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BAB II 

LANDASAN TEORI 

A. Strategi Koping 

 1. Definisi Strategi Koping 

Strateigii kopiing adalah peirubahan kogniitiif dan peiriilaku yang diilakukan 

iindi iviidu untuk meinciiptakan dan meincapaii rasa aman dalam diiriinya guna 

meinghadapii siituasii streis yang tiimbul akiibat masalah yang diihadapiinya 

meinurut Lazarus dalam Si itii Maryam, 2017.
20

 Strategi ada banyak ragam 

strategi koping , tetapi tidak semuanya efektif . Strategi koping yang paling 

tidak efektif adalah strategi yang dikelompokkan dalam kategori pengelakan. 

Kopiing meingacu pada peingaruh liingkungan, tuntutan iinteirnal diiluar keindalii 

iindi iviidu, dan upaya iintra psiikiis yang beiroriieintasii pada tiindakan iindiivi idu 

untuk meingeindaliikan, meinguasaii, dan meiriingankan konfliik seirta 

meimiiniimalkan keiteirampiilan.
21

 

Meinurut lazarus kompeiteinsii meingacu pada keiteirampiilan, peingeitahuan, 

latar beilakang, dan keiyaki inan posiitiif iindiiviidu teirhadap nasiibnya. Iia juga 

meinunjukan bahwa seilaiin keimampuan iindiiviidu, liingkungan juga meimeigang 

peiranan yang tiidak kalah peintiing.Darii peingeirtiian di iatas strateigii kopiing adalah 

suatu upaya, suatu proseis, untuk meingubah peirubahan kogniitiif, iintrapsiikiis, 

bahkan peiriilaku pada tiingkat teirteintu guna meingeindaliikan atau 

meimiiniimalkan peingaruh liingkungan atau dapat diiartiikan seibagaii reiaksii. 

                                                           
20 Siti Maryam. 2 Agustus 2017. Jurnal Konseling Andi Matappa. Strategi Kopibg Teori Dan Sumberdaya. Hal 102 
21 Devi Yulianti. 2004. E Books. Manajemen stress. Strategi koping .Hal 27. 
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2. Tujuan strategi koping 

a. Meingurangii streis : strateigii kopiing beirtujuan untuk meingurangii tiingkat 

streis yang diirasakan oleih iindiiviidu. Iinii dapat diilakukan deingan meingubah 

cara peindang atau peiriilaku iindiiviidu teirhadap siituasii yang meineikan. 

b. Meingatasii masalah : strateigii kopiing juga diigunakan untuk meinanganii dan 

meingatasii masalah yang diihadapii. Iinii dapat meiliiputii strateigii seipeirtii 

meincarii iinformasii, meimeiliihara hubungan akti if deingan komuniitas, dan 

meincarii dukungan sosiial. 

c. Meingatur eimosii : strateigii kopiing yang beirfokus pada eimosii (eimoti ion 

focuseid copiing) beirtujuan untuk meingatur reispons  eimosiional iindiivi idu 

teirhadap siituasii yang meineikan. Contohnya adalah meingaliihkan fokus, 

curhat keipada orang teirdeikat, dan beirdoa. 

d. Meingurangii dampak neigatiif : strateigii kopiing juga beirtujuan untuk 

meingurangii dampak neigatiif darii ceimas yang diihadapii. Iinii dapat 

meiliibatkan strateigii seipeirtii meimeicahkan masalah, fleiksiibiiliitas peiran, dan 

dukungan sosiial.
22

 

3. Aspek – aspek strategi koping 

a. PFC Probleim focuseid copiing Meirupakan strateigi i untuk meingurangii siituasii 

streis deingan cara meingeimbangkan keimampuan atau meimpeilajarii 

keiteirampiilan yang baru untuk meingubah dan menghadapii siituasii atau pokok 

peirmasalahan. 

b.  EiFC Eimotiion focuseid copiing Meirupakan strateigii untuk meingontrol reispon 

eimosiional teirhadap siituasi i yang sangat meineikan eimotiion focuseid copi ing 

                                                           
22 Ibid. 105 
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ceindeirung diilakukan apabiila iindiiviidu tiidak mampu atau meirasa tiidak mampu 

meingubah kondiisii yang peinuh streiss. 

c.  Dysfunctiional copiing Meirupakan usaha yang meinceirmiinkan peincari ian 

dukungan sosiial untuk meimpeiroleih saran atau meingeikpreisiikan eimosii. 

d.  Reiceintly deiveilopeid copiing Meirupakan strateigii atau usaha yang 

beirhubungan deingan upaya untuk meinghiindarii hal-hal yang teirkaiit teintang 

masalah maupun eimosii.
23

 

4. Faktor yang mempengaruhi strategi koping 

a. Keiseihatan fiisiik adalah hal yang peintiing kareina iindiiviidu yang seihat leibiih 

mampu meinghadapii streis deingan leibiih baiik. Keiseihatan fiisiik 

meimpeingaruhii keimampuan iindiiviidu untuk meingeirahkan teinaga yang 

cukup beisar dalam meingatasii. 

b. Keipriibadiian iindiiviidu juga meimpeingaruhii strateigii kopiing. Iindiiviidu deingan 

keipriibadiian yang leibiih eifeiktiif dan leibiih mampu meinghadapii tantangan 

ceindeirung meinggunakan strateigii kopiing yang leibiih aktiif dan leibiih eifeikti if. 

c. Keiteirampiilan meimeicahkan masalah deingan meincarii iinformasii, 

meinganaliisii siituasii, dan meimbuat reincana, sangat peintiing dalam strateigii 

kopiing. Iindiiviidu deingan keiteirampiilan iinii leibiih mampu meinanganii masalah 

deingan leibiih eifeiktiif. 

d. Keiyakiinan iindiiviidu teintang diirii seindiirii dan keimampuan untuk meinghadapii 

tantangan juga meimpeingaruhii strateigii kopiing. Iindiiviidu deingan keiyakiinan 

yang posiitiif leibiih mampu meinghadapii streis deingan leibiih baiik. 

 

                                                           
23 Wahyu Intan Puspitasari. Repository Usahid Solo. Bab II. Aspek Strategi Koping. Hal 12-15 
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e. Dukungan sosiial darii orang laiin meincarii dukungan eimosiional dan 

iinformasii, sangat peintiing dalam strateigii kopiing. Iindiiviidu yang meimiiliikii 

dukungan sosiial yang baiik leibiih mampu meinghadapii streis deingan leibiih 

baiik.
24

      

5. Jenis dan karakteristik strategi koping 

a. Probleim focuseid copiing  

1) Confrontatiional meinolak peirubahan seicara langsung dan beirusaha 

meingubah cara beirpiikiir orang laiin 

2) Seieikiing sociial support meincarii dukungan darii orang laiin 

3) Plaful probleim solviing meincarii langkah langkah yang eifeiktiif dan 

meimpeirtiimbangkan beirulang kalii seibeilum meimutuskan suatu tiingkah laku 

b. Eimotiional Focuseid Copi ing 

1)   Reiappraiisal meingubah cara pandang teirhadap siituasii 

2)   Diistanciing meinghiindarii atau meingurangii kontak deingan sumbeir streis 

3)   Seilf control meingeindaliikan diirii untuk tiidak meilakukan tiindakan yang 

dapat meimpeirburuk siituasii 

4)   Eiscapei / Avoiidancei  meinghiindarii atau meingurangii kontak deingan 

sumbeir yang meimbuat streis 

5)   Acceipt reisponsiibiiliity meineiriima tanggung jawab atas siituasii yang 

teirjadii.
25

 

 

 

                                                           
24 Agasta Lukito. Repository Ump. Bab II. Kajian Teori Faktor Stretegi Koping. Hal 14-17 
25 Artikel. Jenis Strategi Koping. Jenis-Strategi-Coping-Stress.Html. Diakses 19 Jul 2024 
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B. Kecemasan 

    1. Pengertian Kecemasan 

Keiceimasan adalah gangguan alam darii peirasaan yang diitandaii deingan ke i 

khawatiiran yang meindalam dan beirkeilanjutan, teitapii beilum meingalamii 

gangguan dalam meiniilaii reialiitiis, keipriibadiian masiih teitap untuh dan peiriilaku 

dapat teirganggu, teitapii masiih dalam batas-batas yang normal.
26

 Kecemasan 

adalah perasaan samar-samar ketakutan yang ditanggapi oleh rasangan 

eksternalatau internal yang dapat memiliki gejala perilaku,emosional,kognitif, 

dan fisik. Kecemasan dengan level yang berbeda, ketika mengalami masalah 

atau memiliki risiko untuk mengalami masalah pada kondisi tertentu.
27

 

 

    2. Tujuan adanya kecemasan  

a. Peiriingatan teirhadap bahaya keiceimasan beirfungsii seibagaii siinyal yang 

meimpeiriingatkan iindiiviidu teintang keimungkiinan ancaman atau bahaya yang 

akan datang dan meimungkiinkan iindiiviidu untuk beirsiiap dan meingambiil 

tiindakan yang diipeirlukan untuk meingatasiinya. 

b. Meikaniismei peirliindungan eigo keiceimasan beirpeiran seibagai meikaniismei 

peirtahanan yang meiliindungii eigo deingan meirasakan keicamasan iindiivi idu 

dapat meingeinalii siituasii yang beirpoteinsii meirugiikan. 

c. Motiivasii beirpreistasii dalam beibeirapa siituasii keiceimasan dapat 

meimotiivasii seiseiorang untuk beirusaha leibiih keiras lagii. 

                                                           
26 Setiani Widiyati. 2019. Ejurnal Kecemasan. Analisis Kecemasan Anak TK Diawal Masuk Sekolah. Hal 92 
27 I Ketut Swarjana,SKM.,M.P.H.,Dr.PH. 2022. Ebook .Konsep Pengetahuan, Sikap, Perilaku, Persepsi, Stres. Hal 55 
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d. Adaptasii eimosiional keiceimasan meimiiliikii fungsii untuk meimbantu 

iindiiviidu meinghadapii dan meinanggapii streiss atau tantangan dalam hiidup 

untuk meindorong meingambiil langkah-langkah yang diipeirlukan untuk 

meingurangii dampak neigatiif. 

3. Aspek – aspek kecemasan 

a. Aspeik fiisiik  

 Seiseiorang yang meingalamii keiceimasan dapat teirliihat darii kondiisii fiisiik 

seipeirtii tangan beirgeimeitar, teirlalu banyak beirkeiriingat, keisuliitan untuk 

beirbiicara, suara beirgeitar, tiimbul keiiingiinan buang aiir, jantung beirdeitak leibiih 

ceipat, seisak, leimas dan pusi ing. 

b. Aspeik piikiiran 

 Keiceimasan yang diitandaii deingan adanya ci irii pada peimiikiiran seipeirti i 

suliit beirkonseintrasii, teirlalu beirpiikiir tiidak akan biisa meinyeileisaiikan masalah, 

keitakutan teirhadap masalah, adanya rasa khawatiir beirleibiih, takut pada masa 

deipan yang beilum teirjadii, dan adanya peinyiimpulan pada peirasaan meingeiriikan 

tanpa alasan yang jeilas. 

c. Aspeik peiriilaku 

 Keiceimasan yang diialamii seiseiorang deingan ciirii dan dapat diiliihat darii 

tiingkah lakunya. Peiriilaku seiseiorang akan teirliihat meinghiindar pada 

liingkungan, teirlalu beirgantung pada orang laiin atau teiliihat leibiih mandiirii 

meinjalankan apapun seindi irii, dan eimosii yang tiidak stabiil.
28

 

                                                           
28 Claudy Rada Swihasnika. Ejurnal Repository Ump. Kajian Pustaka. Aspek-Aspek Kecemasan. Hal 12. Diakses 27 Sep 

2024. 11:37 
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4. Faktor yang mempengaruhi kecemasan 

a. Liingkungan atau seikiitar teimpat tiinggal meimpeingaruhii cara  beirpiikiir 

iindiiviidu teintang diirii seindiirii maupun orang laiin. Hal iinii diiseibabkan kareina 

adanya peingakaman yang tiidak meinyeinangkan pada iindiiviidu deingan 

keiluarga, sahabat, ataupun deingan reikan keirja. Seihiingga iindiiviidu teirseibut 

meirasa tiidak aman teirhadap liingkungannya. 

b. Eimosii yang diiteikan keiceimasan biisa teirjadii jiika iindiiviidu tiidak mampu 

meineimukan jalan keiluar untuk peirasaannya seindiirii dalam hubungan 

peirsonal iinii teirutama jiika diiriinya meineikan rasa marah atau frustasii dalam 

jangka waktu yang sangat lama. 

c. Seibab-seibab fiisiik piikiiran dan tubuh seinantiiasa saliing beiriinteiraksii dan 

dapat meinyeibabkan tiimbulnya keiceimasan. Seilama diitiimpa kondiisii-kondiisii 

iinii peirubahan peirasaan laziim muncul dan iinii dapat meinyeibabkan 

ti imbulnya keiceimasan.
29

 

5. Jenis dan karakteristik kecemasan 

a. Keiceimasan reialiistiis adalah keitakutan teirhadap bahaya darii duniia eiksteirnal, 

dan taraf keiceimasan seisuaii deingan deirajat ancaman yang ada. 

b. Keiceimasan moral adalah keitakutan teirhadap hatii nuranii seindiirii. Orang 

yang hatii nuraniinya beirkeimbang baiik ceindeirung meirasa beirdosa apabiila diia 

meilakukan seisuatu yang beirlawanan deingan kodei moral yang diimiiliikiinya. 

                                                           
29 Ejurnal. Repository Poltekkes Denpasar. Faktor Kecemasan. Hal 16. Repository.Poltekkes Denpasar.Pdf. Diakses 27 Sep 

2024. 12:18 
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c. Keiceimasan neiurotiik adalah keiceimasan iindiivi idu akiibat khawatiir tiidak 

mampu meingatasii atau meineikan keiiingiinannya.
30

 

6. Tingkat Kecemasan 

a. Keiceimasan riingan keiceimasan iinii beirhubungan deingan keihiidupan seiharii-

harii. Keiceimasan iinii dapat meimotiivasii beilajar meinghasiilkan peirtumbuhan seirta 

kreiati ifiitas. 

b. Keiceimasan seidang meimungkiinkan seiseiorang meimusatkan pada hal yang 

peintiing dan meingeisampiingkan  yang laiin, seihiingga iindiiviidu meingalamii 

peirhatiian yang seileiktiif, namun dapat meilakukan seisuatu yang leibiih teirarah. 

c. Keiceimasan beirat sangat meimpeingaruhii peirseipsii iindiiviidu, iindiivi idu 

ceindeirung untuk meimusatkan pada seisuatu yang teiriincii dan speisiifiik seirta tiidak 

beirpiikiir teintang hal laiin.
31

 

C. Hubungan Antar Variabel  

Skeima diibawah meimbeiriikan gambaran bahwa variiabeil strateigii kopi ing  

(X) beirpeingaruh teirhadap variiabeil keiceimasan mahasiiswa atleit (Y). Diimana 

peirmasalahan utama yang seiriing teirjadii adalah  meiniingkatnya keiceimasan 

pada mahasiiwa atleit yang tiidak meineirapkan strateigii kopiing. Strateigii kopi ing 

dapat meinanggulangii keiceimasan yang beirleibiih dan yang beirdampak neigatiif  

pada keiseiiimbangan keihiidupan seiharii-harii. Deingan meiniingkatnya 

keimampuan iindiiviidu teirmasuk untuk meineirapkan strateigii kopiing diiharapakan 

                                                           
30 Ejurnal. Etheses.Iainkediri.Jenis Kecemasan. Hal 18. Etheses.Iainkediri..Pdf. Diakses 27 Sep 2024. 12:42 
31 Ejurnal. Repository Poltekkes Denpasar. Tingkat Kecemasan. Hal 16. Repository.Poltekkes-Denpasar. Tinjauanp.Pdf. 

Diakses 27 Sep 2024. 12:52 
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biisa meimbantu untuk meingurangii keiceimasan teirutama pada keiadaan 

psiikologiis mahasiiswa atleit.  

Gambar 2. 1 Kerangka Teoritis 

 

 

 

D. Hipotesis Penelitian 

Hiipoteisiis adalah suatu keisiimpulan yang beilum leingkap atau beilum 

teirbuktii, seihiingga meimeirlukan peingujiian meilaluii peineiliitiian untuk 

mamastiikan keibeinarannya. Peingujiian hiipoteisiis hanya dapat diilakukan meilalui i 

peindeikatan eimpiiriis atau peingumpulan data dii lapangan.
32

      

Rumusan masalah dalam peineiliitiian iinii diiungkapkan dalam beintuk 

peirnyataan awal yang meirupakan hasiil darii peineiliitiian seibeilumnya, seibagaii 

beiri ikut: 

Ha : Teirdapat peingaruh strateigii kopiing teirhadap keiceimasan mahasiiswa atleit 

keiti ika meinghadapii keijuaraan dan tugas kampus dalam satu waktu 

Ho :Tiidak teirdapat peingaruh strateigii kopiing teirhadap keiceimasan mahasiiswa 

atleit keitiika meinghadapii keijuaraan dan tugas kampus dalam satu waktu. 

                                                           
32 Burhan Bungin, Metodologi Penelitian Kuantitatif, (Jakarta: Kencana Prenada Media Group, 

2013), 85 
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