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AUTOMATIC EMOTIONAL REGULATION, EMOSI
DAN KOMUNIKASI EFEKTIF
A. Automatic Emotional Regulation
1. Pengertian Automatic EPmotional Regulation

Regulasi Emosi, menurut kamus besar bahasa Indonesia regulasi
adalah pengaturan, kemampuan menyesuaikan, sedangkan emosi adalah
luapan perasaan yang muncul dalam waku yang singkat.>? Automatic
Emotional Regulation dapat didefinisikan sebagai sesuatu yang disengaja
atau upaya otomatis untuk mempengaruhi emosi yang dimiliki seseorang,
emosi itu muncul dan bagaimana ekspresi tersebut dikeluarkan atau
diekspresikan. Regulasi emosi melibatkan perubahan satu atau lebih aspek
dari emosi, termasuk memunculkan situasi, perhatian, penilaian, subjektif
pengalaman, perilaku, atau fisiologi.®

Pengolahan yang disengaja membutuhkan sumber daya attentional,
adalah kehendak, dan didorong oleh tujuan eksplisit sebaliknya,
pemrosesan otomatis dimulai dengan pendaftaran sederhana dari masukan
sensorik, yang pada gilirannya mengaktifkan struktur pengetahuan (skema,
script, atau konsep) yang kemudian bentuk fungsi psikologis lainnya.®*
kebiasaan yang untuk mengatur emosi dapat memberikan atau melatih

kemunculan emosi otomatis. Emosi otomatis dapat muncul dengan

32 Desy Anwar, “Kamus Lengkap Bahasa Indonesia”, (Surabaya: Amelia, 2003), him. 357.

33 Iris B. Mauss, Silvia A. Bunge, and James J. Gross, “Automatic Emotional Regulation”,
Social and Personality Psycology Compass, University of California, 1 (2007), him. 3.

3 Iris B. Mauss, Silvia A. Bunge, and James J. Gross, “Automatic Emotional Regulation”,
Social and Personality Psycology Compass, University of California, 1 (2007), him. 3.
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sendirinya tanpa disadari ketika dihadapkan pada sesuatu.®® Proses regulasi
emosi dapat berlangsung secara otomatis maupun dapat diatur, disadari
atau tidak disadari dan bisa memiliki efek pada satu atau lebih proses yang
membangkitkan emosi.

Regulasi emosi dapat mengurangi, memperkuat, atau bahkan
memelihara emosi tergantung pada tujuan individu. Pengendalian atau
regulasi emosi adalah cara individu mengekspresikan emosi dengan
mengarahkan  energi emosi  kedalam  ekspresi yang dapat
mengkomunikasikan perasaan emosionalnya dengan cara yang dapat
diterima secara sosial.®® Perilaku regulasi emosi cenderung terjadi dengan
kaitannya dengan perilaku yang mengarah atau menyingkir dari sesuatu.

Kebanyakan model dual-proses kontemporer kontras otomatis (juga
disebut bawah sadar, implisit, atau impulsif) proses dengan sengaja (juga
disebut dikendalikan, proses sadar, eksplisit, atau reflektif) pengolahan
yang disengaja membutuhkan sumber daya attentional, adalah kehendak,
dan didorong oleh tujuan eksplisit. Sebaliknya, pemrosesan otomatis
dimulai dengan pendaftaran sederhana dari masukan sensorik, yang pada
gilirannya mengaktifkan struktur pengetahuan (skema, script, atau konsep)

yang kemudian bentuk fungsi psikologis lainnya.*’

% Lisa Feldman Barrett, Kevin N. Ochsner, James J. Gross, “Automaticity and Emotion”,
Automatic processes in social thinking and behavior, (New York: Psychology Press), 4 (Oktober,
2005) him. 2.

%Diah Rahmawati, Tuti hardjajani, Nugraha Arif Karyanta, “Meningkatkan Kemampuan
Regulasi Emosi dengan Menggunakan Menulis Catatan Harian pada Mahasiswa Psikologi UNS
yang sedang Mengerjakan Skripsi”, Program Study Psikologi Fakultas Kedokteran Universitas
Sebelas Maret, (1 (Januari, 2014), him. 3

37 Iris B. Mauss, Silvia A. Bunge, and James J. Gross, “Automatic Emotional Regulation”,
Social and Personality Psycology Compass, 1 (januari, 2007), him. 4
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Regulasi emosi otomatis juga disebut implisit atau tidak sadar,
regulasi emosi digunakan untuk mengontrol respon emosional dalam
kehidupan sehari-hari, dan disfungsi yang telah terlibat dalam
pengembangan dari psikopatologis seperti gangguan suasana hati atau
depresi pada remaja. Emosi yang dipicu secara otomatis, mengatasi, dan
menjadi penyebab untuk bertindak, contoh seseorang berteriak karena
marah.3®

Dalam model proses regulasi emosi, automatic emotional regulation
dapat dikonseptualisasikan sebagai modifikasi dari setiap aspek respon
emosional seseorang tanpa niat sadar, tanpa menyadari emosi peraturan
proses dan tanpa mencoba untuk sengaja mengontrol emosi. Automatic
Emotional Regulation dapat dimunculkan dengan adanya proses yang
difokuskan, berasal dari sebuah situasi, kemudian menimbulkan perhatian,
dari perhatian tersebut akan timbul sebuah penilaian, pada tahap penilaian
ini beberapa fungsi syaraf otak berperan aktif untuk menimbulkan situasi,
bila pengalaman emosional rendah, maka akan menimbulkan bentuk
penyesuaian diri yang pas dengan keadaan yang akhirnya akan dapat
mengubah penilaian yang tadinya negatif berubah menjadi positif,
begitupun sebaliknya, maka bentuk respon emosional akan memunculkan
bentuk respon emosi, baik secara pengalaman, tingkah laku , maupun

fiologis, sebagaimana pada gambar berikut ini:

3 Lisa Feldman Barrett, Boston College, “Automaticity and Emotion”, Automatic processes
in social thinking and behavior, (New York: Psychology Press), 4 (Oktober, 2005), him. 2.



Gambar 2.1

Proses untuk Memunculkan Automatic Emotional Regulation.

Proses yang Berfokus Respon yang Berfokus
Proses Situasi — Perhatian Respon Emosional:
Emosional Pengalaman,

l Tingkah lakku,
Penilaian —> Fisiologis
Isyarat Situasi Isyarat Emosi
Mekanisme Penyebaran pelatihan, Keterlibatan kognitif,
Pengaturan mengubah penilaian pelepasan kognitif,
pengaturan tingkah laku

Konsekuensi Pengalaman emosi yang
Efektif rendah, mudah Tidak ada pengurangan

menyesuaikan diri atau peningkatan

dengan keadaan pengalaman emosi,

ganguan penyesuaian diri

Kolerasi Orbiotal cortex, lateral pada keadaan
Syaraf prefrontal cortex,

ventromedial prefrontal Subcallosal cingulate

cortex, anterior dan cortex, dorsal pathway,

posterior, cingulate cerebellum

cortices, bastal ganglia

Emosi yang dipicu secara otomatis dan menyebabkan seseorang untuk
bertindak. seseorang berteriak karena marah, seseorang menangis karena
kami sedih, seseorang melompat karena takut. Marah, sedih, dan takut

sebab dan menjelaskan perilaku seseorang, hasilnya adalah sebagian besar
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tak terhindarkan dari output stereotip yang terjadi secara cepat, sukarela,
dan mode otomatis.*
2. Tahap perkembangan Regulasi Emosi
Perbadaan individu dalam kemampuannya dalam mengontrol emosi
dimulai dari tahap infancy dan early childhood yang sangat memegang
peran penting dalam penyesuaian anak. Berikut adalah perkembangan
regulasi emosi:
a. Infancy
Infancy hanya memiliki kapasitas yang terbatas dalam
meregulasikan tahap emosional walaupun beberapa orang dapat
menghindar dari stimulus yang kurang nyaman dan dapat menghisap
saat perasaan seseorang mulai menjadi intens, mereka akan merasa
kewalahan. Pada tahap ini adalah tahap dimana seseorang berada
dalam masa pasca natal sampai pada sama balita. Seseorang akan
bergantung pada intervensi yang lembut dari pengasuh, saat mereka
digendong di bahu, diguncang, dan secara lembut dibelai dan
mendengar suara yang halus.
b. Early Childhood
Setelah usia 2 tahun, anak mulai mengeskpresikan tentang apa
yang mereka rasakan dan secara aktif mencoba untuk mengontrolnya.
Di usia 3 atau 4 tahun, anak secara verbal menunjukan variasi strategi

regulasi emosi-nya. Anak pada usia ini dapat membagi atensinya untuk

% Lisa Feldman Barrett, Boston College, “Automaticity and Emotion”’, Automatic processes in
social thinking and behavior, (New York: Psychology Press), 4 (Oktober, 2005), him. 3.
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menjauhkan diri dari pangkal penyebab frustasi yang secara berlanjut
menjadi strategi yang efektif pada anak usia Prasekolah untuk
mengatur emosinya.

Orang tua yang hangat dan penyabar dan menggunakan petunjuk
secara verbal untuk membantu anak dalam memahami dan mengontrol
perasaan mereka termasuk menunjukkan dan menjelaskan cara juga
memperkuat kapasitas anak dalam menangani Stress. Percakapan
antara Preschoolers dengan orang dewasa dapat membantu
perkembangan regulasi emosi menurut Thompson.

Middle childhood dan Adolescense

Perkembangan regulasi emosi berkembang pesat pada tahap ini
terutama saat anak mulai masuk ke sekolah, dan bentuknya mulai
bermacam-macam, mulai cerdik dalam menggunakannya dan juga
fleksibel. Reaksi remaja dalam menghadapi situasi yang stress
mempengaruhi  derajat regulasi emosi-nya, yang kemudian
membedakan kerentanan remaja dalam menghadapi stress. Saat situasi
yang stress menimbulkan amarah pada remaja, ada lima pilihan yang
dapat dipilih remaja untuk menanggulanginya, yaitu:

1) Suppression, dipilih karena rasa takut diasosiasikan pada figur
yang memiliki otoritas untuk meredam emosi yang dirasakan.

2) Open Aggression, bentuknya adalah pengekspresian dari emosi
seperti kritik, sarkasme, bertengkar, berdebat, yang dilakukan

sebagai bentuk kepuasan diri tanpa memikirkan orang lain.
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3) Passive Aggression, dimana indvididu melakukan sabotase karena
individu merasa marah tetapi terlalu berbahaya jika diketahui oleh
orang lain hal ini terjadi karena individu tersebut memiliki
kontrol.

4) Assertiveness, dengan cara ini dapat membantu mengembangkan
hubungan antar individu, karena terdapat proses diskusi antar
individu mengenai hal yang tidak menyenangkan dan diselesaikan
bersama. Hal ini merupakan tanda dari kedewasaan dan stabilitas.

5) Dropping Anger, remaja menyadari batasan diri dan menerima
kekurangan sehingga dapat mengontrol situasi.*

3. Faktor-faktor yang Mempengaruhi Automatic Emotional Regulation

Regulasi emosi yang muncul secara otomatis memang harus dibentuk,

hal ini merupakan bentuk preventif dari adanya emosi-emosi negatif yang
dapat muncul sewaktu-waktu, namun tetap diperlukan usaha dan kesadaran
dalam diri sendiri untuk mengubah emosi negatif menjadi positif tersebut.
Reaksi yang muncul pada emosi pada dasarnya sangat dipengaruhi oleh
lingkungan, pengalaman, kebudayaan, dan sebagainya.*!

Usaha ini akan berkembang secara bertahap sebagai hasil dari

perkembangan otak dan kehadiran pengasuh yang membantu anak untuk
mengatur intensitas emosi dan mengajarkan mereka tentang strateginya.

Berikut beberapa faktor yang mempengaruhi regulasi emosi:

40 Martin Wijokongko, “Keajaiban Kekuatan Emosi”, (Yogyakarta: Kanius, 1997), him.
20-21.
41 Alex Sobur, “Psikologi Umum”, (Bandung: Pustaka Setia, 2009), him. 404.
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Perubahan Jasmani

Perubahan jasmani yang ditunjukkan dengan adanya
pertumbuhan yang sangat cepat dari anggota tubuh. Tidak setiap
remaja dapat mnerima perubahan kondisi tubuh yang berubah, lebih-
lebih jika perubahan tersebut menyangkut perubahan kulit dan wajah
yang mulai timbul jerawat.
Jenis kelamin

Jenis kelamin juga merupakan hal yang berpengaruh dalam proses
regulasi emosi. Laki-laki dewasa muda lebih banyak menyalahkan diri
sendiri saat meregulasi emosinya, sedangkan perempuan dewasa muda
lebih sering menyalahkan orang lain. Seorang gadis yang berumur 7-
17 tahun lebih dapat meluapkan tentang emosi yang menyakitkan dari
pada anak laki-laki yang juga seumuran dengannya. Salovey dan
Sluyter menyimpulkan bahwa anak perempuan lebih banyak mencari
dukungan dan perlindungan dari orang lain untuk meregulasi emosi
negative mereka sedangkan anak laki-laki menggunakan latihan fisik
untuk meregulasi emosi mereka.
Pola Asuh

Menurut Rice affect yang positif antara anggota keluarga bisa
bersifat positif maupun negative. Affect yang positif antara anggota
keluarga menunjuk pada hubungan yang digolongkan pada emosi
seperti kehangatan, kasih sayang, cinta, dan sensitivitas.

Dalam hal ini anggota keluarga menunjukkan bahwa masing-

masing dari mereka mau mendengarkan perasaan dan mengerti
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kebutuhan satu sama lain. Sedangkan affect yang negatif digolongkan
pada emosi yang “dingin”, penolakan, dan permusuhan. Sikap yang
terjadi antara anggota keluarga adalah mereka saling tidak menyukai
bahkan tidak mencintai. Pemberontakan terhadap orang tua
menunjukkan bahwa remaja sedang berada dalam konflik dan ingin

melepaskan diri dari pengawasan orang tua.*

d. Hubungan Interpersonal
Hubungan interpersonal dan individual juga mempengaruhi
regulasi emosi. Keduanya berhubungan dan saling mempengaruhi,
sehingga emosi meningkat bila individu yang ingin mencapai suatu
tujuan berinteraksi dengan lingkungan dan individu lainnya. Biasanya
emosi positif meningkat bila individu mencapai tujuannya dan emosi
negative meningkat bila individu kesulitan dalam mencapai tujuannya.
e. Perubahan Mengenai Pandangan Luar

Sikap dunia remaja sering kali tidak konsisten, terkadang seorang
remaja dianggap sebagai pribadi yang sudah dewasa tetapi tidak
mendapatkan kebebasan penuh atau peran yang wajar sebagaimana
orang dewasa. Masyarakat masih menerapkan nilai-nilai yang berbeda
untuk remaja laki-laki dan perempuan. Pergaulan antar remaja yang
semakin bebas banyak dimanfaatkan untuk hal-hal yang kurang baik,

sehingga menimbulkan banyak dampak pada regulasi emosi.*?

42 Mohammad Ali, “Psikologi Remaja”, (Jakarta: PT Bumi Aksara, 2006), him. 70.
4 Mohammad Ali, “Psikologi Remaja”, (Jakarta: PT Bumi Aksara, 2006), him. 71.
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f.  Perbedaan cara regulasi emosi pada setiap individu
Adanya perbedaan individual dalam meregulasi emosi, menurut
Gross dalam dipengaruhi oleh tujuan, frekuensi, dan kemampuan
individu. Tujuan individu dalam meregulasi emosinya dipengaruhi
oleh perbedaan individu dalam hal penggantian dari pengalaman
emosi, ekspresi dan respon fisiologis dalam situasi tertentu.
Frekuensi merujuk pada seberapa sering individu menggunakan
strategi-strategi tertentu dalam meregulasi emosinya, sedangkan
kemampuan individu berhubungan denagn sejauh mana tingkah laku
meregulasi emosi dapat dilakukan individu dapat ditampilkan kepada
lingkungan. Sejalan yang dinyatakan oleh Gross, Garnefski dan Kraaij
juga menyatakan adanya perbedaan individual dalam penggunaan
strategi regulasi emosi secara kognitif, walaupun kapasitas regulasi
emosi secara kognitif adalah hal yang umum dimiliki oleh setiap
individu.
Strategi Regulasi Emosi

Penerapan regulasi emosi yang biasa dilakukan oleh seseorang
menggunakan 4 tahapan strategi yang akan digunakan dalam automatic
emotional regulation yakni, Situation selection, adalah ketika seorang
individu merubah aksinya dengan tujuan mendapatkan situasi yang
diinginkan, yang kedua yakni, Situation modification, termasuk
didalamnya proses verbal seperti penyelesaian masalah dan konfirmasi
akan legitimasi dari respon emosi, dalam proses ini dibutuhkan kehadiran

dari orang lain sebagai orang yang mengintervensi.
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Ketiga adalah attentional deployment, dalam proses ini tidak
diperlukan perubahan lingkungan, cukup dengan mengalihkan perhatian
individu dari situasi yang kurang menyenangkan yang bertujuan untuk
mempengaruhi emosi. Keempat yakni, Cognitive change, ketika individu
merubah pemikiran terhadap sebuah situasi dan yang terakhir adalah
Response modulation adalah keadaan dimana individu mempengaruhi
kondisi fisiologis, dan perilaku secepat mungkin, dalam strategi ini
dimungkinkan penggunaan obat yang berpengaruh pada kontraksi otot.**

5. Strategi Automatic emotional regulation

Pada diri seseorang sebenarnya telah ada. Beberapa strategi yang
biasa digunakan oleh seseorang antara lain seperti, Masking yakni suatu
keadaan dimana seseorang yang dapat menyembunyikan atau menutupi
emosi yang dialaminya. Emosi yang dialaminya tidak tercetus keluar
melalui ekspresi kejasmaniannya. Modulation yakni keadaan ketika
seseorang tidak dapat meredam secara tuntas emosi yang dirasakan,
melainkan hanya mengurangi kemunculan emosinya saja, sehingga yang
terjadi adalah gejala kejasmanian yang masih dapat terlihat. Simulatuion
yakni keadaan dimana seseorang tidak mengalami emosi tetapi seolah-olah
mengalami kemarahan atau emosi dengan menunjukkan gejala-gejala
kejasmanian.

Strategi yang telah dijelaskan diatas didalamnya telah

memperlihatkan bentuk keadaan dimana seseorang dapat mengatur emosi

4 James J. Gross, “Handbook Of Emotional Regulation”, (New York : The Guilford Press,
2014), him. 501-505.



41

yang dimilikinya dari dalam. Respon yang dikeluarkan terhadap stimulus
yang datang kemudian direspon dengan tidak memunculkan sama sekali
atau hanya dengan memunculkan ekspresi wajah saja, hal ini menunjukkan
adanya proses berpikir terlebih dahulu serta kecerdasan emosi baik.
B. Emosi
1. Pengertian Emosi

Emosi berasal dari kata ‘e’ yang berarti energi dan ‘motion’ yang
berarti getaran. Emosi kemudian dapat dikatakan sebagai sebuah energi
yang terus bergerak dan bergetar. Menurut James, emosi adalah keadaan
jiwa yang menampakkan diri dengan suatu perubahan yang jelas pada
tubuh.*

Emosi dalam kamus besar bahasa indonesia diartikan sebagi perasaan
batin yang meluap dan timbul dari dalam hati.*¢ Menurut Goleman seorang
pakar kecerdasan emosional mendefinisikan emosi emosi mejujuk kepada
makna yang paling harfiah yang diambil dari Oxford English Dictionary
yang memakai emosi sebagai setiap kegiatan atau pergolakan pikiran,
perasaan, nafsu, setiap keadaan yang hebat dan meluap-luap. Daniel
Goleman juga mendefinisikan bahwa emosi merujuk pada suatu perasaan
dan pikiran-pikiran yang khas, suatu keadaan biologis dan psikologis, dan

serangkaian kecenderungan dalam bertindak.*’

% Triantoro Safaria dan Nofrans Eka Saputra, Manajemen Emosi, (Jakarta: PT Bumi
Aksara, 2012), him. 12.

4 Desy Anwar, “Kamus Lengkap Bahasa Indonesia”’, (Surabaya: Amelia, 2003), him. 135.

47 Mohammad Ali, “Psikologi Remaja”, (Jakarta: PT Bumi Aksara, 2006), him. 62.
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Paul mendefinisikan emosi sebagai sebuah proses penilaian terhadap
suatu situasi. Reaksi dari emosi bisa diperlihatkan melalui verbal, kata-
kata, sikap, dan bahasa tubuh.*®

Chaplin dalam Dictionary of Psycology mendefinisikan emosi sebagai
suatu keadaan yang terangsang dari organisme mencakup perubahan-
perubahan yang disadarai, yang mendalam sifatnya dari perubahan
perilaku.*® Emosi sendiri merupakan suatu keadaan yang ditimbulkan
dengan adanya situasi tertentu dan kecenderungan terjadi dengan kaitannya
dengan perilaku yang mengarah (approach) atau menyingkir (avoidance)
terhadap sesuatu yang dissertai dengan adanya ekspresi kejasmanian.

Reaksi yang ditimbulkan pada dasarnya sangat dipengaruhi oleh
lingkungan, pengalaman, kebudayaan, dan sebagainya.®® Emosi timbul
karena adanya stimulus yang mempengaruhi, emosi yang dimunculkan
tidak hanya merupakan emosi yang positif, namun tak jarang pula emosi
negatif banyak mempengaruhi aspek kehidupan.

Seseorang sering kali dikuasi oleh emosi negatif. Emosi negatif dapat
muncul karena adanya berbagai faktor, salah satu faktor tersebut karena
seringnya mendengan sugesti negatif serta minimnya pujian. Menurut
Donald Clifton setiap diri manusia memiliki ember berisi emosi positif, isi
ember tersebut tergantung pada bagaimana keadaan diri sendiri maupun

dari dorongan orang lain, pujian serta dukungan dari orang lain akan

4 Kaputra Amda dan Ratna Fitriyani, “Membaca Ekspresi Wajah Mengungkap

Kepribadian Seseorang dengan Membaca Wajah”, (Depok: Huta Publisher, 2016), him. 140.
4 Mohammad Ali, “Psikologi Remaja”, (Jakarta: PT Bumi Aksara, 2006), him. 62.
% Alex Sobur, “Psikologi Umum”, (Bandung: Pustaka Setia, 2009), him. 404.
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membantu menambah isi dari ember tersebut, sebaliknya tindakan atau
kata-kata negatif dapat berpotensi untuk mengurangi isi ember positif, bila
isi ember positif kosong, maka yang muncul pada diri seseorang adalah
rasa ketidak berhagaan pada diri sendiri, kehilangan harapan, atau bahkan
menjadi perusak diri sendiri.>*

Setiap manusia memiliki emosi. Hal tersebut memiliki peranan yang
penting dan sangat berpengaruh terhadap berbagai aktivitas. Nyatanya,
emosi dapat dirangsang atau dapat diciptakan sebab, pada dasarnya emosi
merupakan perpaduan unsur pengetahuan dan psikologis manusia hingga
menimbulkan suatu sikap atau perilaku baik tanpa disengaja maupun
disengaja. Kegunaan emosi antara lain :

a. Membantu mengadaptasi di lingkungan sosial
Komunikasi yang muncul antara satu individu dengan individu
lain baik secara verbal maupun nonverbal. Hal ini digunakan untuk
bersimpati dan berempati. Semakin baik pemahaman yang dimiliki
akan meningkatkan interaksi sosial yang efektif.
b. Mempersiapkan tindakan
Emosi mampu bertindak sebagai penghubung antara peristiwa
eksternal dengan respon yang dibuat individu. Bila peristiwa ekternal
yang terjadi menimbulkan presepsi yang baik, maka emosi yang

dimunculkan juga akan baik, misalnya, ketika seorang memenangkan

51 Antony Dio Martin, “Smart Emotion”, (Jakarta: PT Gramedia Pustaka Utama, 2006),
hlm. 19-20.
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sebuah undian di sebuah acara televisi, maka emosi yang muncul
adalah emosi bahagia.
c. Membentuk perilaku dimasa mendatang
Melalui emosi seseorang dapat belajar dari apa yang dialaminya,
sehingga dapat memudahkan dalam menentukan sikap yang tepat
terhadap suatu kondisi.>
2. Bentuk Emosi
Emosi yang dimaksud dalam penelitian ini adalah emosi marah. Daniel
Goleman telah mengidentifikasi sejumlah kelompok emosiyang dimiliki
oleh manusia, yakni:
a. Amarah
Marah di dalamnya meliputi brutal, mengamuk, benci, marah,
jengkel, kesal hati, terganggu, rasa pahit, berang, tersinggung,
bermusuhan, bermusuhan, tindak kekerasan. Salah satu karakteristik
kemarahan yang berbahaya adalah kemarahan yang membangkitkan
kemarahan, dan siklus itu bisa bereskalasi sangat cepat, > selain itu
dipaksa untuk melakukan sesuatu, merasa hina atau terhina baik secara
verbal maupun psikologis, terancam dan merasa dalam keadaan yang
berbahaya, mengalami suatu perlakuan yang tidak biasa, dan

terhambatnya pemenuhan kebutuhan.>*

52 Kaputra Amda dan Ratna Fitriyani, “Membaca Ekspresi Wajah Mengungkap
Kepribadian Seseorang dengan Membaca Wajah”, (Depok: Huta Publisher, 2016), him. 141.

53 Paul Ekman, “Membaca Emosi Orang”, (Jogjakarta: Think, 2007), him. 184.

5 Kaputra Amda dan Ratna Fitriyani, “Membaca Ekspresi Wajah Mengungkap
Kepribadian Seseorang dengan Membaca Wajah”, (Depok: Huta Publisher, 2016), him.
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Marah menurut Davidoff merupakan suatu emosi yang memiliki
ciri-ciri aktivitas sistem syaraf simpatetik yang tinggi dan adanya
perasaan tidak suka yang sangat kuat yang disebabkan adanya
kesalahan, yang mungkin nyata salah atau mungkin tidak.

Menurut Chaplin marah adalah reaksi emosional akut yang
ditimbulkan oleh sejumlah situasi yang merangsang, termasuk
ancaman, agresi lahiriah, pengekangan diri, serangan lisan,
kekecewaan, atau frustasi. Emosi secara emplisit disebabkan oleh
reaksi serangan lahiriah, baik yang bersifat somatis atau jasmaniah
maupun yang verbal atau lisan.>®

Jadi yang dimaksud dengan marah adalah suatu gejala emosi yang
muncul karena adanya stimulus yang menimbulkan perasaan tidak
suka karena adanya suatu hal yang salah, namun marah juga dapat
terjadi karena adanya dorongan dari dalam diri, bukan hanya karena
pengaruh dari luar. Mood serta faktor hormon juga sangat
mempengaruhi emosi marah.

Marah dapat terjadi kapan saja dan dimana saja bahkan dengan
siapa saja. Beberapa faktor yang dapat mempengaruhi emosi marah
antara lain :

1) Faktor Fisik
Faktor fisik dapat sangat mempengaruhi emosi marah. Kelelahan

yang berlebihan, tubuh yang kurang mengonsumsi zat-zat asam,

% Triantoro Safaria dan Nofrans Eka Saputra, “Manajemen Emosi”, (Jakarta: PT Bumi
Aksara, 2012), him.74.
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hormon kelamin juga dapat sangat mempengaruhi emosi marah,

sebagaimana contonya ketika seorang wanita memasuki masa

menstruasi, maka akan ada hormon-hormon tertentu yang lebih

menonjol sehingga menimpulkan rasa marah.
2) Faktor Psikis

Faktor psikis yang menimbulkan marah erat kaitannya dengan

kepribadian seseorang. Terutama sekali yang menyangkut apa

yang disebut dengan konsep diri yang yang salah, yakni anggapan

orang lain terhadap diri sendiri yang salah.>®

Marah sebenarnya bukanlah hal yang sepenuhnya tidak disadari,
dan muncul ketika ekspektasi tidak dapat terpenuhi. Ekspektasi yang
muncul cenderung merupakan ekspektasi yang tidak realistis dan bisa
diduga bahwa marah akan meluap jika ekspektasi itu tidak terwujud.
Taktik yang tepat dalam memperbaiki hal tersebut adalah dengan
menyadari bahwa kemarahan mulai menampakkan diri, sehingga bisa
mengendalikannya sebelum emosi tersebut yang berbalik untuk
mengendalikan segala perilaku.®’

Marah sebaiknya memang tidak ditahan karena akan menjadi
gunung es yang siap meledak kapan saja. Sebenarnya, pengungkapan
emosi marah merupakan suatu upaya mengomunikasikan status

perasaan yang dimiliki ketika dalam kondisi marah dan merespon

% Triantoro Safaria dan Nofrans Eka Saputra, “Manajemen Emosi”, (Jakarta: PT Bumi
Aksara, 2012), him.79-80.
STW. Robert Nay, “Mengelola Kemarahan”, (Jakarta: PT Serambi IImu Semesta, 2007),

him. 131-132.
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emosi marah yang dirasakan. Respon dari emosi marah tersebut dapat
ditunjukkan dengan berbagai cara seperti, gerakan tubuh yang
menyertai emosi, mengungkapkan, menyampaikan perasaannya
kepada orang lain, dan menentukan bagaimana perasaan orang lain.
Bila seorang individu tidak dapat mengungkapkan rasa marahnya atau
menyalurkan perasaan marahnya, maka yang akan terjadi adalah

melalui sakit.>® Dalam sebuah Hadist Rasulullah bersabda:

J6 ol + olog by Jo py Jee Sl (s Sh ol 2 b
Gl (=Y ) 1 JB 6B 355 (=R Y )

Dari Abu Hurairah Radhiyallahu anhu bahwa ada seorang laki-laki
berkata kepada Nabi Shallallahu ‘alaihi wa sallam : “Berilah aku
wasiat”. Beliau menjawab, “Engkau jangan marah!” Orang itu
mengulangi  permintaannya berulang-ulang, kemudian Nabi

Shallallahu ‘alaihi wa sallam bersabda: “Engkau jangan marah!”.
[HR al-Bukhari].>®

Pengungkapan emosi dapat dibedakan menjadi 3 macam, yakni:
Pertama yakni Anger in, merupakan pengungkapan emosi marah yang
dirasakan oleh individu, cenderung ditekan ke dalam dirinya tanpa
mengekspresikannya keluar. Kedua Anger out, merupakan reaksi ke
luar atau objek yang dimunculkan oleh individu ketika dalam keadaan
marah atau reaksi yang dapat diamati secara umum. Kondisi ini bisa
menjadi perbuatan merusak, misalnya memukul atau menendang

sesuatu yang ada di dekatnya, namun setelah itu individu tersebut akan

%8 Triantoro Safaria dan Nofrans Eka Saputra, “Manajemen Emosi”, (Jakarta: PT Bumi
Aksara, 2012), him.83.

%9 Syaikh Imam Nawawi, “Hadist Arba’in Nawawiyah”, (Semarang: Pustaka Nuun,
2016), him. 18
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merasa lega karena perasaan marah yang dirasakan sudah

terlampiaskan. Ketiga Anger control, merupakan bentuk pengungkapan

emosi marah yang mana individu tersebut dapat mengontrol atau

melihat sisi positif dari permasalahan yang dihadapi dan berusaha

konsisten menjaga sikap yang positif walaupun menghadapi situasi

yang buruk.

Pendekatan umum yang dapat digunakan untukmenangani marah

menurut Sanborn dari Dartmouth College, terdapat 4 pendekatan,

yakni:

1)

2)

Menerima perasaan marah

Menerima dengan ikhlas perasaan marah adalah cara pertama
dalam mengatasi perasaan marah. Terima dengan perasaan ikhlas
jangan mencoba untuk mengingkari perasaan marah, menolak
atau mencoba untuk menutupi perasaan tersebut. Semakin rasa
marah diabaikan maka akan semakin berbahaya. Coba untuk
berpikir dengan mengatakan pada diri sendiri “saya sedang
marah, lalu tindakan posistif apa yang dapat saya lakukan? Saya
menerima rasa marah ini sebagai suatu yang wajar, yang harus
saya rasakan”.

Menggali Sumber Marah

Cari sumber yang membuat emosi marah muncul. Bila sumber
tersebut berasal dari perkataan orang lain, tanyakan pada diri

sendiri mengapa hal tersebut dapat membangkitkan emosi marah.
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Coba untuk mencari alasan di dalam diri sendiri mengapa emosi
marah bisa muncul.

Mengekspresikan Perasaan Marah Secara Tepat

Cara yang ketiga untuk mengungkapkan emosi marah adalah
dengan mengungkapkannya dan mengomunikasikannya secara
verbal dengan asertif. Bila mengalami perasaan marah, cobalah
untuk mengatakan yang sebenarnya dan mengomunikasikannya.
Ketika melakukan hal ini hal harus diperhatikan adalah
menenangkan diri sendiri terlebih dahulu dengan mengambil
nafas dalam-dalam sampai dirasa cukup tenang.

Melupakan Masalah yang Membuat Emosi Marah Muncul
Langkah ini merupakan langkah terakhir namun, merupakan
langkah yang paling penting, setelah menyampaikan perasaan
marah dengan cara mengomunikasikannya hal yang harus
dilakukan adalah melupakannya.

Empat langkah tersebut merupakan cara mengungkapkan

perasaan marah yang sehat. Marah boleh diungkapkan namun, dengan

cara yang benar dan tetap menyehatkan diri.

Kesedihan

Didalamnya meliputi pedih, sedih, muram, suram, melankolis,

mengasihani diri, kespian, ditolak, putus asa, dan depresi. Pada

peristiwa ini penderitaan mendalam memiliki banyak kepasrahan dan

tanpa harapan. Orang-orang yang memiliki penderitaan mendalam
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tampak tidak memiliki tujuan ketika tidak ada yang bisa dilakukan
sama sekali untuk mengembalikan perasaan kehilangan.®°
c. Rasa Takut
Rasa takut di dalamnya meliputi cemas, takut, gugup, khawatir,
was-was, sedih, waspada, tidak tenang, panik, dan fobia.
d. Kenikmatan
Kenikmatan dapat dialami oleh semua manusia, hal ini merupakan
anugrah yang diberikan oleh sang pencipta. Kenikmatan di dalamnya
meliputi bahagia, gembira, riang, puas, terhibur, bangga, kenikmatan
indrawi, takjub, terpesona, puas, rasa terpenuhi, girang, senang sekali,
bangga. Nikmat adalah suatu anugrah, hal ini dapat terjadi misalnya,
ketika seseorang yang belajar dengan giat untuk masuk universitas dan
hasil yang didapatkannya sangat memuaskan.
e. Cinta
Cinta adalah suatu hal yang disebut sebagai anugrah. Manusia
hidup dan diciptakan dengan rasa cinta dan di dalamnya meliputi
penerimaan, persahabatan, senang, rasa dekat, bakti, hormat,
kasmaran, dan kasih sayang.
f.  Terkejut
Terkejut adalah hal yang biasa ditemui ketika suatu hal terjadi
tanpa diduga sebelumnya dan di dalamnya meliputi terkesiap, takjup,

dan terpana.

8 paul Ekman, “Mmebaca Emosi Orang”, (Jogjakarta: Think, 2007), him. 145.
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g. Jengkel
Jengkel sering kali dirasakan oleh setiap orang, hal ini bisa terjadi
karena berbagai macam hal, misalnya ada seuatu hal yang tidak sesuai
dengan apa yang diinginkan maka yang terjadi adalah munculnya rasa
jengkel. Jengkel di dalmnya meliputi hina, jijik, muak, benci.
h. Malu
Malu di dalamnya meliputi rrasa bersalah, malu hati, kesal hati,
menyesal, hina, aib, dan hati hancur lebur.5!
C. Komunikasi Efektif
1. Pengertian Komunikasi
Komunikasi dapat dipandang sebagai suatu proses pribadi yang
meliputi pengalihan informasi dan input perilaku. Komunikasi adalah
sesuatu yang orang kerjakan, tanpa adanya suatu tindakan maka tidak akan
adanya komunikasi.®? Komunikasi dalam bahasa Inggris yakni
‘communication’ secara etimologis atau menurut asal katanya adalah dari
bahasa latin yakni ‘communicatus’ ini memiliki makna ‘berbagi’ atau
‘menjadi milik bersama’ yaitu suatu usaha yang memiliki tujuan untuk
kebersamaan atau kesamaan makna.
Komunikasi adalah proses sosial dimana individunya menggunakan
simbol untuk menentukan dan menginterpretasi arti dari lingkungan
mereka. Komunikasi adalah interaksi tatap muka dan komunikasi yang

dengan menggunakan media. Komunikasi adalah sebuah proses sosial,

61 Mohammad Ali, “Psikologi Remaja”, (Jakarta: PT Bumi Aksara, 2006), him. 63.
82 Ron Ludlou, “The Essence of Effective Communication”, (Yogyakarta: Andi and Simon
& Schuster (Asia), 1996), him. 3.
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maka diyakini terdapat interaksi dan keterlibatan antar dua manusia yang

bertindak sebagai penerima pesan dan pengirim pesan. Keduanya

memainkan peran dalam peran proses komunikasi.

Komunikasi dapat menjadi sangat rumit atau sangat sederhana, sangat

formal atau sangat informal, tergantung pada sifat pesan yang disampaikan

dan pada hubungan yang terjalin antara pengirim pesan dan penerima

pesan. Menurut Arnold komunikasi memiliki beberapa pengertian yakni:

a.

Komunikasi merupakan sebuah proses, terjadi secara terus menerus
dan membuat perubahan dalam pendeketan antar individu dalam
mengetahui apa sebenarnya makna dibalik suatu konten, bukan hanya
bertukar kontennya saja.

Komunikasi membentuk sebuah arti, saat berinteraksi dengan orang
lain individu cenderung mengembangkan arti dan pengertian.
Komunikasi mencakup proses negosiasi akan sebuah arti, proses
komunikasi memerlukan usaha. Beberapa individu dan grup memiliki
pemikiran yang berbeda akan arti dari sebuah konsep, objek dan
lainnya.

Komunikasi sebagai sebuah cara untuk membagi arti, dengan
berkomunikasi dengan orang lain makaseseorang dapat membagi
kepercayaan dan pengertiaan akan sebuah arti kepada orang lain.
Tidak hanya semudah membagi arti akan sebuah konten, namun juga
mempengaruhi orang lain ketika berbagi.

Komunikasi mencakup elemen verbal dan non-verbal, elemen verbal

berbentuk bahasa baik tulisan maupun secara lisan keduanya sama
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penting dalam proses komunikasi. Namun non verbal elemen juga

penting seperti bahasa tubuh, mimik wajah, bahkan kondisi

sekeliling.®
Komunikasi Keluarga

Komunikasi yang paling banyak memberikan pengaruh serta berperan
sangat penting dalam perkembangan seorang anak adalah keluarga.
Komunikasi pertama kali diberikan dari keluarga. Sebagian besar aktivitas
juga terjadi dalam keluarga. Orang tua menjadi penanggung jawab yang
paling penting dalam penerapan pendidikan bagi seorang anak.%
Komunikasi membentuk keluarga, dan keluarga membentuk komunikasi.

Ketika berkomunikasi dengan keluarga maka tercipta dan
tergambarkan pengertian kepada anggota keluarga, harapan yang muncul
pada fungsi dari keluarga, peraturan dan standar akan perilaku pada
keluarga akan siapa individu sebenarnya. Dengan begitu komunikasi
menghasilkan pengertian dan juga pengalaman positif dan negatif yang
terdapat di keluarga. Ketika komunikasi menciptakan keluarga, keluarga
juga menciptakan sebuah pola komunikasi.

Di dalam keluarga, individu belajar bagaimana cara berkomunikasi
kepada orang yang dekat. Anggota keluarga mengajarkan bicara di tahun
pertama kehidupan seorang anak. Pola komunikasi yang dipelajari

dikeluarga kemudian berubah seiring dengan interaksi yang dilakukan

8 Arnold Japutra, “Jurnal Kepuasan, Keparcayaan, Dan Komitmen Terhadap Loyalitas
Konsumen Telekomunikasi”, Business & Management Journal Bunda Mulia, Vol ; 5, No.1., (Maret
2009), him. 29.

6 Najela Shihaab, “Komunikasi Efektif dalam Keluarga”, Jurnal Pendidikan, (online),
(http://lwww. Keluargakita.com, diakses pada tanggal 21 November 2016).
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individu didunia luar. Maka, keluarga adalah sebuah produk dari
komunikasi, dan komunikasi merupakan produk dari keluarga.®® Mengasah
dan membangun kedekatan tidak hanya antara anak dengan orangtua,
namun juga dengan anggota lain, misalnya saudara serta kakek dan nenek.
3. Komunikasi Efektif dalam Keluarga

Komunikasi yang terjalin antara anggota keluarga hendaknya harus
terjalin dengan cara yang benar. Komunikasi yang terjalin dalam keluarga
bukan hanya terjadi antara orang tua dan anak namun dengan anggota
keluarga yang lainnya. Tiap anggota keluarga menghargai bahwa tiap
individu memiliki disposisi positif dan motivasi internal yang merupakan
faktor terpenting dan paling efektif dalam mencapai tujuan pengasuhan.®®

Menurut data, 54% orang tua mengaku stress dalam menghadapi anak,
sedangkan sinyanya, orang tua meremehkan kemampuan anak dalam
melakukan sesuatu, orang takut terlalu memanjakan anak, anak mengaku
tidak memiliki peraturan di dalam rumah, dan anak mengaku pernah
dipukul dan dicubit oleh guru dan orang tua.’” Hal ini jelas bukan
merupakan hasil dari komunikasi yang efektif dalam keluarga. Keefektifan

dalam melakukan komunikasi memiliki beberapa faktor yakni:

5 Ferane Aristrivani Sofian, “Makna Komunikasi Keluarga Bagi Wanita Karier: Studi
Fenomenologi Mengenai Makana Komunikasi Keluarga Bagi Wanita Karier”, Jurnal Humaniora,
3 (Juli 2014), him. 7.

% Najela Shihaab, “Komunikasi Efektif dalam Keluarga”, Jurnal Pendidikan, (online),
(http://lwww. Keluargakita.com, diakses pada tanggal 21 November 2016).

7 Najela Shihaab, “Komunikasi Efektif dalam Keluarga”, Jurnal Pendidikan, (online),
(http://lwww. Keluargakita.com, diakses pada tanggal 21 November 2016).
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Citra diri

Bagaimana seseorang melihat dirinya sendiri presepsi yang ada
dalam dirinya sendiri dalam hubungan dengan manusia lain dalam
situasi tertentu akan sangat berpengaruh dalam diri seseorang dalam
berkomunikasi misalnya, bila seseorang menganggap dirinya sebagai
seseorang yang tidak berpendidikan tinggai dan hanya seorang tukan
becak, maka bila seseorang tersebut berkomunikasi dengan orang lain
yang lebih tinggi tingkat pendidikannya maka yang dirasakan adalah
ketidak percayaan diri, dan rasa minder.
Citra pihak lain

Bagaimana seseorang melihat pihak yang diajaknya
berkomunikasi untuk menyampaikan pesan yang ingin disampaikan.
Citra pihak lain disini juga sangat penting, misalnya saja seseorang
rakyat biasa yang berpendidikan rendah ingin berbicara dengan
seorang pejabat negara, maka yang terjadi adalah rekyat yang sering
kali direndahkan maka, komunikasi yang efektifpun tidak dapat terjadi
diantara keduanya.
Lingkungan fisik

Tempat seseorang berada ketika berkomunikasi dengan pihak
lain. Hal ini sangat berpengaruh dalam keefektifan berkomunikasi,
misalnya saja bila berkomunikasi ditempat yang ramai, maka
pendengaran tidak akan berfungsi dengan baik sehingga penyampaian

pesan tidak akan berjalan efektif.
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Lingkungan sosial

Keberadaan manusia lain sebagai penerima komunikasi maupun
hanya hadir di sana. Lingkungan sosial yang saling mempengaruhi.
Kondisi

Kondisi juga merupakan hal yang sangat penting dalam
komunikasi yang efektif karena bila komunikan dan penerima pesan
tidak memenuhi kondisi fisik yang pas antara satu sama lain, maka
yang terjadi adalah, penyampaian pesannya yang tidak sesuai.
Contohnya, seseorang yang memiliki kekurangan fisik tidak dapat
mendengar atau tuna rungu berkomunikasi dengan orang normal,
maka hal yang terjadi adalah penyampaian pesan yang tidak akan
efektif. Kondisi disini meliputi kondisi fisik, mental, emosi,
kecerdasan.
Bahasa badan

Gerakan-gerakan tubuh yang menunjang verbal. Menciptakan
komunikasi yang efektif dalam keluarga terdapat beberapa cara yakni:
1) Mendengarkan

Mendengarkan suatu komunikasi harus dilakukan dengan pikiran

dan hati serta segenap indera yang diarahkan kepada pembicara.

Mendengarkan dengan tidak mengusahakan memotong

pembicaraan orang lain, fokus dengan hanya memperhatikan

lawan Dbicara ketika sedang berbica merupakan bentuk

mendengarkan yang paling efektif, sehingga pendengar dapat
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menerima pesan yang ingin disampaikan oleh komunikan dengan
benar dan resiko kesalah pahaman akan sangat kecil.

Pernyataan

Menyampaikan informasi haruslah dengan pernyataan yang jelas
untuk diri sendiri terlebih dahulu, maksudnya adalah sebelum
menyampaikan kepada orang lain, pesan yang ingin disampaikan
haruslah dipahami oleh diri sendiri. Barulah, pesan yang ingin
disampaikan dapat diberikan pada orang lain agar pesan yang
diberikan dapat saling dimengerti.

Keterbukaan

Keterbukaan disini adalah keterbukaan dalam hal mendengarkan
juga dalam hal berbicara, terbuka dalam menyingkapkan diri
dengan jujur, terbuka untuk menerima orang lain. Keterbukaan
tidak hanya menyangkut keyakinan dan pendirian dan pendirian
mengenai suatu gagasan. Keterbukaan dalam berkomunikasi
untuk menuju pertumbuhan melibatkan juga perasaan, seperti
kecemasan, harapan, kebanggaan, kekecewaan.

Kepekaan

Kepekaan adalah hal yang sangat penting. Kepekaan adalah
kemahiran membaca bahasa tubuh. Sering kali komunikasi
menjadi meleset dalam keluarga karena kurangnya kepekaan.
Tidak peka dengan kondisi fisik orang lain, tidak peka terhadap
emosi, tidak peka terhadap citra diri, tidak peka terhadap citra

orang lain, dan kepekaan lingkungan.
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5) Umpan balik
Umpan balik adalah bentuk kepedulian penerima pesan terhadap
pemberi pesan. Umpan balik yang diberikan tidak perlu terlalu
panjang lebar karena dapat membingungkan dan dapat
menimbulkan kecenderungan untuk mengabaikan.®®
4. Tipe Keluarga Berdasarkan Komunikasi

Komunikasi adalah proses sosial dimana individunya menggunakan
simbol untuk menentukan dan menginterpretasi arti dari lingkungan
mereka. Nuclear family merupakan keluarga yang memiliki ayah maupun
ibu yang menikah atau tinggal bersama dengan anak kandung ataupun anak
yang diadopsi. Nuclear family dipelajari dalam ilmu komunikasi keluarga
karena dianggap sebagai sebuah bentuk keluarga yang normal.

Keluarga dengan orientasi konformitas merujuk pada seberapa sering
anggota keluarga mengkomunikasikan kepercayaan dan nilai yang sama.
Keluarga dengan orientasi konformitas yang tinggi jarang menemukan
konflik dan anak pada tipe orientasi ini cenderung mengabaikan orang tua
mereka. Anak pada keluarga dengan orientasi konformitas rendah memberi
kelonggaran dalam menentukan pilihan mereka, sedangkan keluarga
dengan orientasi percakapan merujuk pada iklim dari keluarga yang
mendorong atau menjauhkan anggota keluarga dalam berkomunikasi

tentang berbagai macam topik.

8 AG Lunandi, “Komunikasi Mengena Meningkatkan Efektivitas Komunikasi Antar Pribadi”,
(‘Yogyakarta: Penerbit Kanisius, 1987), him. 35-46.
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Keluarga dengan orientasi percakapan yang tinggi memiliki interaksi
dan diskusi secara individualm maupun kegiatan keluarga dan juga
pembuatan keputusan. Keluarga dengan orientasi percakapan yang rendah
lebih rendah dalam berkomunikasi dan pengambilan keputusan dibuat
tanpa banyak campur tangan dari anggota keluarga lainnya.

Adanya dua skala orientasi yang terdiri dari orientasi konformitas dan
orientasi percakapan diatas, maka keluarga dapat dibedakan menjadi 4
kategori, yaitu:

a. Consensual families, memiliki orientasi akan konformitas dan
percakapan yang tinggi. Keluarga ini mampu mempertahankan
harmoni dan kesepakatan dan memiliki pola komunikasi terbuka.

b.  Pluralistic families, memiliki orientasi percakapan yang tinggi namun
orientasi pada konformitasnya rendah. Keluarga ini melakukan banyak
diskusi namun tidak banyak kesepakatan yang terjadi dan orang tua
tidak memberikan kontrol berlebih pada anak-anak.

c. Protective families, memiliki orientasi percakapan yang rendah
namun tinggi dalam orientasi konformitas. Keluarga ini menganut
nilai ketaatan yang tinggi, dan orang tua tidak beranggapan
menjelaskan pada anak tentang tindakan yang mereka lakukan adalah
perlu.

d. Laissez-faire families, memiliki orientasi percakapan yang rendah
begitu juga orientasi dalam konformitasnya. Keluarga ini menjaga
privasi diantara sesama anggota keluarga sehingga komunikasi tidak

terjadi dalam frekuensi yang tinggi tentang topik apapun dan
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pengambilan keputusan dapat bebas dilakukan sendiri baik pada orang
tua maupun anak.®®
5. Komunikasi Keluarga dengan Remaja

Komunikasi didalam keluarga sangat penting bagi para remaja.
komunikasi dalam keluarga mempengaruhi formasi identitas dan
kemampuan memilih peran bagi remaja. Dinyatakan jika remaja yang
mendapatkan dukungan dari keluarga lebih bebas dalam menyelami
permasalahan identitasnya. Holstein dan Stanley menemukan bahwa
diskusi yang dilakukan antara anak dengan orang tua secara signifikan
memfasilitasi perkembangan moral pada remaja. Komunikasi dalam
keluarga disini akan sangat berpengaruh terhadap bentuk keharmonisan
keluarga.

Grotevant dan Cooper mempelajari peran dari komunikasi sebagai
proses pemisahan diri remaja dari lingkungan keluarga. perlu digaris
bawahi pentingnya komunikasi dalam membantu anggota keluarga untuk
menciptakan keseimbangan antara keterpisahan dengan keterhubungan
antara anggota keluarga satu sama lainnya.

Anak-anak mempunyai dorongan yang kuat untuk berkomunikasi, dan
secara naluriah mampu memahami interaksi intrapersona. lbu mempunyai
peran penting untuk mengajari anak menyesuaikan diri dengan
lingkungannya. Bila para orang tua, khususnya kaum ibu mampu

mengembangkan keterampilan komunikasi dengan anak, sehingga dapat

 Najela Shihab, “Komunikasi Efektif dalam Keluarga”, Jurnal Pendidikan, (online),
(http://lwww. Keluargakita.com, diakses pada tanggal 21 November 2016).
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mencapai tingkat empati yang optimal atau pengungkapan diri yang
maksimal dan tidak ada kesulitan bagi kedua pihak untuk
mengomunikasikan topik apapun.

Agar termapil dalam berkomunikasi dengan anak, para orang tua harus
selalu meningkatkan pengetahuan, sehingga apa yang disampaikan anak
sserta mengingat zaman yang sudah semakin modern dan canggih. Hal
tersebut dapat dilakukan dengan cara membaca buku, majalah, surat kabar,
dan mengikuti kursus-kursus, belajar menggunakan teknologi informasi
yang ada seperti komputer dan internet, sehingga pada prespektif remaja
sebagai anak, tidak ada resiko serta rasa canggung untuk mengungkapkan
masalah-masalah yang bersifat pribadi dan intensif kepada orang tua.”

D. Penelitian Terdahulu yang Relefan
Pada penelitian ini, peneliti merujuk pada beberapa referensi terdahulu

yang relevan. Beberapa referensi tersebut bersala dari berbagai universitas di

Indonesia, yakni:

1. Skripsi yang ditulis oleh Mu’fiyah Ma’isyah prodi Bimbingan dan
Konseling Islam, Fakultas Dakwah dan Komunikasi UIN Sunan Ampel
Surabaya yang berjudul “Pengembangan Paket Pelatihan Konseling
Keluarga dalam Meningkatkan Kualitas Peran Ibu Rumah Tangga di Desa
Kepuh Kejayan Pasuruan yang ditulis pada tahun 2016. Skripsi yang
ditulis oleh Mu’fiyah Ma’isyah ini memiliki kesamaan dengan skripsi

peenulis yakni dari segi metode penelitian yang sama-sama menggunakan

0 Deddy Mulyana, “Nuansa-Nuansa Komunikasi”, (Bandung: PT Remaja Rosdakarya, 1999),
hlm. 39-40.
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Research and Develophment dalam praktik dilapangan, namun terdapat
perbedaan dalam penelitian yang dilakukan oleh Mu’fiyah Ma’isyah
dengan penelitian ini yakni terletak pada judul penelitian yang mana pada
penelitian ini membahas mengenai automatic emotional regulation
berbasis buku panduan pintar mengolah emosi untuk menciptakan
komunikasi efektif dalam keluarga, selain itu perbedaan juga terdapat pada
jumlah subjek penelitian, yakni pada penelitian yang ditulis oleh Mu’fiyah
Ma’isyah menggunakan banyak responden atau subjek, sedangkan
penelitian ini menggunakan satu subjek.

Skripsi yang ditulis oleh Asmaul Fauzah, Skripsi Fakultas Psikologi dan
Kesehatan UIN Sunan Ampel Surabaya tahun 2014, yang berjudul
“Komunikasi Efektif Dalam Keluarga Wanita Buruh Pabrik di Desa
Bambang Kecamatan Turi Kabupaten Lamongan”. Kesamaan yang ada
pada skripsi ini adalah dari segi materi yang sama-sama membahas
mengenai regulasi emosi. Perbedaan dalam penelitian yang dutulis oleh
Asmaul Fauzah terletak pada metode penelitian yang dipakai, bila Asmaul
Fauzah menggunakan metode penelitian kualitatif, sedangan pada
penelitian ini  menggunakan metude penelitian research and
develophment, selain itu fokus penelitian yang dilaksanakan oleh Asmaul
Fauzah adalah mengenai bentuk komunikasi yang terjadi dalam keluarga
buruh pabrik yang dapat dikatakan cukup sibuk, sedangkan pada penelitian
ini berfokus pada automatic emotional regulation berbasis buku panduan
pintar mengolah emosi untuk menciptakan komunikasi efektif seorang

remaja dalam keluarga.
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Skripsi yang ditulis oleh Adinda Istiqgomah, Skripsi Fakultas Psikologi dan
Kesehatan UIN Sunan Ampel Surabaya tahun 2014, yang berjudul
“Regulasi Emosi Seorang Ibu yang Memiliki Aanak Autis”, kesaman pada
skripsi ini terletak pada kesamaan materi yang membahas mengenai
regulasi emosi. Perbedaan yang penelitian yang dilakukan oleh Adinda
Istigomah ini terletak pada metode penelitian yakni kualitatif, sedangkan
penelitian ini menggunakan metode penelitian research and develophment
yang mana menghasilkan sebuah produk baru.

Skripsi yang ditulis oleh Farida Nur Hikmabh, jurusan Pendidikan Agama
Islam Fakultas llmu Tarbiyah UIN Sunan Kalijaga Yogyakarta yang
berjudul, “Pengembangan Media Pembelajaran Figih Berbasis
Macromedia Flas 8 Sebagai Sumber Belajar Bagi Siswa MTs Kelas VIII
Semester 2, kesamaan dalam skrip ini ini dengan skripsi penulis adalah
dari segi penggunaan metode penelitian yakni metode Research and
Develophment. Perbedaan yang terdapat pada skripsi yang ditulis oleh
Farida Nur Hikmah ini terdapat pada pembahasan materi, serta fokus

penelitian, dan bentuk produk yang dikembangkan.



