya jawab sambil bertatap muka antara pewawancara dengan 

penjawab dengan menggunakan alat yang dinamakan panduan 

wawancara.72 

Dalam penelitian wawancara dianggap lama dan paling sering 

digunakan seseorang dalam mencari informasi, seperti yang 

disampaikan oleh Kerlinger, wawancara memiliki sifat-sifat penting 

yang tidak dipunyai oleh tes-tes dan skala objektif serta pengalaman 

behavioral. Apabila digunakan dengan memakai schedule yang 

tersusun baik, suatu wawancara dapat menghasilkan banyak 

informasi, bersifat fleksibel, dan dapat diadaptasikan terhadap 

 
 71 Fandi Rosi Sarwo Edi, Teori Wawancara Psikodiagnostik (Yogyakarta : PT Leutika 

 Nouvalitera, 2016) hlm 1 
 72 Ibid hlm 3 
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situasi-situasi individual, serta acapkali dapat digunakan manakala 

tidak ada metode lain yang dimungkinkan atau memadai.73   Setelah 

penulis mendapatkan para pengemudi dan pengguna aplikasi gojek 

yang sesuai dengan kriteria, kemudian penulis langsung melakukan 

proses yang sesuai dengan kriteria, kemudian penulis langsung 

melakukan proses yang sesuai dengan kriteria, kemudian penulis 

langsung melakukan proses wawancara dengan para informan 

tersebut. Pada proses wawancara, sesekali menggunakan 

menggunakan pedoman wawancara ataupun sebaliknya. Tergantung 

bagaimana suasana dari para informan tersebut. Namun penulis juga 

tidak membatasi informan dalam memberikan informasi, demi 

menciptakan suasana yang tidak kaku. 

b.      Observasi 

Berdasarkan teori yang ditemukan Riduwan, observasi 

merupakan pengamatan secara langsung ke objek penelitian untuk 

melihat dari dekat kegiatan yang dilakukan. 74  Penulisan laporan 

observasi diawali dengan melakukan pengamatan, hal ini agar 

tulisan semakin terpercaya. 75  Pihak pelapor hendaknya 

menyampaikan hal-hal yang esensial, didukung oleh teori yang 

ditemukan oleh Keraf bahwa fakta-fakta yang disajikan pelapor 

 
 73 Ibid hlm 2  
 74 Dr. Riduwan, M.B.A, Metode Riset (Jakarta : Rineka Cipta, 2004) 
 75 Gorys Keraf Tata Bahasa Indonesia untuk Sekolah Lanjutan Atas (Ende : Nusa  Indah , 1984) 
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harus menimbulkan kepercayaan, terutama bila laporan itu 

dimaksudkan untuk mengambil suatu tindakan tertentu. 76 Dari 

informasi atau fakta tersebut perlu didukung dengan berbagai 

sumber, salah satunya dengan melakukan pengamatan.77 

c.       Dokumentasi  

Sesuai Peraturan Presiden No 20 Tahun 1961 tentang tugas 

dokumentasi dan perpustakaan maka yang dimaksud dengan 

‘dokumentasi’ ialah dokumentasi pustaka atau dokumentasi literer78 

Selanjutnya dijelaskan bahwa tugas kewajiban dokumentasi ialah 

menyediakan keterangan-keterangan dalam bentuk dokumen baru 

tentang pengetahuan dalam arti kata yang luas sebagai hasil 

kegiatan manusia dan untuk keperluan itu mengumpulkan dan 

menyusun keterangan-keterangan tersebut. 79  Dokumentasi 

merupakan aktivitas atau proses sistematis dalam melakukan 

pengumpulan, pencarian, penyelidikan, pemakaian, dan penyediaan 

dokumen untuk mendapatkan keterangan, penerangan pengetahuan, 

dan bukti serta menyebarkannya kepada pengguna.80 

 

 
 76 Ibid 
 77 Ibid 
 78 Djajuliyanto, dkk, Himpuan Lengkap 1951 – 1990 : Peraturan Perundang-undangan 
tentang Perpustakaan & Perbukuan di Indonesia (Jakarta : Menara Agung, 1990)  
 79 Ibid 
 80 A.H. Setyawan dan S. Wibowo, “Sistem Informasi Dokumentasi Data Klien di CV. 

 Techarea Indonesia Jaya Berbasis Web”, Science and Engineering National Seminar 4 (2019) 

 hlm 2 
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4. Metode Analisis Data 

Metode analisis data menggunakan analisis naratif. Berdasarkan 

teori yang ditemukan Webster dan Metrova, analisis naratif adalah bentuk 

metode penelitian di dalam ilmu-ilmu sosial kehidupan. Inti dari metode 

ini adalah kemampuan untuk memahami identitas dan pandangan dunia 

seseorang yang mengacu pada cerita-cerita (narasi) yang telah ia baca 

maupun didengarkan dan dituturkan di dalam aktivitasnya sehari-hari.81 

Analisis naratif adalah studi tentang penjabaran kedalaman sebuah 

karya sastra. Karya sastra cerita dihasilkan melalui proses mendengarkan 

dari orang lain atau bertemu secara langsung dengan pelaku melalui 

sebuah wawancara. Studi tentang sebuah cerita dilakukan dalam berbagai 

disiplin keilmuan, termasuk sastra kritik, biografi, politik, sejarah, filsafat, 

teori organisasi, dan sosial ilmu pengetahuan.82 

Dalam ilmu sosial, cerita dipelajari oleh para antropolog, sosiologis, 

psikolog, pendidik, maupun pegiat komunikasi yang ingin mengetahui ke 

dalam pesan yang diberikan dalam cerita tersebut berikut dengan latar 

belakang terciptanya sebuah karya sastra cerita. 83  Dalam proses ini, 

penulis melakukan pemisahan data-data dengan cara mengkategorisasi 

setiap pertanyaan dan jawaban dari para informan. Sebab disini data yang 

 
 81 Faiz Miftahul Huda, Gus Dur dalam Bingkai Novel Peci Miring, Skripsi (Surabaya, UIN 

Sunan Ampel Surabaya, 2018)  hlm 25 
 82 Ibid hlm 25  
 83 Ibid hlm 25  
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didapatkan oleh penulis masih berupa keterangan dengan bahasan yang 

cukup luas karena memberikan kebebasan mengenai berbagai informasi 

dari informan. 

5. Metode Keabsahan Data 

Metode keabsahan data menggunakan triangulasi data. Triangulasi 

adalah teknik pemeriksaan keabsahan data yang memanfaaatkan sesuatu 

yang lain di luar data untuk keperluan pengecekan atau pembanding.84 

Ada empat macam triangulasi, salah satunya triangulasi data. 

Triangulasi data adalah pengumpulan data dari beragam sumber 

yang saling berbeda dengan menggunakan suatu metode yang sama. 

Misalnya, wawancara mendalam tentang cara-cara pengobatan tradisonal 

dapat dilakukan terhadap orang lanjut usia, tukang jamu, dll.85 

Dalam triangulasi data perlu diperhatikan adanya tiga tipe sumber 

data yaitu waktu (misalnya : kegiatan harian atau musiman), ruang 

(misalnya : rumah atau dusun), dan orang.86 

Orang sebagai sumber data juga masih dapat dibedakan ke dalam 

tiga kategori yaitu agregat (individu sampel terpilih), interaktif (grup 

kecil, keluarga, kelompok kerja), dan kolektivitas (organisasi, komunitas, 

masyarakat desa).87   Dengan menggunakan teknik trianggulasi sumber 

 
 84 Lexy J Moleong, Metodologi Penelitian Kualitatif, (Bandung : Remaja Rosdakarya, 2009) 
 85 Kompasiana.com  
 86 Ibid  
 87 Ibid  
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data, maka peneliti dapat membandingkan hasil pengamatan di lapangan 

dengan hasil wawancara dengan subjek penelitian. Dengan demikian, 

peneliti dapat membandingkan antara kenyataan di lapangan dengan 

teori-teori tersebut untuk mengetahui apakah kenyataan di lapangan sudah 

sejalan dengan teoriteori dalam kesadaran hukum.  
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BAB IV 

PENUTUP 

 

A.      Kesimpulan 

Sebagai bagian terakhir dari penulisan skripsi ini, maka dapat ditarik 

kesimpulan bahwa regulasi diri dalam mengatasi stres pada pengemudi Go-jek  

(studi kasus 2 pengemudi Go-jek di Dusun Prancak Glondong, Panggungharjo, 

Sewon, Bantul) yaitu : 

1.   Stres yang dialami oleh subjek RS karena mempunyai hutang untuk 

membangun rumah dan sulit mengatur anak. Subjek RS kalau stres emosi, 

bingung, dan pusing. Sedangkan stres yang dialami subjek SA karena 

faktor target, seperti kurang poin dan sepi orderan. Subjek SA kalau stres 

merasa lapar.  

2.  Langkah-langkah mengatasi stres yang dilakukan subjek penelitian 

berinisial RS yaitu dengan menyendiri dan berdoa. Menyendiri bukan 

berarti menjauh dari kehidupan bermasyarakat, tetapi menyendiri untuk 

menentramkan hati yang sedang stress, refresing agar hati menjadi 

tenteram kembali. Selain itu menyendiri dengan mendekatkan diri kepada 

Allah SWT, banyak berdoa yang nantinya diharapkan dapat membawa 

ketabahan dan ketentraman hati. Sedangkan langkah-langkah mengatasi 

stres yang dilakukan subjek penelitian berinisial SA yaitu dengan main 

game, ke warkop (warung kopi), dan mencoba lebih giat lagi agar dapat 



      72        
 

 
 

orderan. Karena SA seorang pengemudi Go-jek yang masih bujang 

sehingga untuk menghilang stres berbeda dengan yang sudah berkeluarga. 

Dia mengambil solusi main game, ke warung kopi, yang dianggap dapat 

menghibur dengan situasi yang baru. Ke warung kopi bisa bertemu 

dengan teman-temannya yang dapat bercerita banyak yang dianggap 

dapat mengobati rasa stes yang dialaminya. 

3. Langkah-langkah mengatasi stres yang dilakukan subjek penelitian 

berinisial RS dan SA sama, yaitu menggunakan observasi diri, evaluasi 

diri, dan reaksi diri. Observasi diri, subjek penelitian mampu 

memonitoring dirinya saat stres. Evaluasi diri, subjek penelitian mampu 

melakukan evaluasi diri saat stres. Reaksi diri, subjek penelitian mampu 

menciptakan dorongan untuk perilaku diri sendiri saat stres.  

B.      Saran 

Setelah melakukan penelitian pada pengemudi Go-Jek, penulis 

bermaksud menyampaikan saran sebagai berikut : 

1.   Kepada Kepala Pedukuhan Glondong, penulis mengapresiasi keramahan 

masyarakat terhadap pengemudi Go-Jek. Lebih bagus lagi jika disediakan 

pangkalan khusus Go-Jek.      

2.   Kepada pengemudi Go-Jek, penulis mengapresiasi jasa mereka dalam 

melayani kebutuhan masyarakat. Semoga ke depannya lebih baik lagi. 
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3.     Kepada masyarakat, penulis mengapresiasi sikap dan kepedulian terhadap 

pengemudi Go-Jek. Semoga bisa menjadi contoh bagi masyarakat 

lainnya. 

4.      Kepada peneliti lainnya agar mengembangkan atau melanjutkan penelitian 

yang ada. 

C. Penutup 

Puji syukur penulis ucapkan terhadap Allah SWT yang telah memberi 

hidayah serta karunia-Nya sehingga penulis dapat menyelesaikan skripsi 

berjudul ‘Regulasi Diri dalam Mengatasi Stres pada Pengemudi Go-Jek ( Studi 

Kasus 2 Pengemudi Go-Jek di Dusun Prancak Glondong, Panggungharjo, 

Sewon, Bantul ).’ Tentunya skripsi ini masih terdapat banyak kekurangannya. 

Oleh karena itu, kritik dan saran yang membangun sangat penulis harapkan. 

Penulis mengucapkan terimakasih kepada semua pihak yang telah 

membantu penulis. Penulis berharap semoga skripsi ini bermanfaat bagi 

pengembangan keilmuan Bimbingan Konseling Islam di masa mendatang.  

Akhir kata, semoga skripsi ini bermanfaat dan menjadi ladang ilmu di 

dunia dan akhirat. Aamiin. 
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