
15 
 

 

mengatasi, mengurangi, atau bertahan menghadapi berbagai tuntutan yang 

muncul. Ada dua jenis coping yaitu problem focused coping dan emotional 

focused coping.   

1. Problem Focused Coping 

Problem focused coping adalah upaya dalam mengatasi stress 

dengan menghadapi langsung sumber stres. Mereka dapat mengubah 

masalah yang dihadapi, menyesuaikan perilaku, atau mengubah 

lingkungan sekitar. Dalam problem focused coping bentuk tingkah laku 

dari individu mampu mengontrol situasi yang tidak menyenangkan. 

Sementara dalam kognitif, mereka juga bisa mengubah cara pandang 

atau interpretasi terhadap situasi seperti dengan mengevaluasi kembali 

atau mengganti sudut pandang mereka. Mekanisme problem focused 

coping ini diambil alih oleh kognitif yang mengambil tindakan dalam 

memecahkan masalah. Coping ini mengarahkan individu untuk secara 

langsung mengambil keputusan dalam menyelesaikan masalah dengan 

cara berpikir logis dan positif.  

Menurut Lazarus & Folkman (1984), problem focused coping ada 

3 macam, yaitu: 

a. Konfrontasi (confrontative coping) 

Konfrontasi dalam coping berarti bahwa ketika seseorang 

menghadapi masalah, mereka secara langsung berhadapan pada fokus 

sumber masalah tersebut.  

b. Mencari dukungan sosial (seeking social support) 

Mencari dukungan sosial adalah cara seseorang meminta 

bantuan dari keluarga atau orang lain untuk menghadapi masalah yang 

sedang dialami. 

c. Merencanakan pemecahan masalah (planful problem solving) 

Dalam menghadapi masalah, individu akan melakukan tindakan 

yang terstruktur sehingga dapat mengontrol stres yang sedang 

dihadapi. 

2. Emotional Focused Coping 

Emotional focused coping adalah upaya untuk mengurangi dan 

mengelola tekanan emosional negatif tanpa melakukan usaha dalam 

mengubah stressor secara langsung (Ekawarma, 2018). Dalam bentuk 

perilaku, orang bisa mencari dukungan sosial dari orang lain. Sementara 

itu, secara kognitif, individu dapat mengatasi emosi negatif yang muncul 

dengan cara seperti menekan perasaan atau menyangkal kenyataan. 
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