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Abstract:

This study aims to examine the relationship between self-regulation and social anxiety in adolescents
in SMAN 1 Lhokseumawe. The population in the study amounted to 946 students with a sample number
of 273 students. The sampling technique used is simple random sampling. The study used two measuring
scales: the self-regulation scale (16 valid aitems, a = 0.835) and the social anxiety scale (25 valid
aitems, a. = 0.901). The results of the data analysis using Spearman correlation analysis, the results of
the analysis showed the correlation coefficient rxy = -0.286 with a significance level p = 0.004, meaning
there is a significant relationship between self-regulation and social anxiety. The hypothesis in the study
is accepted, meaning that there is a negative relationship between self-regulation and social anxiety.
The results of this study recommended that teenager be able to reduce social anxiety by improving self-
regulation, such as starting to determine the standards to be carried out to change behavior, monitoring
by evaluating and comparing themselves with aspects that are related with standards, as well as making
self-changes and motivating themselves to achieve goals.
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Abstrak:

Penelitian ini bertujuan untuk mengkaji hubungan antara pengaturan diri dengan kecemasan sosial pada
remaja di SMAN 1 Lhokseumawe. Populasi dalam penelitian ini berjumlah 946 siswa dengan jumlah
sampel 273 siswa. Teknik pengambilan sampel yang digunakan adalah simple random sampling.
Penelitian ini menggunakan dua skala pengukuran: skala pengaturan diri (16 aitem valid, a = 0,835)
dan skala kecemasan sosial (25 aitem valid, a = 0,901). Hasil analisis data menggunakan analisis
korelasi Spearman, menunjukkan koefisien korelasi rxy = -0,286 dengan tingkat signifikansi p = 0,004,
artinya terdapat hubungan yang signifikan antara pengaturan diri dengan kecemasan sosial. Hipotesis
dalam penelitian ini diterima, artinya ada hubungan negatif antara pengaturan diri dan kecemasan sosial.
Hasil penelitian ini merekomendasikan remaja agar dapat mengurangi kecemasan sosial dengan
meningkatkan pengaturan diri, seperti mulai menentukan standar yang akan dilakukan untuk mengubah
perilaku, memonitoring dengan cara mengevaluasi dan melakukan perbandingan diri dengan aspek yang
relevan dengan standar, serta melakukan melakukan perubahan diri dan memotivasi diri mencapai
tujuan.

Kata kunci: Pengaturan diri, kecemasan sosial, remaja

1. Pendahuluan

Regulasi diri adalah proses penyesuaian yang bersifat mengevaluasi diri sendiri, yang
dibutuhkan untuk membuat seseorang tetap berada di jalur untuk menuju tujuan dan penyesuaian
tersebut berasal dari dalam diri (Husna, 2014). Menurut Taylor (dalam Istriyanti & Simarmata,
2014) melalui regulasi diri seseorang dengan mudah akan menemukan gambaran masa depan yang
individu rancang sehingga penting untuk mengembangkan regulasi diri pada setiap tugas yang
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melibatkan pemahaman diri. Remaja yang takut dalam melakukan interaksi sosial akan menarik
diri dari pergaulan, berusaha menghindari komunikasi serta berbicara jika terdesak
(Rahmaningsih, 2014). Banyak remaja yang kurang dapat mengatur waktu dengan baik dan kurang
dalam berinteraksi sosial dengan teman sebaya (Nabila & Laksmiwati, 2019). Siswa SMA masih
memiliki ketidakstabilan dalam emosi, perilaku, dan berpikir hal inilah yang mendasari regulasi
diri belum dimiliki individu (Kharisma & Astuti, 2019).

Zimmerman & Schunk (dalam Schunk, 2012) mengatakan bahwa regulasi diri (self
regulation) merupakan proses dimana individu secara sistematis mengarahkan pikiran-pikiran,
perasaan-perasaan, dan tindakan-tindakan kepada pencapaian tujuan. Regulasi diri merupakan
kemampuan untuk mengubah tanggapan diri untuk mencapai keadaan atau hasil yang diinginkan,
jika tidak diinginkan terjadi maka tidak akan terjadi (Baumeister & Vohs, 2011). Aspek-aspek
regulasi diri menurut Baumeister dan Vohs (2011) adalah (1) Standar, Seperti definisi yang
diindikasikan, regulasi berarti perubahan agar sejalan dengan suatu standar, dan regulasi mandiri
yang efektif membutuhkan standar yang jelas dan terdefinisi dengan baik. Standar yang ambigu,
tidak pasti tidak konsisten, atau bertentangan membuat regulasi diri menjadi sulit (2) Monitoring,
Individu melakukan perbandingan diri atau aspek diri yang relevan dengan standar. Jika individu
gagal, maka pengaturan diri memerlukan perubahan agar diri kembali kepada standar yang sudah
dibuat. Lebih lanjut mengevaluasi kemajuan kearah pencapaian tujuan dan akhirnya
mengkonfirmasi bahwa diri sekarang telah dibawa sesuai dengan standar, dimana tidak diperlukan
operasi lebih lanjut dan operasi dihentikan (3) self-regulatory Strength, Individu melakukan
perubahan diri sulit jika tidak ada kekuatan. Regulasi diri bergantung pada sumber daya terbatas
seperti kekuatan atau energi dan menjadi habis sementara sesudahnya sehingga menciptakan
keadaan deplesi ego (4) motivasi, Dalam mencapai tujuan motivasi adalah salah satu aspek yang
paling penting adalah motivasi untuk regulasi diri. Bahkan jika standarnya jelas, monitoring efektif
tetapi individu mungkin masih gagal meregulasi diri karena tidak memiliki motivasi untuk
mencapai tujuan. Regulasi diri dapat membantu individu mengatasi kecemasan yang dihadapi
(Nugraha dkk, 2018). Salah satu kecemasan yang dirasakan oleh individu adalah kecemasan sosial.

Kecemasan sosial yang terjadi pada remaja dari usia 9 hingga 17 tahun diperkirakan 10%
hingga 20% (Joshi, 2013). Salah satu indikasi kecemasan sosial adalah penilaian negatif, hal ini
terlihat dari penelitian yang dilakukan oleh Levpuscek (2004) menunjukkan bahwa penilaian
negatif mengenai diri sendiri sering terjadi pada remaja, utamanya remaja awal. Menurut Battler
(dalam Antony & Swinson, 2000) Individu dengan kecemasan sosial selalu berfikir bahwa setiap
perilaku yang mereka lakukan mempermalukan atau terlihat bodoh. Orang dengan kecemasan
sosial, berusaha keras untuk menghindari situasi sosial yang ditakutinya, jika terpaksa menghadapi
situasi sosial yang tidak diinginkan maka individu merasakan distress yang sangat besar (Nevid,
2005). Hal yang sangat mendasar dari kecemasan sosial adalah ketakutan terhadap evaluasi negatif
orang lain terhadap dirinya (Antony & Swinson, 2000).
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Dari studi pendahuluan yang dilakukan oleh peneliti pada tanggal 1 September 2020 di SMA
Negeri 1 Lhokseumawe, peneliti mendapatkan penguatan data tentang munculnya kecemasan
sosial siswa di sekolah tersebut. Hasil dari studi pendahuluan yang dilakukan dengan menyebarkan
angket liebowitz social anxiety scale mendapatkan hasil yaitu terdapat 35 dari 40 partisipan yang
memiliki indikasi gejala kecemasan sosial. Hal tersebut dibuktikan dengan hasil wawancara pada
tanggal 20 Juli 2020 dengan lima orang siswa, menjelaskan bahwa siswa mengalami
ketidakpercayaan terhadap lingkungan dan cenderung takut melihat adanya orang asing, dan tidak
mampu melihat kelebihan yang dimilikinya. Ada ketakutan tersendiri yang mereka hadapi yaitu
takut akan diolok-olok oleh orang lain, dan memliki kekhawatiran akan ditinggalkan teman karena
menghindari situasi sosial. Kecemasan yang mereka miliki juga berimbas kepada bagaimana
mereka akan melanjutkan hidupnya setelah tamat dari SMA (Wawancara pada tanggal 20 Juli
2020).

Kecemasan sosial adalah ketakutan yang berlebihan terhadap evaluasi negatif dari orang lain
(Nevid, 2005). Menurut La Greca dan Lopez (1998) kecemasan sosial adalah ketakutakan yang
menetap terhadap situasi sosial yang berhubungan dengan performa dan menghadapi evaluasi dari
orang lain, diamati, takut dipermalukan, dan dihina. Aspek aspek kecemasan sosial menurut La
Greca dan Lopez (1998) adalah (1) Ketakutan akan evaluasi negatif, Khawatir untuk melakukan
sesuatu dan membuat dirinya merasa dipermalukan. Individu akan merasa diamati dan sedang
dikritik dengan segala tingkah laku yang dilakukannya. Individu juga cenderung fokus dengan
dirinya dan kegiatan yang dilakukannya sering kali juga akan mengoreksi kemampuan interaksi
sosialnya kepada orang lain (2) Penghindaran sosial dan rasa tertekan dalam situasi yang baru atau
berhubungan dengan orang asing, Individu merasa gugup saat berbicara, merasa malu dan merasa
khawatir saat berhadapan ataupun berkenalan dengan orang asing atau baru. Hal tersebut dirasakan
individu sehingga akan menghindari kontak mata dan situasi sosial (3) Penghindaran sosial dan
rasa tertekan yang dialami secara umum atau dengan orang yang dikenal, Penghindaran sosial dan
rasa tertekan yang dilakukan individu dengan orang yang dikenal seperti melihat kemampuan
individu dalam membangun relasi. Selain itu, individu juga akan merasa tidak nyaman, merasa
kesulitan, dan merasa malu ketika akan melakukan interaksi atau membangun relasi kepada orang
yang dikenalnya. Sebuah penelitian yang dilakukan terhadap 1500 pelajar menjabarkan bagaimana
remaja mengalami takut dikritik, takut tidak akan diterima dilingkungannya (Joshi, 2013).
Pentingnya penelitian ini dilakukan dikarenakan belum terdapat penelitian yang meneliti mengenai
regulasi diri dengan kecemasan sosial pada remaja. Hal ini terlihat dari beberapa penelitian
terdahulu yang dilakukan belum ada yang meneliti mengenai regulasi diri dengan kecemasan
sosial; Misnani (2016) meneliti perilaku asertif dan kesepian dengan kecemasan sosial; peran pola
asuh orang tua terhadap kecemasan sosial (Rachmawaty, 2015); hubungan regulasi diri dengan
kecemasan akademis (Nugraha dkk, 2018); hubungan regulasi diri dengan fear of missing out
(FOMO) (Alinton & Veronika, 2019); regulasi diri mahasiswa berprestasi (Husna dkk, 2014);
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hubungan antara attachment style dan self-esteem dengan kecemasan sosial (Ma’rifah & Budiani,
2012). Selain itu, penelitian ini berguna untuk membuktikan bahwa adanya hubungan secara
negatif yakni semakin tinggi regulasi diri maka kecemasan sosial semakin rendah begitu juga
sebaliknya.

Fakta yang didapatkan di lapangan melalui studi pendahuluan dan wawancara yang
dilakukan peneliti ialah individu mengalami ketidakpercayaan lingkungan dan cenderung takut
melihat adanya orang asing, dan tidak mampu melihat kelebihan yang dimilikinya. Hal ini
berdampak pada interaksi sosial yang dilakukan siswa, mereka cenderung menghindar dari situasi
sosial yang tidak mereka inginkan. Maka berdasarkan latar belakang di atas maka peneliti tertarik
untuk mengambil penelitian ini.

2. Metode

Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif dengan populasi penelitian siswa SMA
Negeri 1 Lhokseumawe. Lokasi ini dipilih dikarenakan fenomena yang terjadi yang diungkapkan
melalui studi pendahuluan. Penelitian ini menggunakan teknik probability sampling atau sampel
acak dengan metode simple random sampling untuk teknik pengambilan sampel. Responden yang
digunakan untuk uji coba berjumlah 36 responden dan subjek yang digunakan dalam penelitian
berjumlah 273 subjek. Instrument pengukuran menggunakan skala regulasi diri skala pengaturan
diri (16 aitem valid, a = 0,835) dan skala kecemasan sosial (25 aitem valid, a = 0,901).

3. Hasil
Hasil analisis data penelitian menemukan tingkat regulasi diri dan kecemasan sosial pada
remaja seperti yang terangkum dalam tabel 1 dan tabel 2 berikut ini:

Tabel 1
Tingkat Regulasi Diri Pada Remaja

Skor Kategori Skor Tingkat Jumlah Persentase
Regulasi Diri
X <425 Rendah Rendah 159 58.2%
425< X Tinggi Tinggi 114 41.8%
Tabel 2
Tingkat Kecemasan Sosial Pada Remaja
Skor Kategori Skor Tingkat Jumlah Persentase
Regulasi Diri
X <635 Rendah Rendah 123 45.1 %
63.5<X Tinggi Tinggi 150 54.9 %
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Dari tabel 1 dan tabel 2 di atas dapat diketahui bahwa sebagian besar remaja dalam
penelitian ini memiliki regulasi diri rendah (n=159, 58,2%) dan kecemasan sosial yang tinggi
(n=150, 54,9%). Sementara hasil analisis korelasi untuk melihat hubungan antara regulasi diri dan
kecemasan sosial seperti tercantum pada tabel 3 berikut ini:

Tabel 3

Hasil Uji Korelasi Regulasi Diri dan Kecemasan Sosial
R Signifikansi Keterangan
-.285 .004 Diterima

Hasil analisis hubungan antara efikasi diri dan kecemasan sosial pada remaja dengan menggunakan
Teknik Spearman correlation menunjukkan korelasi sebesar -.285 yang menunjukkan keeratan hubungan
antara regulasi diri dengan kecemasan sosial lemah. Arah hubungan yang negatif menyatakan bahwa
semakin tinggi regulasi diri maka kecemasan sosial semakin rendah, begitu juga sebaliknya semakin rendah
regulasi diri individu maka kecemasan sosial semakin tinggi. Hal ini berarti hipotesis Ho ditolak dan Ha
diterima, yaitu adanya hubungan negatif antara regulasi diri dengan kecemasan sosial. Sementara hubungan
antara aspek regulasi diri dengan kecemasan sosial terangkum dalam tabel 4 berikut ini:

Tabel 4
Hasil Korelasi Aspek Regulasi Diri dengan Kecemasan sosial

No. Aspek variabel Regulasi Diri ~ Korelasi dengan Variabel Signifikansi
Kecemasan Sosial
1. Standar -0.146 0.006<0.05
2. Monitoring 0.030 0.625>0.05
3. Self-Regulatory Stregth 0.090 0.136>0.05
4. Motivasi -0.126 0.008<0.005

Pada tabel 4 di atas menunjukkan aspek standar dari regulasi diri memiliki korelasi negatif
sebesar -0.146 pada signfikasi p = 0.006 (p<0.05). Sedangkan aspek dari variabel regulasi diri
yang memiliki hubungan paling lemah dengan variabel kecemasan sosial ialah monitoring dengan
angka korelasi 0.030 dan p = 0.625 (p>0.05).

4. Diskusi

Berdasarkan hasil penelitian bahwa hipotesis diterima, artinya adanya hubungan negatif
antara regulasi diri dengan kecemasan sosial. Penelitian ini menyatakan bahwa semakin tinggi
regulasi diri maka kecemasan sosial semakin rendah, begitu juga sebaliknya jika regulasi diri
rendah maka kecemasan sosial semakin tinggi. Hal yang dapat ditonjolkan dari penelitian adalah
peneliti menggunakan variabel regulasi diri dengan kecemasan sosial.

Adapun penelitian yang dilakukan oleh Nugraha dkk, (2018) menyatakan bahwa
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kecemasan dapat dihilangkan dengan cara individu mengembangkan regulasi diri. Salah satu cara
meregulasi diri yang dapat dilakukan oleh individu adalah berkomitmen dengan diri untuk
merubah perilaku yang ingin diubah (Nugraha dkk, 2018). Hal ini sesuai dengan hasil penelitian
yang peneliti lakukan. Individu yang meregulasi dirinya berarti merubah perilaku tertentu seperti
ide dan tujuan dalam diri seseorang (Baumeister dkk, 2007). Ide dan tujuan individu merupakan
salah satu bentuk dari regulasi diri yang dapat dilakukan oleh individu (Baumeister dkk, 2007).
Hal ini juga didukung oleh hasil penelitian yang dilakukan oleh Azhari dan Mirza (2016)
menyatakan bahwa ada hubungan signifikan antara regulasi diri dengan kecemasan. Hasil
penelitian tersebut menunjukkan bahwa adanya hubungan negatif antara regulasi diri dengan
kecemasan, dimana semakin tinggi regulasi diri maka kecemasan semakin rendah begitu juga
sebaliknya semakin rendah regulasi diri maka kecemasan semakin tinggi (Azhari & Mirza, 2016).

Regulasi diri adalah tindakan individu agar mengarahkan perilaku dan pikiran untuk
mencapai tujuan yang ingin dicapai. Hal ini sependapat dengan penelitian yang dilakukan oleh
Rosa (2018) yang menyatakan bahwa regulasi diri memiliki kemampuan untuk mencari dan
menerima informasi, menyusun rencana, mengaplikasikan rencana yang telah ada, serta
mengevaluasi rencana yang sudah ditentukan. Individu yang meregulasi dirinya dengan baik
mampu mengarahkan pikiran dan perilakunya pada tujuan tujuan yang ingin dicapai. Rosa (2018)
yang menyatakan bahwa individu memiliki regulasi diri tinggi mampu mengarahkan perhatian dan
pikiran pada tujuan yang ingin diraih.

Dilihat dari hasil kategorisasi regulasi diri, subjek memiliki regulasi diri dengan kategori
rendah yakni 159 orang (58.2%), sedangkan kategori tinggi berjumlah 114 orang (41.8%).
Mayoritas subjek di SMA Negeri 1 Lhokseumawe memiliki regulasi diri rendah. Hal ini
mengindikasikan bahwa individu yang memiliki regulasi diri rendah kurang baik dalam
menentukan rencana dan prioritas sehingga kesulitan untuk mencapai tujuan dan tidak fokus
(Rosa, 2018). Di sisi lain, subjek yang memiliki regulasi diri tinggi mengindikasikan bahwa
individu mampu mengarahkan perilaku dan pikiran pada tujuan yang ingin diraih (Rosa, 2018).
Hal ini sejalan dengan hasil penelitian Fiske dan Taylor (1991) individu yang memiliki regulasi
diri tinggi dapat menentukan tujuan dan mempertahankan motivasinya, dapat mengatur emosinya
dengan baik, dapat memonitor perilaku yang ingin dicapai, dan dapat mengevaluasi kesulitan yang
muncul.

Regulasi diri yang belum optimal disebabkan oleh aspek-aspek regulasi diri yang belum
maksimal dilakukan oleh individu. Aspek-aspek regulasi diri yaitu standar, monitoring, self-
regulatory strength, dan motivasi (Baumeister & Vohs, 2011). Melalui hasil analisis korelasi
didapatkan aspek yang paling kurang optimal dalam mengatasi kecemasan sosial adalah
monitoring. Hal ini dikarenakan banyak individu gagal memonitoring perilaku yang sudah
ditetapkan pada standar, sehingga perilaku yang ingin dirubah kembali lagi pada tahap standar dan
tidak terjadi perubahan (Safitri, 2017).
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Berdasarkan hasil uji korelasi aspek regulasi diri didapatkan aspek yang paling
berhubungan dalam mengatasi kecemasan sosial yaitu standar. Salah satu langkah awal untuk
meregulasi diri yaitu dengan menetapkan standar. Baumeister dan VVohs (2011) yang menyatakan
bahwa siswa mampu menetapkan standar untuk perilakunya sendiri, mengamati perilaku yang
sesuai dengan target yang ingin dicapai. Hal ini juga didukung dengan hasil penelitian yang
dilakukan oleh Sulkha dan Masykur (2021) menyatakan bahwa regulasi diri salah satu faktor yang
memiliki peran sebagai komponen penting dalam meraih hasil belajar yang baik. Hasil belajar baik
adalah bagaimana individu mengatur dirinya untuk merubah perilaku yang ingin dicapai (Sulkha
& Masykur, 2021).

Hasil penelitian yang dilakukan oleh peneliti melalui hasil kategorisasi ditemukan bahwa
mayoritas responden memiliki regulasi diri rendah dimana individu kurang baik dalam
menentukan rencana dan prioritas sehingga kesulitan untuk mencapai tujuan dan tidak fokus. Hal
ini sesuai dengan penelitian yang dilakukan Rosa (2018) yang menyatakan bahwa individu yang
memiliki regulasi diri rendah kurang baik dalam menentukan rencana dan tidak fokus kepada
tujuan yang ingin dicapai.

Kecemasan sosial adalah proses dinamika psikologis yang terjadi pada individu.
Responden pada penelitian ini adalah remaja. Perkembangan dalam aspek sosial yang terjadi pada
remaja adalah banyaknya tuntutan yang harus dipenuhi, hal ini dapat memberikan peluang untuk
individu memiliki kecemasan (Primadiana dkk, 2019). Hal ini sejalan dengan hasil penelitian yang
dilakukan oleh Primadiana dkk (2019) yang menyatakan bahwa perkembangan yang terjadi pada
remaja terutama pada aspek sosial menjadi penting, hal ini dikarenakan remaja harus menghadapi
banyaknya tuntutan kehidupan yang harus dipenuhi. Tuntutan yang remaja hadapi memberikan
peluang untuk menimbulkan kecemasan. Kecemasan yang berhubungan dengan orang lain
membuat potensi individu menjadi tidak optimal (Primadiana dkk, 2019). Semisal individu
dihadapkan dengan situasi yaitu mengharuskan berbicara di depan umum sedangkan individu tidak
memiliki keberanian untuk berbicara di depan umum. Hal ini dapat menjadi pemicu individu untuk
memiliki kecemasan dalam situasi sosial (Primadiana dkk, 2019).

Pada hasil kategorisasi kecemasan sosial, subjek memiliki kecemasan sosial dengan
kategori rendah berjumlah 123 orang (45.1%), dan kategori tinggi berjumlah 150 orang (54.9%).
Sebagian besar responden memiliki kecemasan sosial tinggi. Hal ini mengindikasikan bahwa
individu menghindari situasi sosial seperti, menghindari kontak mata, mengurangi komunikasi
interpersonal dikarenakan ada ketakutan untuk terbuka kepada teman sebaya (Akbar &
Faryansyah, 2018). Selain itu, individu yang memiliki kecemasan sosial rendah menandakan
bahwa individu dapat mengatasi situasi sosial dan juga evaluasi negatif yang dilakukan oleh orang
lain. Hal ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Ma’rifah & Budiani (2012) menyatakan
bahwa individu yang memiliki kecemasan sosial rendah ditandai dengan berkurangnya ketakutan
akan evaluasi negatif. Individu dapat mengatasi ketakutan dengan keramaian serta mampu
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mengurangi pikiran akan komentar orang lain (Ma’rifah & Budiani, 2012).

Kecemasan sosial meningkat ketika ada situasi atau keadaan yang membuat individu
merasa cemas dan takut berada di lingkungan sosial. Hal ini didukung dengan penelitian yang
dilakukan olen Rachmawaty (2015) yang menyatakan bahwa salah satu situasi yang bisa
memunculkan kecemasan sosial pada individu adalah bertemu teman baru di sekolah. Situasi
tersebut mengindikasikan individu meninggalkan situasi sosial dengan cara menghindari kontak
mata, dan juga mengulangi perkataan yang sudah diucapkan (Rachmawaty, 2015).

Pada hasil penelitian yang ditemukan oleh peneliti didapatkan bahwa hasil kategorisasi
kecemasan sosial mayoritas memiliki kecemasan sosial tinggi. Hal ini mengindikasikan bahwa
individu memiliki ketakutan akan penilaian negatif dari lingkungan sosial, menghindari kontak
mata dengan lawan bicara, dan ketakutan akan diamati oleh orang lain (Lagreca & Lopez, 1998).
Hal ini sejalan dengan hasil penelitian yang dilakukan oleh Primadiana, Nihayati & Wahyuni
(2019) yang menyatakan bahwa individu yang memiliki kecemasan sosial tinggi mengalami
perasaan khawatir mendapatkan penilaian negatif dari orang lain.

Berdasarkan uji korelasi aspek kecemasan sosial yang memiliki hubungan paling besar
yaitu penghindaran sosial dan rasa tertekan pada situasi baru atau dengan orang asing. Individu
merasa lebih nyaman ketika melakukan kegiatan sendirian dan cenderung menghindar dari situasi
sosial yang akan mengakibatkan ketakutan (Marcellyna, 2017).

Hasi uji korelasi aspek kecemasan sosial yang memiliki hubungan paling lemah ialah
ketakutan akan evaluasi negatif. Individu akan merasa tidak nyaman ketika ada situasi sosial yang
mengharuskan berhadapan dengan orang lain sehingga ada ketakutan-ketakutan orang lain akan
mengomentari diri individu seperti penampilan, performa, dan cara berbicara (Marcellyna, 2017).

Masa remaja merupakan masa yang sangat rentan memiliki kecemasan sosial bagi individu
(Akbar & Farhansyah, 2018). Remaja sering kali menghindari situasi sosial yang terjadi
dikarenakan ketakutan-ketakutan yang terjadi pada individu. Ketakutan tersebut ditandai dengan
kecemasan. Kecemasan yang sering terjadi kepada siswa belum terselesaikan dengan baik, hal
tersebut sesuai dengan penelitian yang dilakukan oleh Nugraha, Nurhasanah & A’yuna (2018)
yang menyatakan bahwa salah satu cara dalam mengatasi perasaan khawatir, individu perlu
melakukan strategi internal yang tepat untuk menghadapi kemungkinan yang dapat terjadi di masa
depan yaitu dengan meregulasi diri.

Kemampuan regulasi diri yang baik mampu menjadikan individu mencapai tujuan serta
mencakup kemampuan mengendalikan pikiran dan tindakan yang dilakukan (Rosliani & Ariati,
2016). Regulasi diri jJuga mampu mengatasi kecemasan sosial yang remaja miliki yaitu dengan
mengatur pikiran serta tindakannya, semisal berlatih berbicara di depan cermin dan diaplikasikan
di depan kelas, mengikuti ekstrakurikuler di sekolah agar memiliki teman baru dan pengalaman
baru di lingkungan sosial (Akbar & Farhansyah, 2018).
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5. Simpulan

Berdasarkan penelitian dan hasil analisis data, kelima responden memiliki keenam aspek
yang terdapat dalam motivasi berprestasi yaitu adanya tanggung jawab seperti memiliki komitmen
pada tugas, mandiri dalam menyelesaikan tugas, memiliki peran didalam kelompok, mampu
menghadapi masalah, dan mampu dalam bekerja sama. Pada aspek kreativitas kelima responden
memiliki metode belajar, mudah dalam beradaptasi, suka akan tantangan, dan memberikan serta
mempertahankan pendapat baik didalam kelas maupun dalam kelompok. Pada aspek
memperhatikan umpan balik kelima responden menerima Kritikan serta saran sebagai apresiasi
bagi diri mereka dan mengevaluasi diri dari hasil pengalaman yang telah didapatkan. Pada aspek
mempertimbangkan resiko pemilihan tugas keempat responden memikirkan terlebih dahulu dan
menyeleksi kegiatan yang akan dilakukan, sedangkan responden AS menanyakan pendapat
terlebih dahulu kepada adik ibunya. Pada aspek memperhatikan waktu penyelesaian tugas kelima
responden tidak suka menunda-nunda pekerjaan, memanajemen waktu, memprioritaskan tugas
yang ingin dikerjakan dan juga berapa lama waktu yang dibutuhkan. Pada aspek keinginan menjadi
yang terbaik kelima responden berusaha ingin menjadi nomor satu, percaya sama diri sendiri, dan
memiliki target kedepannya.

Kemudian dalam penelitian ini juga ditemukan faktor-faktor yang mempengaruhi motivasi
berprestasi, kelima responden mempunyai faktor intrinsik dengan memiliki kemauan sendiri untuk
bersekolah, dan memiliki pengalaman kompetensi baik dalam bidang akademik maupun non-
akademik. Pada faktor ekstrinsik juga mempengaruhi kelima responden yang meliputi orang-orang
terdekat responden baik itu dari orangtua, keluarga, guru dan juga teman, serta reewerd yang
diberikan oleh orang-orang terdekat responden.
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