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BAB lIII 

KONSEP lSTOISISME lUNTUK lMENGATASI lEMOSI lNEGATIF lDALAM 

lPRESPEKTIF lPSIKOLOGI l 

  

A. Konsep lStoisisme luntuk lmengatasilemosi lnegatif 

a. Latih lkemalangan latau lpremeditatio lmalorum 

b. Menerapkan ldikotomi lkendali 

c. Melatih lpersepsi ldengan lmenerapkan lS-T-A-R1, lyakni l: 

1. Stop l(berhenti). lSaat lmengalami lemosi lnegatif, lseharusnya 

lberhenti lterlebih ldulu ldan ltidak ltenggelam ldalam lemosi 

ltersebut. lSeperti lsedang lbergumam l“time lout” ldalam lhati. 

lStrategi ldapat ldipraktikkan l disemua lemosi lnegatif lsaat ldirasa, 

lseperti lcuriga, lstres, lfrustasi, lsedih, lmarah, lkhawatir ldll. 

2. Think l& lAssess l(dipikirkan ldan ldinilai). lSetelah lmendiamkan 

lemosi ldan ldapat lberpikir llebih l rasional lserta lmenjauhkan 

lindividu ldari lmenuruti lemosi. 

3. Respond. lSetelah lmemanfaatkan lakal ldan lberusaha luntuk lberfikir 

lmasuk lakal ldalam lmencermati lkeadaan, lsaat lemosi lmulai lberkurang 

lkemudian lberpikir lreaksi lseperti lapa lyang lakan lditunjukkan. lReaksi 

ldapat lberupa lperkataan latau lperilaku. lKarena lpemilihan lreaksi 

ltersebut ldatang lsetelah l lberpikir lmengenai lkeadaannya lbaik-baik, 

lharapannya lperkataan ldan lperilaku lreaksi lini lialah lakibat l

 
1 Henry Manampiring, op.cit.h. 98-101 
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dari lpeneraan lakal lyang lbaik, ldengan lprinsip lbijak, ladil 

lmenahan ldiri ldan lberani. 

d. Lihat lsesuatu ldengan lperspektif lyang llebih lluas 

e. Ingat ltidak lada lyang lkekal ldalam lhidup, lkeep ldoing lgood, lkeep lbeing 

lgood. l 

f. Ingatlah lkematian lagar ltetap lrendah lhati l 

g. Cintai lTakdir, lberharap lsesuatu lseperti lsemestinya. l 

B. Konsep lStoisisme lyang lselaras ldengan lPsikologi 

Stoisisme ladalah lide lmenarik ldari lzaman lkuno lyang lbenar-

benar ldi lterjamahkan lke lzaman lmodern. lItu lmuncul lpada lmasa 

lkekacauan lbesar ldi lzaman lkuno, lsaat lemosi lbisa lkeluar ldari lkendali 

ldan lkehidupan lbukanlah lhal lyang ldapat ldiprediksi lseperti 

lsebelumnya. lPrinsip-prinsip lyang lmenyertai lStoisisme lsering lkali 

lbekerja ldengan lbaik ldi lsaat-saat lsulit, lsaat-saat lkesalahpahaman ldan 

lkonflik, litulah lsebabnya lterkadang lhal litu ldapat lbekerja ldengan 

lsangat lbaik ldi lzaman lmodern lsaat lini. lIde lide ldibalik lstoisisme 

lmembantu lkita lmenemukan lkebahagiaan lsejati. l 

1. Dikotomi lKendali 

 

“Beberapa lhal ldiputuskan loleh lkami ldan lbeberapa lhal ltidak 

ldiputuskan loleh lkami” l– lEpictetus.2 lKalimat lini lbegitu lsederhana 

dan lmudah ldipahami. lSekedar lpernah lmendengar ldan l“merasa” 

ltahu lbukan lberarti l“tahu”, lyaitu lbenar-benar 

 
2William B.Irvine,op.cit,h.12 
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lmemahami,lmendalami, ldan lmenerapkannya. lPrinsip lini 

ldinamakn ldikotomi lkendali. lSemua lfilsuf lStoa lsependapat 

lmengenai lprinsip lini, lbahwa lada lyang ltidak lbisa lkendalikan. 

Dikotomi lkendali ldapat ldibagi lmenjadi ldua ljenis lyaitu 

 

1) Diluar lkendali, lmisalnya l: 

 

a) Perilaku ldan lpendapat lorang llain. 

 

b) Reputasi, lkesehatan ldan lkekayaan ldiri. 

 

c) Keadaan lsaat landa llahir, lseperti ljenis lkelamin, lorang 

ltua, lsaudara lkandung, lras, lkebangsaan ldll. 

d) Segala lsesuatu lyang lmelampaui ltindakan ldan lpikiran 

lsendiri. lMisalnya: llongsor, lstunami, lcuaca ldan llain-

lain. 

e) Ada lbanyak lhal lyang ltidak lada ldi lzaman lpara lfilsuf 

lStoisisme ltetapi lkita lbisa lmengklasifikasikannya ldi 

lsini. lMisalnya l: lharga lsaham, lindeks lpasar l modal, 

ldan lnilai ltukar lrupiah. 

2) Di lbawah lkendali l, lmisalnya l: 

 

a) Penilaian, lpendapat latau lopini lsendiri. 

 

b) Segala lsesuatu lkeinginan ldan ltujuan lserta lpikiran 

lmaupun ltindakan lsendiri l.3 

Stoisisme lmengajarkan lbahwa lkebahagiaan lsejati lhanya 

 
3Ibid,h.42-44 
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lbisaldatang ldari l“hal-hal lyang ldapat lkita lkendalikan”. lDisisi llain, 

lindividu ltidak ldapat lmengendalikan lkebahagian ldan lketenangan l 

luntuk lsegala lsesuatu lyang ldi lluar lkendali. lBagi lfilsuf lstoisisme, ltidak 

lmasuk lakal luntuk lmengendalikan lhal-hal lyang ldi lluar lkendali. lJika 

lindividu lbahagia ltentang lhal-hal lyang ltidak ldapat ldikendalikan, 

lartinya lindividu ltersebut lsedang lmemberikan lkebahagian ldan 

lkedamaian lyang lia lrasakan lkepada lorang llain. lHal lini lpenting luntuk 

ldipahami lbahwa l“kontrol” ltidak lhanya lterkait ldengan lkemampuan 

l“mendapatkan”, ltetapi ljuga lkemampuan l“memegang”. 

Stoisisme ltidak lmengajarkan lindividu luntuk lpasrah lpada 

lkeadaan, lsekalipun lketika lindividu lmerasa ldi lluar lkendali, lselalu lada 

lbagian ldi ldalam lhati lindividu lyang lbebas, lyaitu lpikiran ldan lpendapat. 

lBerfokus lpada lhal- lhal lyang ldapat ldikendalikan lakan lmembantu 

lindividu luntuk lmelewati lmasa lsulit lyang ldialami, loleh lkarena litu 

lsikap ldan lpersepsi lindividu lada ldibawah lkendali lindividu litu lsendiri. 

lManfaat lpraktis ldari lpenerapan ldikotomi lkendali ladalah luntuk 

lmendistribusikan lkembali lwaktu ldan lenergi luntuk l lwaktu l dan lenergi 

luntuk l semua lhal lyang l dapat ldiatur ldan ldikendalikan. l 

 

2. Trikotomi lKendali 

 

Di ldalam lbuku lA lGuide lto lGood lLife l: lThe lAncient lArt lof lStoic lJoy, 

lWilliam lIrvine lmengusulkan lpenyelesaian lyang lmemungkinkan 

luntuk lmenentukan lkinerja lakademik, lkinerja lkerja ldan 
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lbisnis,lkesehatan lmaupun lkehidupan lsendiri. lDari lsisi l reputasi 

lpihaknya lmasih lmemiliki landil ldan lperan luntuk lmengontrol lrule lof 

lthirds ldengan lmemodifikasi ldikotomi lkendali. 

Trikotomi lkendali, lmeliputi l: 

 

1. Hal- lhal lyang ldapat ldikendalikan ldiri lsendiri, lmisalnya l: 

lpendapat ldan lpenilaian ldiri lsendiri. 

2. Hal-hal lyang ldi lluar lkendali, lmisalnya l: lpendapat ldan 

lperilaku lorang llain. 

3. Hal-hal lyang lsebagian ldapat ldikendalikan. lIrvine 

lmerekomendasikan lseperti lsekolah, l perkerjaam, 

lkompetisi, ldan lhubungan ldengan lmitra ltermasuk ldalam 

lkategori lketiga l(terkendali lsebagaian). l Jenis l aplikasi 

lketiga ldilakukan ldengan lmemisahkan ltujuan linternal ldari 

lhasil leksternal.4 

Ada ldua lmanfaat lpemisahan lantara linternal lgoal ldan loutcome, lyaitu: 

 

a) Kita ldapat lmemfokuskan lenergi ldan lkebahagiaan lkita lpada lhal-

hal lyang ldapat ldikendalikan ldan ltidak lpusing latau lstress ltentang 

lhal-hal ldi lluar lkendali lkita. 

b) Ketika lternyata loutcome latau lhasilnya ltidak lseperti lyang 

lindividu linginkan, lsecara lpsikologis lindivdu ltidak lterlalu 

lterpuruk, lkarena lfokus lindividu lialah lpada linternal lgoal 

 
4WilliamB.Irvine,AGuidetotheGoodLife,NewYork:OxfordUniversityPress,Inc,2009,h.89 
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lyangldapat ldilakukan ldan lbukan ldi loutcome. lIndividu ltidak 

lseharusnya lmenyesali lkekalahan lsampai lmenutup l diri. 

l Contohnya, lSi lA likut lkompetisi lantarkampus. lJika lsi lA lsudah 

lberlatih lkeras ldengan loptimal, lmaka lkekalahan ltidak ldapat 

lmenghilangkan lkegembiraan lsi lA. lIni lmirip lungkapan l“Manusia 

ldapat lberencana ltapi l Tuhan lyang lmenentukan”. 

c) Kerendahan lhati. lJika lseorang lindividu lberhasil, lpenting luntuk 

lmenyadari lbahwa lhasilnya ltidak lberada ldi lbawah lkendali lpenuh 

lindividu ltersebut. lJika lAnda lberhasil, ljangan lberasumsi lbahwa 

lini lsemua ladalah lhasil ldari l"usaha lsaya". lKeberhasilan lindividu 

ljuga ldipengaruhi loleh lbanyak lfaktor lyang lberada ldi lluar lkendali 

lindividu. lJadi ljangan lsombong.. l

5 

Epictetus lmengatakan lbahwa lsumber lsebenarnya ldari lsemua 

lketakutan ldan lkecemasan ltidak lterletak lpada lperistiwa latau lhal-hal 

ldi lluar lkita, ltetapi ldalam lpikiran litu lsendiri. lDalam lStoicisme, lada 

lpemisahan lantara lapa lyang ldapat lAnda lrasakan l(kesan) ldan lapa 

lyang lAnda llihat latau ldengar ldan lapa lyang lAnda ltafsirkan latau 

lmaksudkan l(ekspresi). l 

Sependapat ldengan lEpictetus, lMarcus lAurelius l(Meditations) 

lmenulis: l“Jika landa lterganggu loleh lhal-hal leksternal lmaka 

lmasalaha ltidak ldatang ldarinya, ltapi ldari lpikiran latau lpersepsi 

landa lsendiri. lAnda ljuga lmemiliki lkemampuan 

 
5HenryManampiring,Op.cit,h.63-64 
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l untukl menyesuaikan lpikiran ldan lpersepsi landa.” lIni lyang 

ldimaksud lStoisisme, lKebahagiaan lsejati ldatang ldari lapa lyang ldapat 

lkita lkendalikan: lpikiran, lpersepsi, ldan lkontemplasi lkita lsendiri. 

lKebahagiaan ltidak lharus lbergantung lpada lhal-hal leksternal.

Sebagaimana lyang ldikatakan loleh lEpictetus ldalam lDiscourses 

lyang ldikutip ldari lbuku lFilosofi lTeras lialah l“Jagalah lselalu lpersepsi 

lAnda. lIni lbukan lmasalah lsepele, litu lsemacam lkehormatan, liman, 

lkesabaran, lkedamaian, lpembebasan ldari lrasa lsakit ldan lkekuasaan, 

lsementara lkebebasan. l" lStoa lmengajarkan lbahwa linterpretasi lini 

lsepenuhnya lberada ldi lbawah lkendali lkita. l

6 

C. Psikologi ldipengaruhi loleh lFilsafat l 

  Psikolog ldulunya ladalah lfilsuf. lJika lide lpsikologis 

ldipengaruhi loleh lide lfilosofis, litu lbisa ldimengerti. lPsikologi lmasih 

lmenjadi lbagian ldari lfilsafat lsebagai linduk ldari lsemua lilmu 

lpengetahuan, lterutama lpada lzaman lPlato ldan lAristoteles lpada ltahun l. 

lPengaruh lfilsafat lterhadap lpsikologi lterus lberlanjut lsejak lera lbaru 

l(1800 lM). lPlato ldan lAristoteles ladalah ldua lfilsuf lyang lmempelajari 

ljiwa lmanusia. l 

1. Psikologi lPlato 

 Plato l(427 lsampai ldengan l345M) lberpendapat lmanusia 

lmempunyai ltiga lkekuatan lrohaniah lyang ldisebut l“Trichonom”. 

lKekuatan litu lmeliputi lkekuatan lmental ldalam lpikiran, 

 
6Ibid,h.94-102 
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lkekuatanlkemauan ldi ldada, ldan lkekuatan lkemauan ldi lperut.7 

lLebih ldalam, lPlato lpercaya lbahwa lkebenaran ldasar ldapat 

ldiwujudkan lmelalui lhal-hal lyang lterlihat loleh lindera lmanusia, 

lkarena lsegala lsesuatu lyang ldilihat lindera ladalah lbayangan 

lesensi. 

Adapun lyang lsangat ldiperlukan ladalah l“ide” latau lsegala lcita-

cita lyang lada. l"Ide" ltidak llebih ldari l"pemahaman. lIni lberisi 

lrealitas lsegala lsesuatu, ldan lhanya ldapat ldicapai lmelalui 

l"pemikiran." lGagasan ltertinggi ladalah lTuhan. lSegala lsesuatu 

lyang lada lberasal ldari lbidang lide, ldan lsemuanya lakan lkembali lke 

lbidang lide. lKarena lpandangan lPlato, lPlato ldianggap lsebagai 

lpemikir ldan lkarakter lidealis lpertama lTrichotom.. l 

 
7Haji Abu Ahmadi, Psikologi Umum, Jakarta : Rineka Cipta, 2009, h. 31-32 
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1) Psikologi lAristoteles l 

Murid lPlato, lAristoteles, lpercaya lbahwa lmakhluk lberjiwa ldi ldunia lini 

ladalah ltumbuhan, lhewan, ldan lmanusia. lMasing-masing ldari lmereka 

lmemiliki ljiwa lyang lberkualitas lrendah ldan lberkualitas ltinggi. lTumbuhan 

lmengandung ljiwa lterendah, lyang ldisebut l"Anima lVegetativ", ldan lfungsinya 

lterbatas luntuk lmakan ldan lreproduksi. lHewan lmemiliki ljiwa lyang lsedikit 

llebih ltinggi lyang ldisebut l"Anima lSensitive" lyang lberfungsi luntuk lmerasakan 

ldan lmenggunakan lhasratnya luntuk lbergerak ldan lbertindak. lManusia 

lmemiliki ljiwa lyang lpaling ltinggi lyang ldisebut l“Anima lIntelektiva”. 

lFungsinya lsangat lpenting, ldi lantaranya lyang lterpenting ladalah lpikiran ldan 

lkehendak.. l 

 Fungsi ljiwa lmanusia ldibagi lAristoteles lmenjadi ldua, lyakni lpikiran 

ldan lkehendak. lOleh lsebab litu, lpendapat lini ldinamakan lDichotomi, 

lberbeda ldengan lPlato lyang lTrichotomi. lSelanjutnya lkedua lpendapat 

ltersebut ldiikuti loleh lpara lahli lpikir labad lke-18. lMenurut lChristian 

lWolf, lkekuatan ljiwa lmanusia lterbagi lmenjadi ldua l(Dichotomi) lyakni 

lmengenal ldan lberhasrat. lSedangkan lahli lpikir lyang lmenganut 

lpadangan lTrichotomi lantara llain l: l 

1) J.J. lRausseau lberpendapat ltiga lkekuatan ljiwa lialah lmengenal, 

lmenghendaki ldan lmerasakan. 

2) Immanuel lKant, lseorang lfilsuf lidealis lternama ldari lJerman, 

lmenyebutkan lkekuatan ljiwa lyskni lmengenal, lmerasakan ldan 

lmenghendaki. l 
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3) Mac lDougall, lahli lilmu ljiwa lsosial lberkebangsaan lInggris ljuga 

lberpandangan lbahwa ljiwa lterbagi latas lmengenal latau lkognisi, 

lmenghendaki latau lkonasi ldan lmerasakan latau lemosi. l 

Ilmu lJiwa lFilsafat l ladalah lbentuk ldari lfilsafat lyang lmempengaruhi 

lPsikologi lseperti lyang ldikemukakan loleh lPlato ldan lAristoteles l.8 

D. Konsep lCBT l(Cognitive lBehavior lTherapy) 

Menurut lWiwit lPuspitasari lseorang lPsikolog lKlinis lberpendapat 

lbahwa lCBT lmerupakan lpendekatan ldalam lPsikologi lyang lmenggabungkan 

lteknik lcognitive ltherapy ldan lbehavior ltherapy. lCognitive lTherapy lpercaya 

lbahwa lrespon lindividu lsumber lutamanya ladalah lpikiran. lPikiran lyang 

ldimaksud ldisini lbiasanya lpikiran lyang lirasional latau lkeliru. lPendekatan 

lbehavior lmeyakini lbahwa luntuk lmeminimalisir latau lmemaksimalkan lsuatu 

lperilaku lharus ldengan lreinforcement latau lpunishment. 

Contohnya, lketika lsedang lmengikuti lpertandingan lyang lmemiliki 

lsebuah laturan ldan lharus lditaati loleh lpeserta lpertandingan. lApabila lberhasil 

ldan lmenang lakan ldiberi lreward, lnamun ljika ltidak lmengikuti laturan lmaka 

lakan ldiberi lpunishment lberupa ldidiskualifikasi ldari lpertandingan. 

lSedangkan lcognitive ltherapy, lapabila ltidak lmenang lakan lditanyai lterlebih 

ldahulu lapa lyang lsedang ldipikirkan lketika lmendapati lkekalahan. lJadi lproses 

lberfikirnya lyang ldikulih llebih ldalam. lDidalam l lCBT l lmemfokuskan lpada 

lkeduanya lyakni lpola lpikir ldan lperilaku. lMakanya lterapi lCBT litu lseringkali 

ldibilang lribet lkarena lada lsesuatu lyang lharus ldilakukan latau 

 
8Ibid, h. 32-33 
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lmengeksploreltentang lpikirannya ldan lemosinya. lKarena lasumsi lCBT 

lyakni9: 

a) Perubahan lpemikiran ldapat lmengubah lperilaku. 

 

b) Perubahan lperilaku ljuga ldapat lmengubah lcara lberpikir. 

 

 

E. Bentuk-bentuk lpengendalian lemosi lmenurut lPsikologi l 

 

Adapun l model-model l pengendalian l emosi l yang l dapat l anda 

llakukan l(dikutip ldari lbuku lSeni lMengendalikan lEmosi)10yaitu l: 

1) Pengalihan 

 

Individu lharus lmengalihkan latau lmenyalurkan lketegangan 

lemosi lpada lpada lobjek llain. lAdapun lcara-caranya lantara llain 

lkatarsis, lrasionalisasi, ldan lmerenung. 

a. Katarsis latau lventilasi ladalah lpenyaluran lemosi lagar 

lkeluar ldari lkeadaan. lContohnya lketika landa lsedang ljatuh 

lcinta ltetapi landa ltidak lbisa lmengungkapkan lcinta lkepada 

lorang lyang landa lsukai. lDan landa llebih lmemilih lmenulis 

lnovel latau 

kumpulan lpuisi lcinta. lPilihan lyang landa lambil lini ldisebut 

lsebagai lmanifestasi lemosi latas lhal lyang ldirasakan. 

b. Rasionalisasi ladalah lproses lpenyimpangan ldari ltujuan 

lyang ltidak ldapat ldicapai lke ldalam ltujuan llain lyang 

 
9Henry Manmpiring, Filosofi Teras, Jakarta : PT. Kompas Media Nusantara, 2019,,h. 117 
10Claudia Sabrina, Op.cit,h.71-73 
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ltercipta ldalam lpikiran landa. lYang 

ldirasionalisasikanlmenjadi lbukti lyang ldipakai ldalam 

lpengalihan. lRasionalisasi lbertujuan lmengarungi 

lkesedihan lketika ltujuan ltidak ltercapai ldan lmemberikan 

lkesimpulan lyang ltepat luntuk lsebuah ltindakan ldengan 

lmemberikan lalasan lyang lbisa lditerima lsecara lrasional. 

2) Penyesuaian lKognitif 

 

Kognisi landa lsangat lmempengaruhi lsikap ldan lperilaku landa. 

lPenyesuaian lkognitif ladalah lcara landa lmenilai lmenurut 

lparadigma landa lsesuai ldengan lpemahaman lyang landa linginkan. 

lPengalaman-pengalaman lkognisi ldisesuaikan ldengan lhal-hal 

lyang lpaling lmungkin ldipercaya. lAdapun lbentuk-bentuk 

lpenyesuaian lkognitif lyang ltercantum ldibawah lini l: 

a. Atribusi lkognitif. lSebuah lmekanisme lyang lmembuat l orang 

lberpikir l itu l dalam l keadaan lpositif. lSetiap lmasalah

selalu ldilihat ldari lsudut lpandang lyang lpositif. lAtribusi 

lpositif lselalu ldisertai ldengan latribusi lnegatif, lterutama lyang 

lmengandung lkonflik ldalam lhidup landa. lMisalnya ljika landa 

lditinggalkan loleh lseseorang, landa ltidak lakan lmerasa lsedih 

latau lmarah, ltetapi lpercayalah lbahwa lini ladalah ltanda lkasih 

l sayang l Tuhan ldalam lmenyelamatkan lhidup lmu ldari lorang 

lyang lsalah. 
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b. Empati. 

 

Kesadaran ldiri luntuk lmerasakan lapa lyang lorang 

llain lalami. lMisalnya lkesulitan latau lmusibah. 

lDengan lkesadaran lempati lini landa ldapat 

lmemanfaatkan lpengalaman lorang llain luntuk 

lmengurangi lgejolak lemosi lketika lkejadian lyang 

lsama lmenimpa landa. 

3) Coping lStrategy 

Ini ladalah ltindakan landa ldalam lmengatasi, 

lpenerimaan latau lpengendalian lsuatu lkondisi lyang ltidak 

lterduga latau lmasalah. lAdapun lstrategi lini ldibagi lmenjadi 

ldua l: 

i. Emotional lfokus lcoping latau lfokus 

lpenanggulangan lpada lemosi lyang ldirasakan. 

ii. Problem lfokus lcoping l atau l fokus 

lpenanggulangan lpada lmasalah lyang ldihadapi.
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