
 

    digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id   

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

    digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id   

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

21 
 

BAB II 

TINJAUAN PUSTAKA 

 

A. Tinjauan Tentang Konseling 

1. Pengertian Konseling 

Konseling diambil dari bahasa latin “Counselium” yang memiliki arti 

“bicara bersama-sama” atau dalam hal lain berarti pembicaraan antara 

konselor dengan seseorang atau beberapa klien. Rogers berpandangan 

bahwa konseling adalah hubungan konselor dan klien dengan tujuan untuk 

melakukan perubahan pada diri klien.24 

Menurut The American Psychology Association, Division of 

Counseling Psychology, Committe on Definition, mendefinisikan konseling 

sebagai “sebuah roses membantu individu untuk mengatasi maslah-

masalahnya dalam perkembangan dan membantu mencapai perkembangan 

yang optimal dengan menggunakan sumber-sumber dirinya”. 

Dari definisi di atas dapat dililhat bahwa konseling memiliki berbagai 

variasi makna. Burks dan Stefflre menekankan pada ide hubungan 

profesional dan pentungnya tujuan self-detemination. Sedangkan Rogers 

dan Cavanagh berpendapat bahwa konseling merupakan hubungan yang 

membantu, dimana di dalamnya mengandung proses yang harus dibangun 

                                                           
24 Latipun, Psikologi Konseling, (Malang; UMM Press, 2015), hal. 3 
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oleh konselor dan konseli, serta melibatkan proses pembelajaran untuk 

mencapai tujuan konseling.25 

2. Konseling Person-Centered Therapy 

Konseling person-centered therapy (PCT) atau biasa disebut 

psikoterapi Rogerian pertama kali dikembangkan oleh Dr. Carl Ransom 

Rogers yang pada awalnya disebut dengan Client-Centered yakni sebuah 

terapi bicara non-direktif pada 11 Desember 1940. Dalam PCT, proses 

konseling bersifat nondirektif drngan pendekatan empati dan bertujuan 

untuk memberdayakan dan memotivasi klien dalam prosesnya. PCT 

menerima setiap individu sebagai pribadi dengan kapasitas dan keinginan 

untuk bertumbuh dan berubah. Rogers menamakan dorongan alamiah ini 

sebagai aktualisasi diri.26 

Rogers seringkali mempertanyakan validitas keyakinan bahwa dalam 

proses konseling, konselor dianggap sebagai orang yang paling mengetahui. 

Dalam pandangan Rogers manusia pada dasarnya dapat dipercaya dan 

memiliki potensi untuk memahami dirinya sendiri dan mengatasi 

masalahnya tanpa intervensi langsung dari konselor. 

Pendekatan PCT meyakini bahwa manusia pada dasarnya baik. 

Menurut PCT manusia adalah insan yang rasional, makhluk sosial, realistis 

dan berkembang. Manusaia memiliki perasaan negatif dan emosi anti-sosial 

                                                           
25 Gantina Komalasari dkk., Teori dan Teknik Konseling, hal. 10 
26 Adi W. Gunawan, Client-Centered Therapy Rogers dan Client-Centered Hypnotherapy 

AWGI, 2016, (http://www.adiwgunawan.com/articles/client-centered-therapy-rogers-dan-client-

centered-hypnotherapy-awgi diakses pada tanggal 22 Juli 2017) 

http://www.adiwgunawan.com/articles/client-centered-therapy-rogers-dan-client-centered-hypnotherapy-awgi
http://www.adiwgunawan.com/articles/client-centered-therapy-rogers-dan-client-centered-hypnotherapy-awgi
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merupakan hasil dari kefrustasian atas tidak terpenuhinya impuls-impuls 

yang berhubungan dengan hirarki kebutuhan Maslow.27 

Rogers tidak mengemukakan teorinya sebagai suatu pendekatan yang 

terapi yang tetap dan tuntas. Ia mengharapkan orang lain akan memandang 

teorinya sebagai sekumpulan prinsip percobaan yang berkaitan dengan 

perkembangan prosees terapi, dan bukan sebagai suatu dogma.28 

Di era selanjutnya, person-centered therapy inilah yang 

menggambarkan dasar pilosofis dari expressive art therapy yang 

dikembangkan oleh anak dari Carl Rogers, Natalie Rogers. Natalie 

mengatakan “client-centered therapy atau person-centerd therapy yang 

dikembangkan oleh ayahku, Carl Rogers, menekankan peran konselor yang 

empati, terbuka, jujur, kongruen, dan peduli dengan apa  yang didengarnya 

secara mendalam, dan memfasilitasi perkembangan individu atau 

kelompok. Filosofi ini menggabungkan kepercayaan bahwa masing-masing 

individu memiliki harga diri, martabat dan kapasitas untuk mencapai self-

direction.” 

Sikap empati dan penerimaan memberikan seseorang kesempatan 

untuk memperkuat dirinya dan menjelajahi potensi uniknya. Aftmosfir dari 

pengertian dan penerimaan ini juga akan memberikan cukup rasa aman pada 

                                                           
27 Gantina Komalasari dkk, Teori dan teknik Konseling, hal. 262 
28 Gerald Corey, Teori dan Praktek Konseling dan Psikoterapi, (Bandung: PT Refika 

Aditama, 2013), hal. 92 
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konselor dan klien untuk mencoba expressive art sebagai jalan menuju 

kesempurnaan.29 

B. Tinjauan Tentang Terapi Menggambar 

1. Pengertian Menggambar 

Menggambar adalah kegiatan yang dapat dilakukan dengan rileks dan 

menyenangkan dalam mengekspresikan perasaan, pikiran, kreativitas, dan 

keunikan seseorang. Menggambar merupakan cara meluapkan isi hati dan 

pikiran baik positif maupun negatif mengenai diri sendiri, keluarga maupun 

dunia. Ketika imajinasi dan kreativitas yang kita buat dinilai oleh orang lain, 

rasa menghargai diri akan berkembang. 

Pada dasarnya menggambar adalah keterampilan yang bisa dipelajari 

oleh setiap orang, terutama bagi yang memiliki minat. Menggambar adalah 

sebuah proses kreasi yang harus dilakukan secara intensif dan terus-

menerus. Menggambar merupakan suatu cara pengeksplorasian teknik dan 

gaya, penggalian gagasan dan kreativitas, bahkan dapat dijadikan sarana 

untuk aktualisasi diri. Hal ini dikarenakan selain memiliki fungsi praktis, 

menggambar juga memiliki fungsi sebagai terapi psikologis.30 

Menggambar juga dapat dijadikan sebagai terapi alternatif atau 

komplementer untuk mengatasi kecemasan. Contohnya dalam penelitian 

yang dilakukan oleh Dyah Utari dari fakultas kedokteran Universitas 

Brawijaya. Dyah menggunakan terapi menggambar untuk mengatasi 

                                                           
29 Natalie Rogers, The Path to Wholeness: Person-Centered Expressive Art Therapy, 2005, 

(http://www.psychoterapy.net/article/expressive-art-therapy diakses pada tanggal 22 Juli 2017)  
30 Veri Apriyanto, Cara Mudah Menggambar dengan Pensil, hal. 1 

http://www.psychoterapy.net/article/expressive-art-therapy
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kecemasan anak yang akan dikhitan. Menggambar merupakan media yang 

paling ekspresif, yang secara langsung dapat mengekspresikan gagasan dari 

dalam diri seorang anak.31 

Menggambar merupakan kegiatan paling sederhana. Kapanpun pensil 

dan kertas tersedia, anak akan menggambar secara otomatis. Menggambar 

dapat dikatakan sebagai terapeutic play karena dalam menggambar anak 

dapat mengekspresikan perasaannya. Apa yang anak pikirkan dapat dilihat 

dari apa yang digambarnya.32 

2. Gambar Sebagai Diagnosa 

Pada dasarnya manusia memiliki kecerdasan visual. Sebagian besar 

orang yang dapat melihat dapat mengidentifikasi dan mengenali informasi 

visual. Sebagai contoh ketika seorang teman mengatakan “Awas ada ular!” 

secara refleks kita akan menghindar karena otak kita memvisualisasikan 

betapa menakutkannya seekor ular. Namun tetap saja kemampuan kita 

dalam menginterpretasi informasi visual masih kurang mengesankan. 

Lebih lanjut lagi kita telah gagal total dalam mengomunikasikan 

sesuatu menggunakan bahasa visual. Saat ini penggunaan bahas visual telah 

sangat rusak. Anak-anak dapat mengekspresikan gagasan unik mereka 

menggunakan bahasa visual yakni melalui coretan dan gambar dengan 

mudahnya. Namun tanpa disengaja kemampuan tersebut hilang dan berganti 

                                                           
31 Dyah Utari, “Pengaruh Menggambar sebagai Terapi Bermain Terhadap penurunan Tingkat 

Kecemasan pada Anak yang akan Menjalani Prosedur Khitan” Jurnal Ilmu Keperawatan, Vol 2 No. 

4 (Oktober, 2007), hal. 98 
32 Nancy Beal & Gloria Bley Miller, Rahasia Mengajarkan Seni pada Anak di Sekolah dan 

di Rumah, (Yogyakarta: Propoenbooks, 2003), hal. 47 
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dengan bahasa angka dan kata. Seiring perkembangan menjadi dewasa, 

orang dewasa cenderung mengatakan bahwa mereka tidak bisa 

menggambar. Melihat fenomena ini penggunaan bahasa visual yang 

mengandung banyak makna semakin berkurang.33 

Dalam kaitannya pada aspek penyembuhan, seni memiliki peranan 

penting dimana apa yang tidak mampu diutarakan dengan kata-kata atau 

bahasa verbal, dapat dikomunikasikan dengan bahasa rupa atau bahasa 

visual. Dengan demikian apa yang selama ini sulit untuk diungkapkan dapat 

terkatakan. 

Margaret Naumburg menilai bahwa terapi seni dapat diibaratkan 

sebagai “pembicaraan simbolik”. Dalam artian, melalui media karya seni, 

kata-kata serumit dan sekompleks apapun dapat tersalurkan melalui 

kegiatan menggambar atau melukis. Pendekatan ini seringkali disebut “Art 

Psychoterapy”.34 

3. Langkah-Langkah Terapi Menggambar 

Setelah memahami bahwa menggambar memiliki makna tersendiri 

dalam kaitannya dengan emosi, berikutnya akan dibahas mengenai langkah-

langkah terapi menggambar. Namun sebelum itu, perlu kiranya diadakan 

pembahasan tentang beberapa contoh terapi yang menggunakan gambar 

sebagai media, sebagai berikut. 

  

                                                           
33 Sunni Brown, The Doodle Revolution, Kekuatan untuk Berpikir Secara Berbeda, hal. 5 
34 Sarie Rahma Anoviyanti, “Terapi Seni Melukis Pada Pasien Penderita Skizofrenia dan 

Ketergantungan Narkoba”, Jurnal Psikologi, Vol 2 No 1 (2008), hal. 78 
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a. Tes Davido-CHaD 

Tes Davido-CHad merupakan sebuah teknik proyektif gagasan 

Dr. Roseline Davido yang bertujuan untuk memunculkan segala sesuatu 

yang tersembunyi di alam bawah sadar, khususnya hal-hal yang dialami 

di masa kanak-kanak. Dalam tes menggambar ini, dibutuhkan empat 

jenis gambar yang dapat diinterpretasi maknanya. Dari gambar tersebut 

kita dapat menggali kepribadian anak dan masalah afektifnya. Tes 

Davido-CHad akan memberikan pemahaman yang lebih mendalam 

mengenai masalah-masalah yang tidak dapat diungkapkan di dalam 

sebuah gambar seorang anak (atau orang dewasa).35 

b. Art Therapy 

Terapi ini merupakan terapi seni yang digagas oleh Susan 

Buchalter (2002). Dalam teknik ini terdapat banyak komponen 

menggambar. Namun yang lebih ditekankan adalah warming ups, 

mindfulness, dan drawing. 

c. Terapi Marah dengan Menggambar 

Terapi ini menggunakan gabungan aktivitas menggambar dengan 

hipnosis. Dalam teknik ini, peserta terapi akan dibuat senyaman 

mungkin dengan hipnosis. Kemudian menggali kemarahan terpendam 

pada diri sesorang untuk digambar menjadi sebuah pohon kemarahan. 

Di akhir sesi terapi, gambar yang telah dibuat akan dihancurkan oleh 

                                                           
35 Roseline Davido, Mengenal Anak Melalui Gambar, (Jakarta: Salemba Humanika, 2012), 

Hal. 155 
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peserta terapi sebagai cara menghilangkan marah. Setelah semua sesi 

selesai, peserta terapi diajak melakukan meditasi penutup.36 

Melihat dari tiga macam model terapi di atas, peneliti memilih 

menggunakan langkah-langkah terapi menggambar yang digunakan oleh 

Susan Buchalter. 

a. Warming-Up 

Warming-up atau pemanasan bisa dianggap sebagai “peregangan 

mental”. Dalam tahapan ini biasanya dibutuhkan durasi waktu sekitar 

lima hingga sepuluh menit untuk membantu agar responden terbiasa 

dengan menggambar dan mengekspresikan kreativitas mereka. 

Pemanasan ini relatif sederhana dan hampir menjamin hasil yang baik, 

yakni mengangkat harga diri dan membuat responden nyaman untuk 

melanjutkan kreasinya. 

Tahap ini menyampaikan pesan bahwa dalam terapi seni tidak ada 

salahnya hanya menggambar satu gambar saja. Yang terpenting adalah 

ekspresi pemikiran dan perasaan. Fungsi lain dari pemanasan ini adalah 

membuat responden merasa nyaman, mengambil nafas dan menyapa 

satu sama lain. Dalam sesi ini tidak perlu diperkenalkan keseluruhan 

terapi, tetapi memberikan transisi yang mudah dan menyenangkan 

sebelum memasuki tahap selanjutnya.37 

  

                                                           
36 Edy Pekalongan, Terapi Marah dengan Menggambar; untuk Menghapus Marah yang 

Terpendam dan Menanam Benih Kesabaran, (Pekalongan: 2007), hal. 28 
37 Susan I. Buchalter, Art Therapy Techniques and Applications, (London: Jessica Kingsley 

Publishers: 2009), hal. 12  
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b. Mindfulness 

Mindfulness merupakan tahapan yang penting dalam terapi, 

karena tahapan ini membiarkan responden merasakan pengalaman 

selama beberapa saat. Hal ini memberikan rasa damai dan ketenangan 

serta cara membersihkan pikiran buruk, kecemasan dan stress mereka, 

meskipun hanya sebentar. Anggota kelompok didorong untuk 

memusatkan perhatian penuh mereka pada apa yang mereka alami dan 

membiarkan pikiran terbuka mereka mengalir dengan baik. Responden 

didukung untuk mengakui keunikan mereka, dan menggunakan 

perasaan mereka untuk memperoleh sebanyak mungkin pengalaman 

yang keluar. 

Tujuan yang penting adalah berfokus pada cara memahami 

kebahagiaan seseorang “disini dan sekarang” sebanyak mungkin. Hal 

ini akan mengurangi stress dan membuka mata responden untuk melihat 

apa yang mereka miliki, seperti cinta dari keluarga, musik, seni serta 

alam yang memberikan keindahannya.38 

c. Drawing 

Drawing (menggambar) memberikan responden kesempatan 

untuk mengkomunikasikan pikiran, perasaan, keresahan, masalah, 

keinginan, harapan dan mimpi mereka dengan cara yang tidak 

membahayakan. Hal ini berguna sebagai sarana untuk mengungkapkan 

ketidaksadaran sebaik kesadaran dan keyakinan. Ekspresi yang kreatif 

                                                           
38 Susan I. Buchalter, Art Therapy Techniques and Applications, hal. 23 
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memberikan individu kesempatan untuk menunjukkan bagian luar dan 

dalam pada dirinya, dilihat dari cara yang ia pilih. Tidak ada penilaian 

baik atau buruk tentang caranya menggambar. Mereka boleh 

menggunakan stick figure, garis, bentuk, warna, abstrak ataupun realis, 

untuk melukiskan pikiran mereka. Responden dapat menentukan alat 

apa yang hendak ia gunakan untuk menggambar. Terkadang mereka 

diminta untuk membuat kelompok secara spontan, kemudian mereka 

diminta untuk menggambar apapun yang terlintas dalam pikiran mereka 

saat itu juga, atau sesuatu yang berhubungan dengan apa yang terjadi 

selama berada dalam kelompoknya. 

Memberikan waktu untuk mendiskusikan karya seni mereka 

selama sesi menggambar memberikan klien kesempatan untuk 

mengobservasi, menganalisa, serta merepresentasikan ilustrasi yang 

mereka buat. Cara ini dapat memberikan interaksi dalam kelompok serta 

umpan balik bagi mereka. Anggota kelompok bisa menggambarkan 

simbol yang telah digambar, dan pemikiran yang mungkin disampaikan 

jika tidak bisa disampaikan secara verbal.39 

C. Tinjauan Tentang Emosi Negatif 

1. Pengertian Emosi Negatif 

Kata emosi berasal dari bahasa Prancis emotion yang berasal dari kata 

emonvoir yang artinya kegembiraan. Emosi juga berasal dari bahasa Latin 

                                                           
39 Susan I. Buchalter, Art Therapy Techniques and Applications, hal. 31 
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emovere, dengan e (eks) yang berarti “luar”, dan movere yang artinya 

“bergerak”.40 

JP Du Prezz mendefinisikan emosi sebagai suatu reaksi tubuh 

terhadap situasi tertentu. Sifat dan intensitasnya berkaitan erat dengan 

proses kognitif manusia sebagai hasil persepsi terhadap situasi. Emosi 

merupakan hasil dari reaksi kognitif terhadap situasi yang spesifik.41 

Menurut Chaplin (1989) dalam Dictionary of psychology, emosi 

adalah suatu keadaan yang terangsang dari organisme mencakup perubahan-

perubahan yang disadari, yang mendalam sifatnya dari perubahan perilaku. 

Plutchick, (1987) mendefinisikan emosi dasar negatif adalah suatu keadaan 

dalam diri seseorang yang dirasakan kurang menyenangkan sehingga 

mempengaruhi sikap dan perilaku individu dalam berhubungan dengan 

orang lain.42 

Secara fisiologis, emosi terletak di dalam otak tepatnya pada satu 

bagian dalam sistem limbik yaitu otak kecil di atas tulang belakang, atau di 

bawah tulang tengkorak. Sistem limbik ini bertugas sebagai pengontrol 

emosi, seksualitas, dan pusat-pusat kenikmatan, yang merupakan hal 

penting dalam proses perkembangan. Oleh sebab itu, kemampuan seseorang 

                                                           
40 As’adi Muhammad, Cara Kerja Emosi dan Pikiran Manusia, (Yogyakarta: Diva Press, 

2011), hal. 12  
41 Coky Aditya Z., Berbagai Terapi Jitu Atasi Emosi Sehari-Hari, (Yogyakarta: Flashbook, 

2015), hal. 10 
42 Mohammad Ali & Mohammad Asrori, Psikologi Remaja: Perkembangan Peserta Didik, 

(Jakarta: PT Bumi Aksara, 2006), hal. 62 
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dalam mengatur dan mengendalikan emosi berperan penting dalam 

keberhasilan hidupnya.43 

2. Emosi Negatif dalam Islam 

Banyak tokoh keilmuan Islam yang membahas perihal emosi. Pada 

umumnya mereka membahasnya sebagai cinta, marah, sedih, dan 

semacamnya. Al-Ghazali merupakan salah satu tokoh yang sering 

memperbincangkan masalah emosi. Teorinya tentang nafs dia pecahkan 

menjadi nafs muthmainnah, lawwamah, dan ammarah.  

Proses penciptaan manusia menurut Al-Ghazali melalui tiga hal yaitu: 

a. Taswiyyah, yaitu aktivitas di dalam penerimaan ruh, yaitu tanah (al-thin) 

bagi adam dan air mani (al-nuthfat) bagi anak cucunya. Kondisi 

taswiyah ini bersih dan suci dari segala kotoran. 

b. Nafkh, yaitu menyulutnya cahaya pada saraf. Nafkh merupakan citra dan 

hasil. Citranya seperti mengeluarkan angin dari lambung zat yang 

meniupkan pada lambung orang yang diberi, sehingga syaraf-syarafnya 

menyalakan cahaya. 

c. Ruh, yaitu substansi yang bukan baru datang (‘aradh), sebab ia mampu 

mengenali dirinya sendiri dan penciptanya, serta mampu memahami 

hal-hal yang masuk akal.44 

Selain Al-Ghazali, ahli psikologi Islam lainnya seperti Al-Razi, 

Utsman Najati, Muhammad Izudin Taufik, Hassan Langgulung dan Samith 

                                                           
43 As’adi Muhammad, Cara Kerja Emosi dan Pikiran Manusia, hal. 12 
44 Netty Hartati, dkk., Islam dan Psikologi, (Jakarta: RajaGrafindo Persada, 2004), hal. 105 
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At-tif Al-Zin juga mengatakan bahwa emosi negatif dalam diri manusia juga 

merupakan perwujudan dari hilangnya keimanan kepada Allah. Perasaan 

tidak tenang serta emosi negatif yang muncul dikarenakan manusia tidak 

berusaha mendekatkan diri atau menghubungkan hatinya kepada Allah. 

Muhammad Uthman Najati mengatakan bahwa emosi merupakan 

luapan perasaan seseorang dari dalam hatinya sebagai respon dari suatu 

keadaan. Keadaan atau peristiwa tersebut menimbulkan emosi seperti takut, 

marah, kecewa, gembira, suka dan kasih sayang. Oleh sebab itu, emosi 

negatif diartikan sebagai keadaan seseorang yang terdesak perasaannya 

akibat pengalaman atau beban di luar kemampuannya untuk mengatasi hal 

tersebut.45 

Tidak ditemukan kosakata yang spesifik yang menyebutkan tentang 

emosi dalam Al-Qur’an. Namun kita dapat menemukan ayat-ayat yang 

membahas tentang perilaku manusia dalam kehidupannya yang 

berhubungan dengan emosi. Ungkapan emosi hanya digambarkan langsung 

bersama sebuah peristiwa yang terjadi. Beberapa peristiwa emosional 

digambarkan dalam al-Qur’an meskipun topik utamanya bukanlah tentang 

emosi. 

Dalam kamus Al-Munawwir sendiri tidak dijelaskan secara spesifik. 

Kata emosi sepadan dengan kata  ةخلج (penderitaan, perasaan, sentimen), 

                                                           
45 Fariza Md. Sham, “Tekanan Emosi Remaja Islam”, Islamiyyat, Vol 27 No 1, (Nopember, 

2006), hal. 6-7 



 

    digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id   

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

    digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id   

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

34 
 

دانوج ,(nafsu, kegirangan) انفعال  (perasaan, suara hati),  عورش (perabaan, 

sensasi, persepsi, kesadaran, sensitif, kasih sayang). 

Ketika seseorang merasakan emosi, terlihat perubahan emosi yang 

mengiringinya, baik dirasakan maupun tidak. Ketika takut biasanya jantung 

bertegup kencang, kaki gemetar, berkeringat dan lain-lain.46 Secara umum 

Al-Qur’an mengidentifikasi emosi melalui perubahan fisiologis yang 

terlihat dalam sikap dan tingkah laku. Seperti dalam tabel berikut: 

Tabel 2.1 Gambaran Emosi dalam Al-Qur’an 

No Perubahan fisiologis Ayat QS 

1 Degup jantung  َقلُوُبهُمُوَجِلت  
Al-Anfal:2, Al-

Hajj: 35 

2 Reaksi kulit  ُتقَشَعِرَ مِنهُ جُلوُد Al-Zumar: 23 

3 Reaksi pupil mata تشخص فيه الابَصَار 
Ibrahim: 42, Al-

Anbiya: 97 

4 Reaksi pernafasan ًصَدرهُ ضَيِّقا 
Al-An’am: 125, 

Al-Hijr: 97 

5 
Wajah hitam pekat atau 

merah padam 

ا وهوا  وَجهه مُسَود ً

 كظِيم

Al-Nahl: 58, Al-

Zumar: 60 

6 
Pandangan tidak 

konsentrasi 
 زاغَت الابَصَار

Al-Ahzab: 10, 

Shad: 63 

7 
Menutup telinga karena 

takut 

يجعلون أصأبعهم في 

ءاذانهم من الصواعق 

 حذر الموت

Al-Baqarah: 19 

8 Menggigit ujung jari 
وا عليكم  الاناملَ عَضُّ

 من الغَيظ
Ali Imran: 119 

9 

Reaksi kinesitas, 

membolak-balik telapak 

tangan karena menyesal 

 Al-Kahfi: 92 يقُلَِّبُ كَفِّيهِ 

 

Salah satu emosi yang diisyaratkan dalam Al-Qur’an ialah takut. 

Takut merupakan emosi yang penting dalam hidup manusia. Sebab, takut 

dapat membantu manusia agar tetap waspada akan bahaya yang 

                                                           
46 As’adi Muhammad, Cara Kerja Emosi dan Pikiran Manusia, hal. 51 
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mengancam. Dalam Al-Qur’an ketakutan tidak hanya tentang dunia 

melainkan juga tentang akhirat. 

ِنَ  وَلََبَۡلوَُنَّكُم ءٖ م  ِنَ  ٱلُۡۡوعِ وَ  ٱلۡۡوَفِۡ بشََِۡ َٰلِ وَنَقۡصٖ م  مۡوَ
َ
نفُسِ وَ  ٱلۡۡ

َ
ِ  ٱلثَّمَرََٰتِ  وَ  ٱلۡۡ ِ  وَبشَ 

َٰبِِيِنَ    ١٥٥ ٱلصَّ

“Dan sungguh akan Kami berikan cobaan kepadamu, dengan sedikit 

ketakutan, kelaparan, kekurangan harta, jiwa dan buah-buahan. Dan 

berikanlah berita gembira kepada orang-orang yang sabar”. (QS. 

Al-Baqarah [2]: 155).47 

Takut adalah sebuah kondisi berupa gangguan yang tajam yang bisa 

terjadi pada semua individu. Al-Qur’an menggambarkan gangguan tersebut 

dengan keguncangan hebat yang menghilangkan kemampuan berpikir dan 

pengendalian diri. Emosi takut dapat dilihat dari banyaknya perubahan 

fungsi-fungsi fisiologis yang tersumbat, rona wajah, nada suara, dan kondisi 

fisik. 

Biasanya manusia merespon keadaan bahaya yang mengancamnya 

dengan berlari menjauhkan diri dari bahaya. Hal tersebut digambarkan Al-

Qur’an orang-orang kafir dan kaum-kaum terdahulu yang ditimpakan azab 

karena mereka mendustakan nabi-nabi mereka dan bersikukuh dalam 

kekafiran.48 

Selain takut, marah juga merupakan emosi yang digambarkan dalam 

Al-Qur’an. Marah membantu manusia dalam menjaga diri. Saat manusia 

                                                           
47 Adul Syakur Mughni, Emosi dalam Perspektif Al-Qur’an, 20014, 

(http://studiilmudakwah.blogspot.co.id/2014/02/emosi-dalam-perspektif-al-quran.html/, diakses 

pada tanggal 03 April 2017) 
48 Muhammad Utsman Najati, Psikologi Dalam Al-Quran; Terapi Qur’ani dalam 

Penyembuhan Gangguan Kejiwaan, (Bandung: CV Pustaka Setia, 2005), hal. 103 



 

    digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id   

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

    digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id   

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

36 
 

marah, kekuatannya bertambah dalam melakukan pekerjaan berat dan keras. 

Yang memungkinkannya mampu mempertahankan diri atau menguasai 

berbagai kendala yang menghadang. 

Al-Qur’an telah memperlihatkan gambaran kemarahan dan 

dampaknya bagi manusia. Tatkala kemarahan Nabi Musa a.s pada kaumnya 

dikarenakan mereka menyembah patung anak sapi yang terbuat dari emas. 

Kemudian Musa melemparkan Lauh seraya menarik kepala saudaranya, 

Harun dengan marah. 

ا مۡرَ  ۦرجََعَ مُوسََٰٓ إلَََِٰ قوَۡمِهِ  وَلمََّ
َ
عَجِلۡتُمۡ أ

َ
سِفٗا قاَلَ بئِۡسَمَا خَلفَۡتُمُونِِ مِنۢ بَعۡدِي ۖٓ أ

َ
غَضۡبََٰنَ أ

لقََۡ 
َ
لوَۡاحَ رَب كُِمۡۖۡ وَأ

َ
هُ  ٱلۡۡ خِيهِ يََُرُّ

َ
سِ أ

ۡ
خَذَ برَِأ

َ
مَّ إنَِّ  ٱبۡنَ إلََِۡهِِۚ قاَلَ   ۥ وَأ

ُ
 ٱسۡتَضۡعَفُونِِ  ٱلۡقَوۡمَ أ

عۡدَا ءَ بَِِ  وَكََدُواْ يَقۡتُلوُننَِِ فلَََ تشُۡمِتۡ 
َ
َٰلمِِيَ  ٱلقَۡوۡمِ وَلََ تََۡعَلۡنِِ مَعَ  ٱلۡۡ   ١٥٠ ٱلظَّ

“Dan tatkala Musa telah kembali kepada kaumnya dengan marah dan 

sedih hati berkatalah dia: "Alangkah buruknya perbuatan yang kamu 

kerjakan sesudah kepergianku! Apakah kamu hendak mendahului 

janji Tuhanmu? Dan Musapun melemparkan luh-luh (Taurat) itu dan 

memegang (rambut) kepala saudaranya (Harun) sambil menariknya 

ke arahnya, Harun berkata: "Hai anak ibuku, sesungguhnya kaum ini 

telah menganggapku lemah dan hampir-hampir mereka 

membunuhku, sebab itu janganlah kamu menjadikan musuh-musuh 

gembira melihatku, dan janganlah kamu masukkan aku ke dalam 

golongan orang-orang yang zalim”. (QS. Al-A’raf  [7]: 150).49 

Ketika manusia dikuasai marah, kemampuannya dalam berpikir jernih 

tidak dapat berjalan dengan baik. Terkadang muncul tindakan dan perkataan 

yang tidak menyenangkan yang kemudian akan disesali setelah kemarahan 

itu reda. Saat tidak bisa berpikir jernih, emosi memuncak, kita perlu 

                                                           
49 Muhammad Utsman Najati, Psikologi Dalam Al-Quran; Terapi Qur’ani dalam 

Penyembuhan Gangguan Kejiwaan, hal. 116 
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menahan diri dari perbuatan yang bisa jadi akan menimbulkan penyesalan 

sesudahnya. Oleh karena itu, marah perlu dikendalikan. 

Selanjutnya adalah sedih. Sedih merupakan emosi yang bertolak 

belakang dengan senang. Kesedihan dapat terjadi karena banyak hal. 

Kehilangan seseorang, sesuatu yang berharga, tertimpa bencana, atau gagal 

dalam suatu urusan. Al-Qur’an menceritakan kesedihan, salah satunya 

adalah kesedihan Ya’qub saat kehilangan Yusuf.50 

Sikap sedih dianggap dapat memadamkan bara harapan, mematikan 

ruh cita-cita, dan membekukan semangat jiwa. Kesedihan layaknya demam 

yang melumpuhkan umat Islam. Oleh karena itu kesedihan merupakan hal 

yang dilarang Allah melalui firman-Nya: 

نتُمۡ تََۡزَنوُنَ  ٱلَۡوَۡمَ لََ خَوۡفٌ عَليَۡكُمُ  يََٰعبَِادِ 
َ
  ٦٨وَلََ  أ

“Hai hamba-hambaku, tiada kekhawatiran terhadapmu pada hari ini 

dan tidak pula kamu bersedih hati.” (QS. Al-Zukhruf [43]: 68) 

 

نَّ عَيۡنيَۡكَ إلَََِٰ مَا مَتَّعۡنَا بهِِ  لََ  ِنۡهُمۡ وَلََ تََۡزَنۡ عَليَۡهِمۡ وَ  ۦ  تَمُدَّ زۡوََٰجٗا م 
َ
جَنَاحَكَ  ٱخۡفضِۡ أ

  ٨٨للِۡمُؤۡمِنيَِ 

“Janganlah sekali-kali kamu menunjukkan pandanganmu kepada 

kenikmatan hidup yang telah Kami berikan kepada beberapa 

golongan di antara mereka (orang-orang kafir itu), dan janganlah 

kamu bersedih hati terhadap mereka dan berendah dirilah kamu 

terhadap orang-orang yang beriman”. (QS. Al-Hijr [15]: 88). 

Kesedihan diibaratkan seperti sebuah berikade yang tidak mudah 

untuk dilalui, yang menghalangi setiap gerak manusia menuju kebahagiaan. 

                                                           
50 Muhammad Utsman Najati, Psikologi Dalam Al-Quran; Terapi Qur’ani dalam 

Penyembuhan Gangguan Kejiwaan, hal. 153 
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Bahkan kesedihan merupakan situasi yang paling disukai setan karena 

melalui kesedihan setan menurunkan keyakinan hati manusia akan keadilan 

dan kasih sayang Allah. 

مَا يۡطََٰنِ مِنَ  ٱلََّجۡوَىَٰ  إنَِّ ِينَ لَِحَۡزُنَ  ٱلشَّ ِه ا إلََِّ بذِنِۡنِ ءَامَنُواْ وَليَسَۡ بضَِا ر هِمِۡ شَيۡ  ٱلََّّ  وَعَََ  ٱللَّ

 ِ ِ  ٱللَّ
  ١٠ ٱلمُۡؤۡمِنُونَ فلَۡيَتَوَكََّّ

“Sesungguhnya pembicaraan rahasia itu adalah dari syaitan, supaya 

orang-orang yang beriman itu berduka cita, sedang pembicaraan itu 

tiadalah memberi mudharat sedikitpun kepada mereka, kecuali 

dengan izin Allah dan kepada Allah-lah hendaknya orang-orang yang 

beriman bertawakkal”. (QS. Al-Mujadilah [58]: 10).51 

 

3. Fungsi Emosi 

Dalam teori yang dikemukakan oleh Coleman dan Hammen, emosi 

pada manusia tidak hanya berfungsi untuk mempertahankan kehidupannya 

seperti halnya pada hewan. Terlepas dari positif atau negatif, emosi juga 

memiliki fungsi sebagai pembangkit energi yang meningkatkan gairah 

hidup. Selain itu, emosi juga berfungsi sebagai alat menyampaikan pesan. 

a. Emosi sebagai Survival 

Dalam hal ini emosi berperan sebagai alat mempertahankan 

kehidupan manusia. Manusia mendapatkan kekuatan dari emosi untuk 

menghindari ancaman dan gangguan. Cinta, cemburu, marah, benci 

membuat manusia mampu menikmati hidupnya dengan orang lain. 

  

                                                           
51 Qomaruzzaman Awwab, La Tahzan For Teens, Menjadi Remaja Bebas Stres ‘N Selalu 

Happy, (Bandung: DAR! Mizan, 2008), hal. 15 
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b. Emosi sebagai Energizer 

Emosi diibaratkan sebagai pembangkit energi yang memberikan 

semangat dalam bekerja dan hidup. Namun di sisi lain emosi juga dapat 

memberi dampak yang buruk apabila mendatangkan perasaan sedih dan 

benci. 

c. Emosi sebagai Messenger 

Emosi yang terjadi dapat menyampaikan suatu informasi kepada 

orang lain. Oleh karena itu emosi memiliki fungsi sebagai penyampai 

pesan. Emosi memberikan tanda-tanda tertentu mengenai keadaan orang 

lain. Sehingga manusia bisa memahami serta melakukan hal yang tepat 

dalam keadaan tersebut.52 

Dilihat secara umum, fungsi emosi menurut psikologi online terbagi 

menjadi tujuh yang masing-masingnya memiliki peranan penting bagi 

kehidupan manusia terutama dalam menyesuaikan diri dengan 

lingkungannya. Tujuh fungsi emosi tersebut adalah sebagai berikut. 

a. Menimbulkan respons otomatis sebagai persiapan menghadapi krisis 

Bayangkan jika suatu ketika kita hendak menyebrang jalan. 

Kemudian tiba-tiba sebuah mobil melaju kencang dan hampir menabrak 

kita. Tentunya orang normal akan melompat karena takut tertabrak. 

Artinya keadaan krisis bisa dilewati karena adanya respons otomatis. 

Contoh lain ketika seseorang sedang berjalan membawa tas berisi 

                                                           
52 Coky Aditya Z., Berbagai Terapi Jitu Atasi Emosi Sehari-Hari, hal. 31 
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barang berharga, kemudian tas tersebut dibawa kabur oleh orang lain. 

Manusia pada umumnya pasti akan marah dan berteriak kemalingan. 

b. Menyesuaikan reaksi dengan kondisi khusus 

Ketika seseorang ditinggalkan atau kehilangan sesuatu yang 

berharga baginya, pastilah menimbulkan kesedihan yang mendalam. 

Timbulnya rasa sedih ini membuat seseorang mampu menyesuaikan diri 

terhadap kondisi kehilangan, misalnya dengan bersikap tegar dan sabar. 

c. Mengomunikasikan suatu niat kepada orang lain 

Saat seseorang sedang marah biasanya ia tidak ingin disepelekan. 

Muncullah keinginan untuk melukai atau memperingatkan orang yang 

membuatnya marah tersebut. Tanpa perlu berkata pun orang lain akan 

tahu bahwa seseorang sedang marah. Hal ini dikarenakan adanya pesan 

di balik emosi. 

d. Meningkatkan ikatan sosial 

Ikatan dengan orang lain akan terasa hambar apabila tidak diiringi 

dengan emosi. Tidak mungkin seseorang dapat akrab dengan orang lain 

jika tidak saling mengerti apa yang membuat satu dengan lainnya 

merasa marah, sedih, bahagia dan lain-lain. Artinya emosi dapat 

meningatkan ikatan sosial satu sama lain. Emosi positif membuat 

hubungan seseorang semakin kuat dengan orang lain. 

e. Memotivasi tindakan yang ditujukan untuk tujuan tertentu 

Emosi muncul untuk mendorong suatu tindakan tertentu. Emosi 

positif seperti cinta dan kasih sayang membuat seseorang mampu 
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melakukan hal di luar kemampuannya agar orang yang dicintainya 

bahagia. Emosi negatif seperti kemarahan bisa berubah menjadi energi 

untuk menekan orang yang mengancam diri seseorang. 

f. Memengaruhi memori dan evaluasi terhadap suatu kejadian 

Saat berkenalan dengan orang lain, kita cenderung memberikan 

penilaian terhadap orang tersebut. Emosi yang dirasakan setelah 

perkenalan dapat menjadi tolok ukur apakah perkenalan tersebut akan 

diingat atau hendak dilupakan. Bila emosi positif yang muncul, 

kemungkinan kita ingin bertemu kembali. Namun bila emosi negatif 

yang muncul, kemungkinan kita akan menghindar  untuk pertemuan 

berikutnya. 

g. Meningkatkan daya ingat terhadap memori tertentu 

Seseorang akan mudah mengingat kembali kenangan-kenangan 

yang dipicu oleh emosi yang kuat baik itu yang positif ataupun negatif. 

Namun jika dalam kenangan tersebut emosi yang muncul biasa saja, 

maka akan berlalu tanpa disimpan dalam memori.53 

4. Jenis-Jenis Emosi Negatif 

Pada umumnya, emosi dalam diri manusia terbagi menjadi dua yakni 

emosi positif dan emosi negatif. Tidak bisa disangkal lagi bahwa sisi positif 

dan negatif selalu berdampingan dalam kehidupan. Kadangkala seseorang 

terlalu egois dalam menanggapi kondisi yang dialaminya. Setiap orang 

mungkin menginginkan semua hal berjalan positif. Kadang pula seeorang 

                                                           
53 As'adi Muhammad, Cara Kerja Emosi dan Pikiran Manusia, hal. 32-34 
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tidak dapat bersabar menunggu hal positif setelah terjebak dalam kondisi 

yang negatif.54 

Emosi negatif selalu identik dengan perasaan yang tidak 

menyenangkan yang mengakibatkan perasaan kurang baik pada orang yang 

mengalaminya. Pada umumnya, emosi negatif menimbulkan permasalahan 

yang dapat merugikan diri sendiri, bahkan berdampak kepada orang lain. 

Biasanya orang dengan emosi negatif cenderung lebih memperhatikan 

perasaan sedih, marah, cemas, tersinggung, jijik, muak, prasangka buruk, 

takut, putus asa, curiga, dan sebagainya. 

Memperlihatkan rasa takut, marah dan emosi negatif lainnya secara 

berlebihan terhadap orang lain akan membuat seseorang secara progresif 

merendahkan kemampuan bekerja secara efektif. Kondisi emosi negatif 

yang kronis seperti depresi dan kemarahan dapat mengakibatkan gangguan 

kesehatan. Bahkan emosi negatif berpotensi mengakibatkan penyakit serius. 

Emosi, baik positif maupun negatif sejatinya merupakan kodrat alami 

yang telah ditetapkan Tuhan sebagai pertanda eksistensinya sebagai 

manusia. Namun demikian emosi negatif yang meluap-luap pada pikiran 

sadar ataupun terpendam dalam alam bawah sadar dapat memicu hal-hal 

negatif pula. 

Meskipun memiliki dampak buruk terhadap diri sendiri dan orang 

lain, namun demikian emosi negatif masih memiliki manfaat. Bila dikelola 

dengan baik, emosi negatif dapat menjadi energi positif dan bermanfaat. 

                                                           
54 Coky Aditya Z., Berbagai Terapi Jitu Atasi Emosi Sehari-Hari, hal. 24 
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Sebagai contoh, emosi marah bila dikelola dengan baik dapat menjadi 

kekuatan dalam bentuk semangat belajar, kerja keras,dan meraih prestasi.55 

Daniel Goleman memaparkan emosi negatif terdiri atas: 

a. Marah 

Seringkali kita merasakan adanya penyesalan setelah melakukan 

tindakan berlebihan, seperti mengamuk akibat kemarahan yang sulit 

dikendalikan. Meskipun begitu, terkadang kita tidak mengerti alasan 

dari tindakan tersebut. Oleh sebab itu, kemarahan menjadi emosi negatif 

yang harus diwaspadai. 

Marah adalah suatu bentuk respon yang normal pada diri manusia 

dalam menghadapi perasaan terancam atau frustrasi. Melenyapkan  

kemarahan secara keseluruhan dalam kehidupan manusia adalah suatu 

hal yang sangat sulit dilakukan. Manusia akan selalu sampai pada 

keadaan dimana dirinya terpancing untuk marah. Dalam hal ini, marah 

merupakan keadaan emosional yang intensitasnya beragam, mulai dari 

perasaan sedikit terganggu hingga yang mengandung unsur kekerasan. 

Marah merupakan reaksi spontan. Jadi tidak ada marah yang 

direncanakan. Dalam masyarakat pada umumnya, marah bukanlah hal 

yang tabu, jadi semua orang bisa mengekspresikan amarahnya dengan 

bebas. Perasaan yang mendasari rasa marah sebenarnya membuat 

seseorang menjadi rentan dan lemah. Dengan amarah, seseorang 

                                                           
55 Coky Aditya Z., Berbagai Terapi Jitu Atasi Emosi Sehari-Hari, hal. 27-29 
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meskipun sejenak akan merasa kuat dan memegang kendali. Oleh sebab 

itu seseorang sangatlah mudah masuk dalam kondisi marah. 

Seringkali kemarahan dianggap sebagai penyebab sikap agresif, 

kekejaman dan kekerasan. Oleh karena itu marah selalu dinilai negatif 

oleh masyarakat karena bersifat merusak. Orang yang sedang marah 

bisa saja menjadi kejam dan kehilangan kemanusiaan serta akal 

sehatnya.56 

b. Sedih 

Hidup manusia tak selamanya selalu bahagia. Susah dan senang 

senantiasa datang bergantian. Oleh sebab itu kesedihan sudah menjadi 

hal yang wajar menimpa hidup seseorang. Emosi sedih muncul karena 

kita dihadapkan pada situasi yang mengecewakan, membuat gelisah, 

atau terluka. Kesedihan bisa disebabkan oleh banyak hal seperti masalah 

cinta dan kehilangan. Namun terkadang juga tidak jelas penyebabnya. 

Oleh karena itu, seseorang yang masih memiliki perasaan suatu waktu 

pastilah merasakan kesedihan.57 

c. Takut 

Pada dasarnya perasaan takut merupakan hal yang wajar terjadi 

pada diri manusia. Begitu pula jika seseorang pernah merasa takut. 

Betapapun seseorang memiliki kehebatan dan kekuasaan, dirinya pasti 

                                                           
56 Coky Aditya Z., Berbagai Terapi Jitu Atasi Emosi Sehari-Hari, hal. 51 
57 Coky Aditya Z., Berbagai Terapi Jitu Atasi Emosi Sehari-Hari, hal. 122 
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pernah merasakan ketakutan. Oleh sebab itu tidak dapat dipungkiri 

bahwa takut termasuk dalam emosi pada manusia. 

Ketakutan dibedakan menjadi dua bagian. Yang pertama takut 

yang muncul secara naluriah. Ketakutan ini muncul sebagai insting 

makhluk hidup. Sebagai contoh ketika menyeberang jalan kita akan 

menoleh ke kanan atau ke kiri untuk memastikan tidak ada kendaraan 

yang akan mencelakai kita. Takut alamiah ini berdasarkan fakta dengan 

parameter yang jelas sehingga manusia memiliki antisipasi untuk 

melakukan tindakan. 

Ketakutan yang kedua adalah tipe ketakutan yang bersifat fiksi 

atau tidak nyata, dimana seseorang merasa takut dengan keadaan yang 

belum tentu terjadi. Misalnya, ketika seseorang takut berbicara di depan 

umum dengan anggapan bahwa orang-orang akan mencemooh dirinya 

padahal itu belum tentu terjadi. Oleh sebab itu dia memilih diam dan 

mencari aman. 

Biasanya takut yang bersifat mental seperti ini muncul karena 

standar, aturan dan keyakinan yang dibuat manusia. Kita merasa gagal 

karena tidak mampu memenuhi standar tersebut. Ketakutan yang 

sebenarnya hanya anggapan ini bisa menjadi kenyataan jika berlarut-

larut. 

Penyebab emosi takut adalah keberadaan yang berpotensi 

membahayakan diri. Ancaman tersebut dapat berupa rasa sakit, terhina, 
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terluka dan bahkan kematian. Jadi dapat dikatakan bahwa segala sesuatu 

yang dianggap berbahaya dapat menimbulkan rasa takut. 

Darwis Hude mengatakan bahwa ekspresi takut ditandai dengan 

perubahan tingkah laku. Raut wajah yang pucat, berteriak histeris, 

menutup telinga, menundukkan kepala, berlari dan sebagainya. 

Perubahan yang lebih drastis saat ketakutan melanda dapat 

menyebabkan denyut nadi meningkat, jantung berdebar, persendian 

menjadi lemas, keluar keringat dingin dan lain-lain.58  

d. Malu 

Mengapa manusia memiliki rasa malu, yang tidak dimiliki oleh 

makhluk lainnya? Jung mengatakan bahwa manusia memiliki tiga 

komponen jiwa, yaiut ego, ketidaksadaran personal, dan ketidak sadaran 

kolektif. Ego adalah pertahanan alami atas harga diri manusia yang 

menghasilkan wilayah etika yang tidak boleh disentuh oleh orang lain. 

Sementara itu, etidak sadaran personal adalah alam ketidaksadaran dan 

kesadaran kolektif adalah alam bawah sadar manusia.59 

Malu merupakan sebuah kombinasi dari kegugupan dan 

hubungan sosial. Malu adalah emosi negatif yang muncul dalam diri 

seseorang akibat dari perlakuan tidak senonoh yang dilakukannya 

sendiri. Sifat pemalu bisa menjadi penyebab seseorang kehilangan 

kesempatan, kurangnya kesenangan, dan sikap menghindar dari 

                                                           
58 Coky Aditya Z., Berbagai Terapi Jitu Atasi Emosi Sehari-Hari, hal. 102 
59 As’adi Muhammad, Cara Kerja Emosi dan Pikiran Manusia, hal, 169 
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hubungan sosial. Pada dasarnya emosi malu ini memberikan banyak 

kerugian. 

Menurut Goleman, rasa malu juga timbul dikarenakan seseorang 

menyalahi atau melanggar kesepakatan sosial, entah itu terlalu dekat, 

kehilangan keseimbangan, ataupun melakukan hal yang salah. Perasaan 

malu ini tidak hanya dialami oleh orang yang introver saja, orang yang 

ekstrover juga bisa mengalaminya. Hanya saja mereka yang ekstrover 

mengerti cara untuk keluar dari tekanan tersebut.60 

5. Faktor-Faktor yang Mempengaruhi Emosi Negatif 

Penelitian Dr Rosalind Wright dari Harvard School of Public Health 

di Boston, Massachusetts, AS, kemarahan dan permusuhan mengakibatkan 

penurunan fungsi paru-paru pada lelaki dewasa. Profesor Edward Suarez 

dari Duke University di North Caroline, dalam jurnal Brain Behaviour and 

Immunity yang diulas oleh Reuters Health edisi 30 Maret 2007, mengatakan 

bahwa pria yang bertemperamen buruk dan mengalami depresi mempunyai 

risiko penyakit jantung, diabetes, atau hipertensi yang lebih tinggi. Menurut 

Markam, faktor-faktor yang menyebabkan terjadinya emosi dasar negatif 

yaitu: 

a. Antesenden stimuli atau antesenden situasional 

Anteseden adalah penyebab terjadinya pengalaman emosi. 

Emosi, baik negatif maupun positif hadir karena adanya stimuli. Jika 

seseorang mendapat stimuli sesuai yang diharapkannya maka akan 

                                                           
60 Coky Aditya Z., Berbagai Terapi Jitu Atasi Emosi Sehari-Hari, hal. 142 
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terbentuk emosi positif. Sedangkan, emosi negatif terjadi apabila 

seseorang menghadapi stimuli yang bertentangan dengan yang 

diharapkannya. 

b. Kepedulian dan antesenden disposisi lainnya 

Disposisi adalah kepekaan subjek terhadap stimulus tertentu, 

karena tidak semua stimulus dapat membangkitkan emosi. Kepedulian 

adalah disposisi untuk menginginkan terjadinya atau tidak terjadinya 

suatu peristiwa, yang memacu subjek untuk mencari kepuasan tertentu 

atau menghindarinya. Penyebab emosi pada umumnya adalah masalah 

hubungan antar manusia, berita baik buruk, situasi ketidakadilan, situasi 

baru dan berbagai peristiwa yang menyenangkan dan yang tidak 

menyenangkan. 

c. Regulasi atau pengaturan emosi 

Regulasi adalah semua proses yang mempunyai fungsi mengubah 

proses lain pengalaman dan aksi yang ditimbulkan stimulus tertentu. 

Ada dua dualisme regulasi, yaitu sebagai kegiatan yang mengatur dan 

sebagai kegiatan yang diatur. Regulasi dapat mempengaruhi perilaku 

dan sifat pengalaman emosional. 

D. Penelitian Terdahulu yang Relevan 

1. Konseling Anak dengan Terapi Menggambar dalam Membentuk Konsep 

Diri Positif Anak di TPA Ash-Shuffah Surabaya, Miftakhul Illiyah, Skripsi 

UIN Sunan Ampel Surabaya, 2017. Di lihat dari pengamatan peneliti 

sebelum dan sesudah diberikannya treatment, dalam diri klien sudah 
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terbentuk rasa percaya diri serta konsep diri yang positif. Hal ini merupakan 

tanda keberhasilan terapi menggambar dalam membentuk konsep diri 

positif anak. 

a. Persamaan: pada penelitiannya, Miftakhul Illiyah dan kami sama-sama 

menggunakan terapi menggambar 

b. Perbedaan: yang membedakan penelitian kami dengan penelitian 

Miftakhul Illiyah di atas adalah penggunaan metode penelitian. 

Penelitian di atas menggunakan jenis penelitian kualitatif sedangkan 

penelitian ini menggunakan metode kuantitatif. 

2. Pengaruh Aktivitas Menggambar terhadap Perilaku Agresif Anak Usia 3-6 

Tahun di PAUD Sariharjo, Ngaglik, Sleman, Ayu Fatmawati, Naskah 

Publikasi, Program Studi Ilmu Keperawatan Sekolah Tinggi Ilmu 

Kesehatan ‘Aisyiyah, Yogyakarta. 2014. Hasil dari perhitungan 

homogenitas didapatkan nilai t tabel -12,758 dengan nilai signifikansi 

sebesar 0,000 lebih kecil dari 0,05 sehingga hipotesis dalam penelitiannya 

diterima. Dengan demikian menggambar memiliki pengaruh efektif dalam 

mengurangi perilaku agresif anak usia 3-6 tahun di PAUD Sariharjo, 

Ngaglik, Sleman. 

a. Persamaan: penelitian oleh Ayu Fatmawati dan penelitian kami sama-

sama menggunakan media menggambar sebagai intervensi. 

b. Perbedaan: peneliti menjadikan emosi negatif sebagai variabel Y 

sedangkan dalam penelitiannya, Ayu Fatmawati menggunakan perilaku 

agresif sebagai variabel Y. 
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3. Efektifitas Terapi Menggambar untuk Meningkatkan Kebermaknaan Hidup 

Warga Binaan di Lembaga Pemasyarakatan Narkotika Kelas IIA 

Yogyakarta, Zul Chairani, Penelitian, Fakultas Psikologi Universitas 

Ahmad Dahlan Yogyakarta, 2014. Hasil dari penelitian tersebut dikatakan 

lima dari enam aspek kebermaknaan hidup terpengaruh oleh terapi 

menggambar sebesar 55%. Dari hasil analisis data menunjukkan bahwa 

pada kelompok eksperimen memiliki perbedaan yang signifikan 

berdasarkan perolehan skor pre test dan post test. 

a. Persamaan: Penelitian yang dilakukan oleh Zul Chairani ini juga 

menggunakan terapi menggambar sebagai treatment dalam menangani 

masalah dalam penelitiannya. Selain itu metode penelitiannya pun 

menggunakan pre test-post ters control grup design seperti halnya yang 

peneliti gunakan. 

b. Perbedaan: meskipun treatment dan metode penelitian yang digunakan 

memiliki kesamaan, dalam penelitian Zul Chairani tersebut terapi 

menggambar digunakan sebagai terapi untuk meningkatkan 

kebermaknaan hidup. Sedangkan pada penelitian ini terapi menggambar 

dilakukan dalam mengurangi emosi negatif. 

Dengan demikian, penelitian yang diangkat oleh peneliti saat ini dengan 

judul “Efektivitas Konseling dengan Terapi Menggambar untuk Mengurangi 

Emosi Negatif siswa kelas VIII Madrasah Tsanawiyah Al-Mukhlishin 

Ciseeng-Bogor” tentunya bersifat orisinil serta memiliki nilai urgensi besar 

untuk diteliti dan diketahui hasilnya.  
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E. Hipotesis Penelitian 

Hipotesis adalah jawaban sementara tentang rumusan masalah penelitian 

yang belum dibuktikan kebenarannya. Hipotesis dinyatakan dalam bentuk 

pernyataan bukan pertanyaan.61 

Dalam penelitian kuantitatif terdapat dua macam hipotesis, yaitu 

Hipotesis Kerja (Ha) dan Hipotesis Nol (H0). Adapun maksud dari hipotesis 

yang pertama (Ha) adalah hipotesis yang menyatakan bahwa antara variabel X 

memiliki pengaruh terhadap variabel Y. Sedangkan hipotesis yang kedua (H0) 

memiliki pengertian kebalikannya, yaitu antara variabel X terhadap variabel Y 

sama sekali tidak memiliki hubungan.62 

Selanjutnya, hipotesis dalam penelitian ini adalah sebagai berikut: 

1. Hipotesis Penelitian/Kerja (Ha) 

Konseling dengan Terapi Menggambar efektif dalam mengurangi 

emosi negatif siswa kelas VIII Madrasah Tsanawiyah Al-Mukhlishin 

Ciseeng-Bogor.  

2. Hipotesis Nol/Nihil (H0) 

Konseling dengan Terapi Menggambar tidak efektif dalam 

mengurangi emosi negatif siswa kelas VIII Madrasah Tsanawiyah Al-

Mukhlishin Ciseeng-Bogor. 

                                                           
61 Duwi Priyanto, Mandiri Belajar SPSS, (Yogyakarta: MediaKom, 2008), hal. 10 
62 Duwi Priyanto, Mandiri Belajar SPSS, hal. 10-11 


