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MOTTO 

 

يُسْراًَّ ٱلْعُسْرَِّ مَعََّ فإَِن َّ  

“Maka sesungguhnya bersama kesulitan itu ada kemudahan” 

يُسْراًَّ ٱلْعُسْرَِّ مَعََّ إِن َّ  

Sesungguhnya bersama kesulitan itu ada kemudahan” 

(QS. Al-Insyirah Ayat 5-6) 

 

“Allah tau yang terbaik untukmu” 

(Isti A’iyah) 

 

“Jangan bandingkan dirimu dengan orang lain.  

Bandingkan dirimu sekarang dengan dirimu kemari” 

(Jordan Peterson) 
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ABSTRAK 

Kontrol diri merupakan suatu kemampuan dalam mengubah perilaku yang 

berfokus pada keberhasilan dalam mengubah diri sendiri, keberhasila dalam 

mengelola kemampuan diri sendiri, berhasil dalam mencegah tindakan yang 

merugikan diri sendiri, serta memiliki kemampuan dalam berfikir yang rasional 

dan berfokus pada tangung jawab pada dirinya sendiri. Apabila remaja yang 

mengalami putus cinta tidak kunjung hilang dalam jangka waktu yang lama serta 

tanpa adanya kontrol diri yang baik, dapat membuat remaja mengalami gangguan 

emosi. Adapun tujuan dari penelitian ini yaitu untuk mengetahui bagimana 

kontrol diri pada remaja yang mengalami gangguan emosi akibat putus 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kualitatif deskriptif, sumber data 

dari penelitian ini adalah sumber data primer dan sekunder. Sumber data primer 

didapatkan secara langsung berasal dari observasi, wawancara sedangkan sumber 

data sekunder data yang diperoleh secara tidak langsung dari objek penelitian  

berupa internet, buku, jurnal, artikel maupun foto. Subjek dari penelitian ini 

adalah dua orang remaja yang mengalami gangguan emosi akibat putus cinta. 

Teknik yang digunakan untuk menganalisis data adalah pengumpulan data, 

reduksi data, penyajian data lalu dilakukanlah penarikan kesimpulan. 

Hasil dari penelitian yang telah dilakukan bahwa kontrol diri yang 

dilakukan dua orang remaja pada saat putus cinta yaitu berupa dukungan dari 

orang tua, melakukan kegiatan yang positif, selalu mengingat Allah, 

mengendalikan keinginan, selalu mencoba berfikir positif, fokus pada tujuan 

hidup. Adapun proses penerimaan diri yang dilakukan oleh dua orang remaja yang 

telah berhasil melakukan kontrol diri diantaranya yaitu, senang, berhenti 

menyalahkan diri sendiri, mengambil hikmah atau pelajaran dari sebuah kejadian, 

bersyukur, ikhlas dan mengambil sisi positif dari sebuah kejadian atau 

permasalahan. 

Key word: Kontrol diri, Gangguan Emosi, Remaja, Putus cinta 
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ABSTRACK  

Self-control is an ability to change behavior that focuses on success in changing 

oneself, success in managing one's own abilities, success in preventing actions 

that are detrimental to oneself, and having the ability to think rationally and focus 

on one's own responsibilities. If teenagers who experience a breakup do not go 

away for a long time and without good self-control, it can cause teenagers to 

experience emotional disorders. The aim of this research is to find out how self-

control is in teenagers who experience emotional disorders due to breaking up. 

This research uses a descriptive qualitative approach, the data sources for this 

research are primary and secondary data sources. Primary data sources are 

obtained directly from observations, interviews, while secondary data sources are 

data obtained indirectly from research objects in the form of the internet, books, 

journals, articles and photos. The subjects of this research were two teenagers 

who experienced emotional disturbances due to a breakup. The techniques used to 

analyze data are data collection, data reduction, data presentation and then 

drawing conclusions. 

The results of the research that has been carried out show that self-control 

carried out by a teenager during a breakup is in the form of support from parents, 

doing positive activities, always remembering Allah, controlling desires, always 

trying to think positively, focusing on life goals. The process of self-acceptance 

carried out by a teenager who has succeeded in exercising self-control includes 

being happy, stopping blaming yourself, taking wisdom or lessons from an 

incident, being grateful, being sincere and taking the positive side of an incident 

or problem. 

 

Key words: Self-control, Emotional Disorders, Teenagers, Breakup 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah 

Remaja merupakan seseorang individu yang baru beranjak satu langkah 

menuju dewasa dimana pada tahap ini remaja akan mengalami perubahan 

yang sangat signifikan baik secara fisik maupun psikologisnya, seperti mulai 

memahami bagaimana yang benar dan bagimana yang salah atau bagimana 

yang baik dan kurang baik untuk dirinya, mulai mengenal lawan jenis, mulai 

memahami peran dirinya dalam dunia maya (sosial media), dan mampu 

membangun atau mengembangkan seluruh potensi yang ada dalam diri 

individu remaja tersebut.1 

Masa remaja sering disebut dengan masa peralihan antara masa anak-anak 

menuju masa dewasa yang biasanya dimulai saat  memasuki usia 12 atau 13 

tahun  dan  berakhir  pada  usia akhir belasan tahun atau awal dua puluh 

tahun.2  Pada masa remaja merupakan sebuah masa-masa yang paling indah 

terjadi dalam sebuah fase kehidupan manusia, karena pada dasarnya masa 

remaja, individu mulai bergaul dengan orang banyak, dan biasanya akan mulai 

terbentuk pertemanan ataupun persahabatan dengan teman dan mulai 

menyukai lawan jenis.3 Serta dimana pada masa remaja dapat ditandai dengan 

banyak perbedaan ataupun perubahan biologis yang terjadi sehingga dapat 

terlihat sangat jelas perbedaan anatara remaja laki-laki dan perempuan. 

Perubahan fisik yang pada remaja perempuan terjadi karena mulai 

diproduksinya hormon-hormon seksual yang dapat mempengaruhi 

pertumbuhan dan perkembangan sistem reproduksinya yang ditandai dengan 

adanya pembesaran payudara. Perubahan ini terlihat sangat jelas pada remaja 

 
1Udin rosidin iceu amira, hendrawati, aat sriati, nina sumarni4, “edukasi pencegahan 

pergaulan bebas pada remaja iceu,” jurnal kreativitas pengabdian kepada masyarakat (pkm) 6 

(2023): 4132–41. 
2khamim zarkasih saputro, “memahami ciri dan tugas perkembangan masa remaja,” 

aplikasia: jurnal aplikasi ilmu-ilmu agama 17, no. 1 (2018): 25, 

https://doi.org/10.14421/aplikasia.v17i1.1362. 
3anselma tesalonika demosta beloved purba and ratriana y.e kusumiati, “hubungan antara 

kecerdasan emosi dengan forgiveness pada remaja yang putus cinta akibat perselingkuhan,” jurnal 

psikologi konseling 14, no. 1 (2019): 330–39, https://doi.org/10.24114/konseling.v14i1.13729. 



2 
 

 
 

perempuan selain payudara mulai membesar, panggul dan paha melebar, 

mulai tumbuh rambut dibagian tertentu seperti ketiak dan sekitar alat kelamin, 

bertambahnya tinggi badan dan berat badan, pertumbuhan tulang serta otot, 

dan kematangan organ seksual pada remaja perempuan sehingga mengalami 

menstruasi. Sedangkan perubahan fisik yang terjadi pada remaja laki-laki 

sama halnya pada perubahan remaja perempuan yaitu dipengaruhi oleh 

hormon-hormon seksual yang dapat mempengaruhi pertumbuhan serta 

perkembangan fisik yang ditandai dengan pertumbuhan tulang seperti tulang 

pangul, mulai tumbuh rambut dibagian tertentu seperti : ketiak, sekitar 

kemaluan, dan bagian muka yaitu bagian kumis dan jenggot serta bagian dada, 

perubahan suara serta mengalami ejakulasi atau keluarnya air mani.4 

Dalam psikologi, masa pubertas atau masa peralihan anatara masa anak-

anak menuju remaja yang ditandai dengan adanya perubahan sikap dan 

perilaku seperti rasa gelisah, rasa malu, rasa cemas, dan muali tumbuh rasa 

ketertarikan pada lawan jenis. Sedangkan menurut Santrock perubahan yang 

dialami oleh seorang remaja membuat remaja tersebut cenderung untuk 

berkarir, pacaran, serta mengembangkan dirinya.5 Selain perubah fisik yang 

terjadi pada remaja hal ini dipengaruhi oleh perkembangan remaja yang dapat 

mempengaruhi pertumbuhan seperti berat badan dan tinggi badan serta mulai 

berfungsinya alat-alat reproduksi dengan baik pada remaja laki-laki maupuan 

remaja perempuan.6  

Ketertarikan mereka pada lawan jenis ini menimbulkan rasa suka atau 

yang sering disebut dengan jatuh cinta. Jatuh cinta pada masa remaja itu 

merupakan hal yang wajar terjadi jika seorang memasuki masa remaja, seperti 

apa yang dikatakana oleh Garrison bahwa pada masa remaja merupakan salah 

satu tugas perkembangan yang dialami oleh seorang remaja yaitu menjalin 

 
4bintang hartati nasution1 et al., “pengetahuan dan sikap remaja tentang perubahan fisik 

pada masa pubertas,” jurnal keperawatan flora 14, no. 1 (2021): 9–15. 
5 hasyyati razanah yusadek and fikry zulian, “hubungan pemaafan remaja putus cinta akibat 

perselingkuhan yang ditinjau dari kecerdasan emosi1 hasyyati,” nusantara: jurnal ilmu 

pengetahuan sosial 9, no. 4 (2022): 1483–90. 
6nasution1 et al., “pengetahuan dan sikap remaja tentang perubahan fisik pada masa 

pubertas.” 
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hubungan baru dengan teman-temannya yang seumuran baik itu sesama jenis 

ataupun yang lawan jenis yang sering disebut dengan istilah pacarana.7 Pada 

masa pacaran, bergaul dengan banyak orang, serta bersahabat merupakan 

sebuah momen indah untuk dilewati, sedangkan menurut Santrock pacaran 

yang dialami oleh seorang remaja adalah suatu moment yang sangat indah 

serta memiliki arti yang berbeda pada setiap orang. Pacaran pada masa remaja 

mempunyai fungsi salah satunya sebagai pemeliharaan seseorang dalam 

menentukan pasangan, sedangkan menurut Hurlock dalam menentukan suatu 

pasangan, seseorang remaja dapat melihat berdasarkan kebutuhan seksual 

serta kecocokan dengan pasangannya.8 Dan apabila ada seorang remaja yang 

tidak memiliki rasa ketertarikan pada lawan jenis atau tidak pernah merasakan 

jatuh cinta pada masa remajanya jika ini benar terjadi, maka ini bukanlah hal 

yang wajar, namun hal ini perlu dipertanyakan apakah dalam masa 

perkembangan yang terjadi pada masa remajanya ada yang tidak baik-baik 

saja. 

Rasa suka atau rasa ketertarikan pada lawan jenis yang muncul pada masa 

remaja ini sering disebut dengan istilah pacaran. Pacarana biasa diartikan rasa 

suka yang timbul antara dua orang remaja perempuan ataupun laki-laki dan 

mereka menjalin hubungan dengan pasanganya, akan tetapi jika rasa sayang 

antar dua pasangan akan berubah apabila salah satu dari pasangannya sudah 

tidak mencintainya lagi serta meninggalkan salah satu psangannya dan 

memilih dengan pasangan baru karena sudah tidak mencintainya lagi. Hal 

inilah yang sering disebut dengan putus cinta. Pada remaja yang sedang 

mengalami putus cinta akan selalu memikirkan pasangannya dengan orang 

lain sehingga timbulah rasa sedih, galau, dan putus asa. Pada keadaan seperti 

ini serorang remaja yang sedang mengalami putus cinta dapat melakukan hal-

hal yang negatif atau kurang baik dan merugikan diri sendri atau mungkin 

lingkungan sekitarnya seperti, melukai dirinya untuk mengalihkan rasa sakit 

 
7purba and kusumiati, “hubungan antara kecerdasan emosi dengan forgiveness pada remaja 

yang putus cinta akibat perselingkuhan.” 
8 yusadek and zulian, “hubungan pemaafan remaja putus cinta akibat perselingkuhan yang 

ditinjau dari kecerdasan emosi1 hasyyati.” 
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yang ada dihatinya, bunuh diri, mengkonsumsi alkohol bahkan mengkonsumsi 

obat yang terlarang seperti narkoba dan lain sebagainya. 

Hal ini juga diungkapkan oleh Oktaviani dalam penelitiannya 

mengatakan bahwa sebagian dari remaja tahap akhir yang mengalami putus 

cinta maka sebagian dari mereka masih kurang baik dalam mengontrol 

emosinya dan ada juga yang sudah berhasil dalam mengontrol emosinya 

dengan baik. Pada saat remaja tahap akhir mengalami putus cinta dan tidak 

bisa mengontrol emosinya dengan baik maka remaja tersebut akan mengalami 

stres dan tidak mampu menjalani kehidupan seharai-harinya dengan baik, 

namun sebaliknya apabila seorang remaja akhir jika ia dapat mengontrol 

emosinya dengan baik maka tidak akan ada masalah dalam kehidupan seharai-

harinya. 

Bagi remaja yang mengalami putus cinta akan tetapi masih belum bisa 

mengontrol emosinya dengan baik akan mengalami masalah dalam 

kehidupannya seperti melakukan hal-hal yang negatif yang dapat merugikan 

diri sendiri contohnya seperti mengkonsumsi obat yang terlarang, 

mengkonsumsi alkohol atau mabuk, menyakiti diri sendiri atau Self-harm, 

mecoba bunuh diri dan lain sebagainya yang dianggapnya dapat menenangkan 

diri dari masalah putus cinta yang sedang dialaminya. Serta terdapat beberapa 

remaja yang sedang mengalami masalah cenderung akan mengalami kesulitan 

dalam mengelola masalah yang sedang dihadapinya.  

Kesulitan yang dialami oleh setiap remaja itu berbeda-beda salah 

satunya yaitu dapat menganggu keberlansungan dalam aktifitas sehari-

harinya.9 Salah satunya yaitu dengan meakukan hal kurang baik saat 

mengalami putus cinta yaitu dengan minum alkohol maupun mengkonsumsi 

obat supaya rasa sakit hati yang dirasakan teralihkan, dan apabila hal tersebut 

dilakukan terus-menerus makan dapat menyebabkan suatu ketergantungan, 

seperti yang dikatakan oleh Colasanti ketergantungan memiliki arti dimana 

 
9 baiq husnul khotimah and damajanti kusuma dewi, “gambaran ketergantungan emosional 

pada dewasa awal yang melakukan konseling online description of emotional dependence in early 

adults doing online counseling,” character : jurnal penelitian psikologi 10, no. 02 (2023): 692–

704. 
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seseorang memiliki keinginan dan terpaksa menggunakannya untuk 

mengilangkan masalah.10 Sehingga remaja yang mengalami ketergantungan 

diperlukannya kontrol diri agar masalah yang dihadapinya tidak harus berlarut 

atau berkelanjutan dalam waktu yang lama. Seorang remaja yang sedang 

mengalami masalah itu merupakan sebuah proses dan memerlukan bimbingan 

karena mereka masih kurang memiliki wawasan tentang dirinya dan 

lingkungannya karena kurangnya kontrol diri. 

Kontrol diri atau Self control dalam pandangan islam dikenal dengan 

mujahadah an nafs yang memiliki arti berjuang melawan hawa nafsu pada diri 

sendiri. Sesuai dengan kisah seorang sahabat yang bertanya kepada Rasulallah 

SAW setelah berakhir melakukan perang Badar “wahai rosul apakah ada lagi 

peperangan yang lebih dahsyat dari peperangan ini (perang badar)?” 

Rasulallah menjawab “Melawan hawa nafsu”. Kisah tersebut menunjukkan 

bahwa peperangan dalam melawan hawa nafsu yang terdapat pada diri sendiri 

menjadi perang yang lebih besar dan lebih sulit. Karena apabila hawa nafsu 

yang telah menguasai pola pikir manusia, maka dapat melakukan suatu 

tindakan serta hal-hal diluar norma dan aturan yang ada, salah satunya adalah 

bahwa manusia cenderung mudah berkhianat, mencuri, atau bahkan 

melakukan zina.11 

Menurut pendapat Syamsyu Yusuf dalam bukunya mengatakan bahwa 

salah satu tugas seorang remaja akhir yaitu harus mampu melakukan self-

control atau sering disebut dengan kemampuan mengendalikan diri dari 

berbagai masalah yang timbul seperti masalah putus cinta.12 Remaja yang 

memiliki kontrol diri dengan baik maka memungkinkan remaja tersebut 

mengendalikan diri dari perilaku yang negatif. 

 
10juli yanti harahap, “hubungan antara kontrol diri dengan ketergantungan internet di 

pustaka digital perpustakaan daerah medan,” jurnal bimbingan konseling islam 3, no. 2 (2017): 

131–45. 
11 siti maftuhah, “konsep self control dalam perspekti al qur ’ an,” jurnal pendidikan dan 

pemikiran islam, no. 07 (2023): 437–43. 
12dwi marsela ramadona and supriatna mamat, “kontrol diri: definisi dan faktor,” journal of 

innovative counseling : theory, practice & research 3, no. 2 (2019): 65–69, 

http://journal.umtas.ac.id/index.php/innovative_counseling. 
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Dalamhadis HR Bukhari, Muslim, Ahmad juga menjelaskan tentang 

pentingnya kontrol diri 

 

َّعَلَيْهَِّوَسَل مَ:ليَْسََّالش دِيدَُّ َّصَل يَّاللّ  اََّالش دِيدَُّال ذِيَّيََلِْكَُّنَ فْسَهَُّعِنْدَََّّقاَلََّرَسُولَُّاللّهِ بِِلص رْعَةِ،إِنَّ 
 الْغَضَبَّ

Artinya: “Rasulullah SAW bersabda: Bukanlah orang kuatitu yang 

(biasamenang) saatbertarung atau bergulat, tetapi orang kuat itu 

adalah yang (mampu) mengendalikan nafsunya ketika marah.” (HR 

Bukhari, Muslim, Ahmad).13 

 

Dalam hadist tersebut menjelaskan bahwa orang yang kuat itu orang 

yang menang dalam pertarungan melalaikan orang yang mampu dalam 

mengendalikan dirinya dengan baik dari hawa nafsunya ketika marah. 

Goleman juga mengatakan bahwa pada prinsip emosi dalam diri manusia itu 

meliputi rasa takut, marah, sedih atapun senang. Emosi yang dimaksud disini 

yaitu emosi merupakan hal yang sangat penting karena emosi dapat 

memberikan pengaruh buruk yang dapat berdampak pada masa sekarang dan 

masa yang akan datang. Sedangkan marah disini dijelaskan bahwa mereka 

sadar saat mengekspresikan marah tersebut dengan perilaku yang mungkin 

kurang dapat diterima secara sosial, namun mereka tidak mampu 

mengendalikannya dirinya dengan baik. Dari penjelasan hadist tersebut dapat 

dimaknai sebagaian dari remaja masih kurang baik dalam mengendalikan 

hawa nafsunya ketika marah. 

Adapun hadist berikutnya yang menjelaksan tentang pentingnya 

kontrol diri pada saat seseorang individu yang sedang merasakan emosi agar 

terhindar dari perilaku yang kurang baik yang dapat menyimpang aturan atau 

norman yang berada dalam masyarakat yaitu; 

 

 

 

 
13 HR Bukhari, Muslim, Ahmad 
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  وَإِذَاَّغَضِبََّأَحَدكُُمَّْفَ لْيَسْكُتَّ

Artinya : “jika kalian marah, diamlah” (HR. Ahmad dan Ssyuaib Al- 

Arnauthmenilaihasanlighairih)14 

 

Hadist tersebut menjelaskan bahwa kontrol diri merupakan suatu 

ucapan seorang individu dalam sikap peka terhadap situasi diri serta 

lingkunanganya. Namun selain itu, kemampuan yang digunakan untuk 

mengontrol serta mengatur perilaku agar sesuai dengan situasi serta kondisi 

bagaimana dalam mengambarkan diri serta melakukan sosialisasi kemampuan 

yang ada dalam diri dan mampu dalam mengendalikan suatu perilaku, yang 

cenderung menarik perhatian, serta suatu keingina untuk mengubah perilaku 

supaya sesuai dengan kemauan orang lain, serta dapat selalu melakukan 

kontrol diri dengan baik untuk menutupi perasan orang lain.15 

Dari hadist di atas menjelaskan bahwasanya jika sedang marah maka 

lebih baik diamlah. Karena dalam keadaan marah jika seseorang individu 

tidak mampu untuk mengontrol diri sendiri maka dapat menyebabkan banyak 

masalah bagi diri sendiri maupun orang lain, karena pada saat seseorang 

sedang marah maka yang ada dalam pikirannya sedang kurang baik, maka 

dapat disimpulkan jika seseorang sedang marah lebih baik diam dari pada 

melakukan tindakan yang dapat menambah masalah. 

Remaja yang dibahas dalam penelitian ini yaitu dua informan remaja 

yang mengalami putus cinta di Desa Cintaratu Ciamis Jawa Barat. Dua 

informan remaja mengalami putus cinta akibat diputuskan oleh pacarnya yang 

sudah cukup lam, untuk  informan pertama yang bernama Reza telah menjalin 

hubungan selama 3 tahun, sedangkan untuk inforrman kedua yang bernama 

Yuda elah menjalin hubungan kurang lebih selama 4 ahun. Kedua informan 

telah menjalin hubungan bersama dalam jangka waku yang lama dan kedua 

informan tersebut ditinggalkan oleh pasangannya dan lebih memilih laki-laki 

lain yang lebih mapan dari segi pekerjaan dan ke kayaan. Karena diputuskan 

 
14 HR. Ahmad dan Ssyuaib Al- Arnauthmenilaihasanlighairih 
15umi kalsum, “meningkatkan pengendalian diri ketika patah hati melalui layanan 

konseling” (2019). 
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secara sepihak seorang remaja tersebut mengalami rasa sedih, kecewa, serta 

marah dan emosi yang berlarut-larut sehingga remaja tersebut melakukan 

sebuah tindakan negatif yang merugikan dirinya sendiri yaitu dengan 

mengkonsumsi obat terlarang. 

Berdasarkan latar belakang di atas maka alasan ingin melakukan 

penelitian pada dua orang remaja yang mengalami putus cinta ini cukup  

menarik bagi peneliti, karena berdasarkan ulasan cerita yang dijelaskan oleh 

remaja tersebut setelah putus cinta dirinya mengalami masalah yang cukup 

berat bagi dua orang remaja yang mengalami putus cinta, namun dalam 

keadaan emosi remaja tersebut melakukan tindakan yang merugikan diri 

sendiri, dan akhirnya remaja tersebut sadar bahwa tindakan yang dilakukannya 

itu kurang baik dan ingin merubah perbuatannya dan melanjutkan 

kehidupannya yang seperti sebelumnya sehingga terhindar dari masalah 

tersebut. Oleh karena itu dalam penelitian ini peneliti ingin mengambil 

pelajaran yang dapat diambil yaitu bagaimana caranya kita dalam mengambil 

suatu tindakan pada saat kita mengalami suatu masalah akibat putus cinta, 

yaitu dengan melakukan kontrol diri dengan baik agar kita selalu berfikir 

secara positif dalam keadaan yang kurang baik dengan tujuan tidak salah 

dalam mengambil sebuah tindakan atau keputusan dalam keadaan emosi yang 

akhirnya dapat merugikan diri sendiri. 

 

B. Penegasan Istilah 

Penegasan istilah ini ditulis dengan maksud agar tidak terjadi salah 

penafsiran terhadap judul yang sudah dibuat serta memberikan gambaran awal 

agar lebih jelas pada pembaca. 

1. Kontrol diri 

Kontrol diri (self-control) adalah suatu kemampuan seseorang atau 

kepekan seseorang dalam membaca keadan diri serta lingkungan, sehinga 

mampu dalam mengontrol dan mengelola faktor perilaku yang tepat sesuai 

dengan situasi serta kondisi dalam menampilkan diri dalam sosialisasi 

sehingga mampu mengendalikan perilakunya, sepertiapa yang dikatakan 
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Block and Block juga menjelaskan terdapat tiga macam kulitas dalam 

kontrol diri, diantarannya yaitu : yang pertama yaitu ada over control 

merupakan kontrol diri yang dilakukan secara berlebihan sehingga dapat 

menyebabkan banyak orang menahan dirinya untuk tidak bereaksi 

terhadap stimulus, yang kedua yaitu under control merupakan suatu 

kecenderungan untuk meninggalkan implus secara bebas tanpa 

menggunakan perhitungan yang tepat, dan yang terakhir yaitu appropriate 

control merupakan kontrol diri seseorang dalam mengendalikan implusnya 

dengan baik.16  

Chaplin mendeskripsikan bahwa kontrol diri atau self control 

merupakan suatu kemampuan seseorang individu untuk mengontrol 

tingkah lakunya sendiri, atau dalam arti lain, yaitu kemampuan dalam 

menekan ataupun menghambat dorongan yang dimiliki. Sementara itu, 

Marvin dan Merbaun berpendapat bahwasanya kontrol diri secara 

fungsional diartikan sebagai suatu konsep bahwa dimana seseorang 

memiliki kemampuan untuk mengendalikan tingkah lakunya, dan tidak 

hanya ditentukan cara atau sebuah teknik yang digunakan, akan tetapi juga 

berdasarkan konsekuensi dari apa yang mereka lakukan.17 

Beberapa ahli mengatakan bahwa pada analisa pemecahan 

masalah, serta kemampuan dalam berfikir, dan kreatifitas seseorang. 

Kontrol diri menekankan pada pananganan dan pertanggung-jawaban atas 

semua upaya yang dilakukan oleh seseorang dalam mengubah tingkah 

lakunya, koreksi atau evaluasi dari suatu perubahan tingkah laku. Perilaku 

yang dimaksud mencangkup semua aktivitas kehidupan seseorang yang 

disesuaikan dengan keadaan diri, kemampuan dan keadaan diri sendiri. 

Menurut Skinner, ada beberapa pendekatan yang dapat digunakan 

untuk mencapai kontrol diri. Yang pertama adalah pengendalian dan 

pertolongan fisik, yang merupakan proses di mana seseorang dapat 

 
16harahap, “hubungan antara kontrol diri dengan ketergantungan internet di pustaka digital 

perpustakaan daerah medan.” 
17 syaiful muhyi, “kontrol diri dan bimbingan islam,” tasamuh: jurnal studi islam 9, no. 2 

(2017): 317–38, http://ejournal.stain.sorong.ac.id/indeks.php/tasamuh%0akontrol. 
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mengontrol tingkah lakunya dengan menggunakan pengendalian fisik; 

yang kedua adalah perubahan stimulus, yang selain memberikan respons 

yang mungkin dan tidak mungkin juga dapat membuat atau menghapus 

peluang; dan yang ketiga adalah penggunaan asertif, yang memungkinkan 

seseorang untuk mengontrol dirinya sendiri dengan menggunakan asertif. 

Stimulus aversif mendorong tindakan tertentu yang mengarah pada 

perilaku yang tidak diinginkan.18 

Pada penelitian kali ini berfokus pada dua orang remaja yang telah 

berhasil melakukan kontrol diri akibat putus cinta. Pada kasus ini seorang 

reamja yang mengalami putus cinta itu memiliki emosi yang kurang stabil 

seperti rasa kecewa, marah, dan rasa sedih serta dua orang remaja ini juga 

pernah melakukan hal yang merugikan diri sendiri karena kontrol diri yang 

dimilikinya masih kurang baik saat diputuskan oleh pacarnya. 

2. Gangguan Emosi 

Heward mengatakan bahwa gangguan emosi merupakan suatu 

kesulitan dalam menyesuaikan diri serta tingkah laku yang tidak sesuai 

dengan norma yang ada dalam suatu kelompok usia maupun dalam 

masyarakat, sehingga dapat merugikan diri sendiri maupun orang lain 

yang ada disekitarnya. Gangguan emosi juga dapat diartikan dimana 

kondisi yang mempunyai ciri-ciri respon emosinya yang cukup kuat atau 

sebaliknya yaitu terlalu lemah dalam keadan tertentu. Adapun faktor-

faktor yang berhubungan erat dengan gangguan emosi pada remaja salah 

satunya adalah faktor biologis, perkembangan kognitif, keluarga, maupuan 

faktor lingkungan, teman sebaya dan perkembangan teknologi.19 

Menurut pendapat Supratiknya, orang yang mengalami gangguan 

emosi terdiri dari 2 macam diantaranya, pertama yaitu gangguan menarik 

diri pada gangguan ini biasannya terjadi kasus seorang individu berusaha 

 
18 nurhayati nurhayati et al., “efektivitas teknik self-control strategies untuk mengurangi 

perilaku off task pada peserta didik sma,” guiding world (bimbingan dan konseling) 5, no. 1 

(2022): 35–47, https://doi.org/10.33627/gw.v5i1.729. 
19 ulfa suryani and velga yazia, “hubungan kecanduan gadget dengan gangguan emosi pada 

remaja,” jurnal keperawatan 15, no. 2 (2023): 517–24, 

https://doi.org/10.32583/keperawatan.v15i2.862. 
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menarik diri dari suatu hubungan guna untuk mengurangi kecemasan yang 

disebabkan oleh kesepian ataupun rasa malu, ketidak mampuan untuk 

menjalin hubungan dengan lingkungan, sehingga cenderung 

membayangkan penilaian orang lain terhadap dirinya yang dianggap 

kurang realistis. Sedangkan yang kedua yaitu gangguan cemas, pada 

gangguan cemas ini seorang individu akan mengalami gejala diantarannya 

meliputi rasa terlalu sadar diri, perasaan takut yang berlebih, sangat 

sensitif, kurang dewasa, serta memiliki ketergantungan terhadap orang 

lain. 

Pada penelitian ini mengambil sebuah studi kasus dari dua orang 

informan remaja yang mengalami putus cinta. Remaja yang dimaksud 

disini yaitu dua orang remaja yang memiliki kontrol emosi yang cukup 

stabil, karena sebelumnya remaja ini pernah mengalami gangguan emosi 

akibat pikirannya yang sedang kurang baik sehingga mengalami tekanan 

batin saat diputuskan oleh pacarnya dan remaja ini mengatakan bawasanya 

pernah melakukan hal suatu hal yang berbahaya untuk dirinya sendiri. 

3. Remaja 

Menurut WHO, remaja adalah penduduk memiliki rentang usia 

antara 10-19 tahun, sedangkan menurut Peraturan Menteri Kesehatan RI 

Nomor 25 tahaun 2014, remaja merupakan penduduk yang memiliki 

rentang usia antara 10-18 tahun dan menurut Badan Kependudukan dan 

Keluarga Berencana (BKKBN) rentang usia remaja sekitar 10-24 tahun 

dan belum menikah.20 Sedangkan menurut Malahayati remaja merupakan 

seseorang yang mempunyai rentang usia sekitar 18-24 tahun. Santrock 

mengatakan bahwa remaja merupakan masa peralihan atau perpindahan 

seseorang dari masa anak-anak menuju sebuah proses pendewasaan 

dengan berbagai macam perubahan tertentu yang terjadi pada masa remaja 

diantaranya seperti fisik, sosial emosi serta kognitif.21 

 
20amita diananda, “psikologi remaja dan permasalahannya,” journal istighna 1, no. 1 

(2019): 116–33, https://doi.org/10.33853/istighna.v1i1.20. 
21 yusadek and zulian, “hubungan pemaafan remaja putus cinta akibat perselingkuhan yang 

ditinjau dari kecerdasan emosi1 hasyyati.” 



12 
 

 
 

Sarwono manjelaksan bahwa masa remaja merupakan salah satu 

bagian dari priode perkembangan yang dimana pada masa ini sering 

disebut masa transisis yang dimulai dari masa kanak-kanak menuju ke 

dewasa, pada masa ini remaja sering mengalami tingkah laku tertentu 

seperti susah tidur, masih sulit dalam mengendalikan perasaan serta 

berbagai masalah yang sering dialami pada masa remaja. Hal ini juga 

dijelaksan lebih lanjut oleh Kusmiran mengatakan bahwaa masa 

perkembangan yang terjadi pada remaja, merupakan tahap perkembangan 

yang dialami oleh remaja yang dimana perkembangan fisik, emosional, 

intelektual, dan sosial berkembang sangat cepat. Elizahbet B 

mengungkapkan masa transisi juga sering disebut dengan masa peralihan, 

yang berarti hanya beralih dari masa perkembangan yang sebelumnya ke 

masa perkembangan selanjutnya. Apa yang akan terjadi pada masa 

perkembangan berikutnya tergantung pada apa yang telah dialami individu 

pada masa perkembangan sebelumnya, yang tentunya merupakan hasil 

dari pengalaman yang mereka alami selama masa perkembangan 

sebelumnya.22 

Desmita juga mengatakan bahwa pada masa remaja merupakan 

masa peralihan antara masa kanak-kanak dan masa kehidupan orang 

dewasa.23 serta masa pada masa remaja ditandai oleh beberapa karakter 

yang cukup penting di antarannya yaitu telah mencapai hubungan yang 

cukup baik dengan teman seumuranya, pada masa ini remaja juga sudah 

mulai belajar dan menerima peran serta hubungan sosial di masyarakat 

sebagai seorang yang sudah dianggap mampu sebagai seorang laki-laki 

atau perempuan yang sudah cukup dewasa, mampu menerima keadan fisik 

serta sudah mampu menggunakannya dengan baik, pada masa ini seorang 

remaja juga sudah mampu mengontrol diri dengan baik dari orang tua 

 
22 iceu amira, hendrawati, aat sriati, nina sumarni4, “edukasi pencegahan pergaulan bebas 

pada remaja iceu.” 
23 hijrotul mardliyah, suhendri, and g. Rohastono ajie, “analisis faktor penyebab kenakalan 

remaja di kelurahan samban,” jurnal bimbingan dan konseling indonesia 4, no. 2 (2019): 72–77, 

https://ejournal-pasca.undiksha.ac.id/index.php/jurnal_bk/article/view/3052. 



13 
 

 
 

serta orang dewasa lainya, sudah mulai menanta serta memilih dan 

mempersiapkan jenjang karier untuk masa depannya sesuai dengan bakat 

minat serta kemampuanya, serta sudah mampu membangun sikap yang 

positif untuk memikirkan masadepannya seperti keinginan untuk menikah 

dan hidup berkeluarga serta mempunyai anak sesuai dengan 

kemampuanya, sudah mampu mengembangkan ketrampilannya dengan 

baik dan bertanggung jawab secara sosial sehingga akan memperoleh nilai 

dan etika sebagai pedoman dalam bertingkahlaku di masyarakat. 

Yang dimaksud remaja dalam penelitian ini yaitu dua orang remaja 

yang mengalami putus cinta akibat diputuskan oleh pasangannya yang 

sudah dijalalin secara bersama, namun remaja ini diputuskan oleh 

pasangannya karena pasangannya lebih memilih yang lain yang mau 

menikahinya dan meningalkanya. 

4. Putus cinta 

Menurut pendapat Yuwanto mengartikan putus cinta merupakan 

berakhirnya suatu hubungan yang sudah di jalin bersama dengan 

pasanganya. Pada umumnya seseorang mengalami putus cinta karena di 

tinggal oleh pasangannya pasti akan merasa kehilangan terutama pada saat 

awal ditinggalkan oleh pasanganya. 

Menurut Linda putus cinta merupakan berakhirnya suatu hubungan 

yang sudah dijalin dalam kurun waktu yang cukup lama ataupun dalam 

waktu yang cukup singkat sehingga dapat meninggalkan rasa sedih yang 

cukup dalam. Sedangkan menurut Relvich dan Shatter mengatakan bahwa 

suatu individu yang sedang mengalami putus cinta memiliki rasa emosi 

yang cukup tinggi seperti rasa sedih, cemas, malu, marah seta rasa 

bersalah.24 

Putus cinta yang dimaksud dalam penelitian ini yaitu dua orang 

remaja yang mengalami putus cinta akibat diputuskan oleh pacarnya yang 

telah lama dijalin bersama dan akibat ditinggalkan oleh pacarnya remaja 

 
24risky indah aska, asniar khumas, and faradillah firdaus, “resiliensi pada laki-laki dewasa 

pasca putus cinta,” peshum : jurnal pendidikan, sosial dan humaniora 1, no. 5 (2022): 523–37. 
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ini mengalami rasa kecewa, sakit hati, sedih akibat diputuskan oleh 

psangannya. 

 

C. Rumusan Masalah 

Berdasarkan pada fokus penelitian yang dilakukan dapat menimbulkan 

berbagi macam penafsiran yang dijelaskan pada latar belakang di atas maka 

peneliti dapat merumuskan masalah sebagai berikut: bagaimana kontrol diri 

pada remaja yang mengalami gangguan emosi akibat putus cinta di desa 

Cintaratu Ciamis Jawa Barat? 

 

D. Tujuan Penelitian 

Berdasarkan pada rumusan masalah di atas, maka dapat diambil tujuan 

yang ingin dicapai oleh peneliti adalah untuk mengetahui bagimana kontrol 

diri pada remaja yang mengalami gangguan emosi akibat putus cinta Desa 

Ciamis Jawa Barat. 

 

E. Manfaat Penelitian 

Dari ulasan latar belakang masalah di atas yang berjudul Proses 

kontrol diri pada remaja yang mengalami gangguan emosi akibat putus cinta. 

Adapun manfaat yang dapat diambil dari penelitian dari judul Proses kontrol 

diri pada remaja yang mengalami gangguan emosi akibat putus cinta 

diantaranya yaitu manfaat secara teoritis dan secara praktis: 

1. Manfaat teoritis 

Penelitian ini diharapkan bias memebeikan manfaat berupa gambaran 

pada pembaca serta pada peneliti selanjutnya mengenai bagaimana cara 

kontrol diri yang dilakukan oleh seorang remaja dalam mencegah ganguan 

emosi pada remaja yang mengalami putus cinta. 

2. Manfaat praktis 

Adapun manfaat secara praktis dengan diadakannya penelitian ini yaitu 

untuk menambah pengetahuan serta wawasan pada pembaca mengenai 
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kontrol diri pada remaja yang mengalami gangguan emosi akibat putus 

cinta diantarannya yaitu: 

a. Bagi remaja 

Dengan adannya penelitian ini memiliki manfaat bagi seorang 

remaja yang sedang mengalami putus cinta, karena penelitian ini 

memberikan gambaran tentang bagaimana cara kontrol diri dengan 

baik agar tidak mengalami banyak hal yang dapat merugikan diri 

sendiri maupun orang lain karena rasa emosi yang dialami saat 

mengalami putus cinta 

b. Bagi orang tua 

Manfaat penelitian ini bagi orang tua gambaran tentang remaja 

yang mengalami putus cinta, sehingga para orang tua yang memiliki 

anak pada usia remaja perlunya bimbingan yang tepat dari orang tua 

agar tidak menimbulkan dampak yang buruk bagianak yang sedang 

mengalami putus cinta. 

c. Bagi peneliti 

Penelitian ini diharapkan dapat memberikan manfaat serta 

gambaran pada penenlitian berikutnya sekaligus memberikan informasi 

serta pengetahuan mengenai pentinya kontrol diri pada remaja yang 

mengalami putus cinta agar terhindar dari gangguan emosi yang 

mungkin bias terjadi pada reamaja yang mengalami putus cinta. 

 

F. Kajian Pustaka 

Yusuf menjelaskan bahwa proposal penelitian dan laporan penelitian 

selalu membahas kajian pustaka. Hal ini juga termasuk dalam skripsi, tesis, 

dan disertasi. Bagian pendahuluan melakukan kajian pustaka, yang biasanya 

tidak ditemukan dalam artikel jurnal ilmiah atau prosiding seminar ilmiah.25 

Sebagai sebuah karya ilmia, dalam melakukan suatu penelitian harus 

berlandsakan pada suatu teori yang cukup kuat serta berasal pada sumber yang 

 
25nanang faisol hadi and nur kholik afandi, “sultra educational journal (seduj) literature 

review is a part of research,” sultra educational journal (seduj) 1, no. 3 (2021): 64–71, 

http://jurnal-unsultra.ac.id/index.php/sedujhttp://jurnal-unsultra.ac.id/index.php/seduj. 
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dapat dipertangungjawabkan. Metode yang tepat untuk menemukan suatu 

teori yang baik adalah dengan mengunakan literatur review atau yang sering 

disebut dengan kajian pustaka. Cooper menjelaskan bahwa kajian pustaka 

memiliki beberapa tujuan diantranya yaitu, untuk menginformasikan kepada 

pembaca terhadap hasil penelitian yang memiliki kaitan erat dengan penelitian 

yang sedang dilakukan, serta menghubungkan dengan penelitian yang sudah 

ada. Kajian pustaka sendiri memiliki fungsi untuk memberikan sebuah 

landasan teoritis tentang mengapa dan bagimana penelitiannya perlu dilakukan 

dalam kaitanya dengan kerangka pengetahuan. Apabila kajian pustaka yang 

digunakan kurang baik, maka kemungkinan besar penelitain yang dihasilkan 

juga kurang baik.26 

Tinjauan Pustaka atau sering disebut juga dengan kajian pustaka 

merupakan sebuah pengumpulan data-data berupa skripsi, buku-buku, artikel 

ataupun juranal yang sudah ada sebelumnya, dengan tujuan agar penulis bias 

mecari sebuah informasi tekait masalah yang akan diteliti. Adapun beberapa 

sumber yang dijadikan sebagai kajian pustaka dalam penelitian ini diataranya 

yaitu;  

Hasil penelitian yang ditulis oleh Umi Kalsum ini menjelaskan bahwa 

siswa yang kurang mampu mengendalikan diri dengan baik ketika mengalami 

patah hati sehingga kurang mampu dalam mengontrol perilakunya. Hal ini 

dibuktikan dengan rendahnya pengendalian diri yang dimiliki oleh oleh siswa. 

Pengendalian diri pada remaja yang mengalami putus cinta dapat dilakukan 

dengan menggunakan metode konseling kelompok. Sebelum di berikan 

sebuah layanan konseling kelompok pada siswa yang mengalami patah hati 

akibat putus cinta yang masih memiliki pengendalian diri yang cukup rendah, 

oleh karena itu peneliti melakukan layanan konselin kelompok dengan tujuan 

supaya siswa yang masih memiliki pengendalian diri yang rendah dapat terjadi 

perubahan yang lebuh baik. Setelah peneliti memberikan layanan konseling 

terhadap siswa yang masih memiliki pengendalian diri yang rendah dengan 

 
26 widiarsa, “kajian pustaka (literature review) sebagai layanan intim pustakawan 

berdasarkan kepakaran dan minat pemustaka,” media informasi 28, no. 1 (2019): 111–24, 

https://doi.org/10.22146/mi.v28i1.3940. 
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melakukan konseling kelompok pada siswa yang mengalami patah hati hal ini 

telah terbukti dapat memberikan  sebuah perubahan yang cukup signifikan. 

Pada penelitian ini menjelaska sebuah pengendalian siswa yang mengalami 

patah hati akibat putus cinta dapat dilakukan melalui sebuah layanan 

konseling kelompok dan hal ini sudah dilakukan dan berjalan dengan baik.27 

Persamaan dari penelitianini yang berjudul meningkatkan Pengendalian 

Diri Ketika Patah Hati Melalui Layanan Konseling Kelompok Siswa Kelas 

VII MTS Negeri Lubuk Pakam tahun ajaran 2018/2019 dengan penelitian 

yang akan dilakukanya itu bagaimana cara pengendalian diri pada dua orang 

remaja yang mengalami patah hati atau sering disebut dengan putus cinta. 

Adapun perbedan yang ada dalam penelitian ini dengan masalah yang 

akan dibahas dalam penelitian ini yaitu dua orang remaja yang pernah 

mengalami putus cinta dan melakukan suatu hal yang negatif akibat belum 

mampu mengontrol dirinya dan kontrol diri yang dibahas dalam penelitian kali 

ini yaitu dua orang remaja yang sudah berhasil dalam melakukan kontrol diri 

dengan baik terhadap diri sendiri. 

Berdasarkan hasil penelitian yang ditulis oleh Sintami Retno Hidayanti 

pada tahun 2021.28 Menyimpulkan bahwa penelitian ini membahas mengenai 

bagaimana cara mengatur strategi regualsi emosi pada dewasa awal pasca 

putus cinta. Dari hasil penelitian yang telah dilakukan menujukan bahwa 

seseorang yang putus cinta akan mengalami emosi sedih serta rasa kecewa 

karena telah diputuskan oleh salah satu pasangannya secara sepihak. Pada 

penelitian ini mengatakan bahwa strategi regulasi emosi disebabkan oleh 

bentuk aktivitas yang cukup berbeda, akan tetapi strategi emosi yang 

dilakukan ada yang sudah cukup baik dan juga masih ada yang kurang efektif. 

Dan dari penelitian tersebut terdapat strategi dalam mengatur emosi seperti: 

situation modification, situation slection, attentional deployment, response 

modulation, dan yang terakhir yaitu cognitive chage.29 

 
27 kalsum, “meningkatkan pengendalian diri ketika patah hati melalui layanan konseling.” 
28sintami retno hidayati, “strategi regulasi emosi pada dewasa awal pascaputus berpacaran,” 

universitas sanata dharma yogyakarta, 2021. 
29hidayati. 
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Perbedan masalah yang dibahas dalam penilitian yang ditulis oleh Sintami 

yaitu menggunakan strategi regulasi emosi, namun pada masalah penelitian 

yang akandibahas dalam penelitian ini lebih condong terhadap bagaiman cara 

Kontrol diri yang dilakukan secara individu pasca mengalami putus cinta. 

Adapun persamaan dalam penelitian yang ditulis oleh Sintami Retno 

Hidayanti yang berjudul strategi regulasi emosi pada dewasa awal pasca putus 

berpacaran dengan penelitian yang akan ditulis ini yaitu keduanya sama-sama 

membahas tentang bagimana cara mengatasi emosi akibat putus cinta. 

Berdasarkan hasil penelitian yang ditulis oleh Anselma Tesalonika 

Demosta Beloved Purba dan, Ratriana Y.E Kusumawati berjudul.30 

Menyimpulkan dalam penelitian ini memiliki keterkaitan atau persaman 

dengan judul penelitian yang akan ditulis yaitu membahas mengenai 

forgiveness pada remaja yang putus cinta akibat perselingkuhan. Pada jurnal 

ini menjelaksan bawa seorang remaja yang mengalami putus cinta itu ingin 

melakukan tindakan yang kurang baik namun dengan melakukan forgiveness 

pada remaja yang mengalami putus cinta sehingga dapat memberikan bantuan 

kepada mereka untuk mengurangi tindakan yang negatif akibat putus cinta. 

Perbedan dalam penulisan jurnal ini mengarah pada forgiveness yang 

dilakukan oleh seorang remaja yang mengalmi putus cinta akibat diselingkuhi 

oleh pasangannya sehingga perlunya melakukan bimbingan ataupun bantuan 

pada remaja yang mengalami putus cinta namun dalam judul ini akan 

membahas mengenai cara seseorang yang mengalami putus cinta dapat 

melakukan kontrol diri agar tidak mengalami gangguan emosi pada saat 

mengalami putus cinta. 

Berdasarkan hasil penelitian yang ditulisoleh Risky Indah Aska, Asniar 

Khumas dkk ini menyimpulkan bahwa orang yang mengalami putus cinta itu 

memerlukan adannya resiliensi yaitu sebuah kemampuan seseorang dalam 

memberiakan tanggapan pada situasi yang kurang baik akibat trauma dan 

ketidaknyamanan seseorang dengan cara yang baik serta produktif dalam 

 
30purba and kusumiati, “hubungan antara kecerdasan emosi dengan forgiveness pada remaja 

yang putus cinta akibat perselingkuhan.” 
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mengendaliakan tekakan dalam kehidupanya.31 Dalam Resiliensi sendiri 

memiliki tujuh aspek diantarannya yaitu pengendalian dorongan, 

keterjangkauan, realistis dan optimis, empati, efikasi diri, analisis penyebab 

dan regulasi emosi, dari jurnal tersebut menyimpulkan dalam melakukan 

resiliensi seseorang yang mengalami putus cinta itu memerlukan waktu yang 

tidak sebetar seperti satu bulan bahkan satu tahun untuk melakukan resiliensi.  

Perbedan dengan judul skripsi ini yaitu pada jurnal ini membahas 

mengenai resiliensi mengenai laki-laki dewasa yang merasakan sakit karena 

putus cinta namun pada penelitian kali ini lebih mengacu pada dua orang 

remaja yang mengalami putus cinta. 

Berdasarkan hasil penelitian yang ditulisoleh Rebecca Pramudianti pada 

tahun 2020 berjudul kebahagian pada remaja wanita yang berulang-ulang 

putus cinta. Pada penelitian ini dapat disimpulkan bahwa kebahagian seorang 

remaja yang mengalami putus cinta bias mendapatkan kebahagian dengan 

mengunakan sikap resiliensi dalam menjalani hidupnya. Pada awalnya 

seorang remaja ini juga sama dengan remaja yang lain pada saat mengalami 

putus cinta merasakan rasa sakit akibat putus cinta namun bersadarkan 

penelitian dari jurnalini menjelaksan bahwa rasa sakit yang berlarut-larut tidak 

dapat membuatnya mendapatkkan rasa nyaman dalam menjalani kehidupanya. 

Namun rasa nyaman itu bias didapatkan walaupun saat mengalami putus cinta 

yaitu dengan menggunakan sikap resiliensi yaitu ketika seseorang dapat 

menghadapi masalahnya maka harus mampu berfikir serta bertindak untuh 

menghadapi dan menyelesaikan msalah tersebut, serta harus bisa dan mampu 

dan menunjukan sikap temperance yaitu mencoba mengihlaskan orang yang 

telah menyakiti hatinya serta memafaakanya.32 

Perbedan penelitian yang di tulis oleh Rebecca pramudianti ini membahas 

mengenai kebahagian pada remaja wanita yang berulang-ulang putus cinta 

melalui sikap reilisensi, nampun pada penelitian yang akan dibahas pada 

 
31aska, khumas, and firdaus, “resiliensi pada laki-laki dewasa pasca putus cinta.” 
32rebecca pramudianti, “kebahagiaan pada remaja wanita yang berulang-ulang putus cinta,” 

jurnal ilmu sosial dan humaniora 9, no. 2 (2020): 337, https://doi.org/10.23887/jish-

undiksha.v9i2.22447. 
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penelitian ini yaitu lebih menekankan pada kontrol diri pada dua remaja yang 

mengalami gangguan emosi akibat putus cinta. 

 

G. Sistematika Penulisan 

Sistematika penulisan untuk membuat sksipsi yang berjudul Kontrol pada 

Remaja yang Mengalami Gangguan Emosi akiba Putus Cinta Di Desa 

Cintaratu Ciamis Jawa Barat yaitu memuat V bab didalamnya yang akan 

diuraikan sebagai berikut: 

BAB I  : PEDAHULUAN 

Bab ini memuat tentang beberapa hal diantaranya latar belakang 

masalah, penegasan istilah, rumusan masalah, tujuan dari 

penelitian yang ditulis, manfaat dari hasil penelitian yang berisi 

(manfaat secara teoritis dan manfaat secara praktis), kajian 

pustaka, dan yang terakhir memuat tentang sistematika penulisan 

BAB II  : KAJIAN TEORI 

Bab ini didalamnya membahas mengenai kajian teori, yang 

terhahulu berisi tentang pengertian teori yang digunakan, faktor 

penyebab dan lain sebagainya. 

BAB III : METODE PENELITIAN 

Bab III ini memuat tentang metode apa yang akan digunakan pada 

saat melakukan penelitian. 

BAB IV  : HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 

 Bab IV didalamnya membahas mengenai hasil penelitian yang 

sudah dilakukan dan membahas hasil penelitian yang sudah 

dilakukan 

BAB V : KESIMPULAN 

Bab V ini berisi tentang kesimpulan dari hasil penelitian yang 

sudah dilakukan. 
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BAB II 

KAJIAN TEORI 

A. Kontrol Diri 

1. Pengertian Kontrol diri 

Willems mengatakan bahwa kontrol diri merupakan suatu 

kemampuan untuk mengendalikan implus seseorang ketika dihadapkan 

dengan suatu tantangan serta godaan, dan dapat dikaitkan dengan 

kesejahteraan fisiologis dan psikologisnya, serta dapat dijadikan 

sebagai kapasitas untuk mengubah implus serta perilaku yang tidak 

sesuai atau tidak diinginkan.33 

Hurlock mengatakan bahwa kontrol diri dapat diartikan sebagai 

kemampuan individu dalam mengendalikan emosinya dan dorongan 

dari dalam dirinya. Mengatasi emosi berarti dapat mendeteksi suatu 

situasi mauun kondisi serta dapat mencegah munculnya suatu tindakan 

yang berlebihan. Pendapat Hurlock tentang kontrol diri ini lebih 

menekan pada bagaimana cara individu itu sendiri dalam mengelola 

emosinya supaya tidak muncul emosi yang berlebihan, karena emosi 

memiliki peran yang begitu penting sebagai kontrol dalam 

mengendalikan tingkahlakunya. Pendapat Hurlock juga sejalan dengan 

pendapat Messina bahwa kontrol diri merupakan seperangkat perilaku 

yang berfokus pada keberhasilan dalam mengubah diri sendiri, 

keberhasila dalam mengelola kemampuan diri sendiri, berhasil dalam 

mencegah tindakan yang merugikan diri sendiri, mempunyai rasa 

kepercayaan pada diri sendiri, rasa mandiri atau tidak memiliki 

pengaruh orang lain, kebebasan dalam menentukan tujuan hidup, serta 

memiliki kemampuan dalam berfikir yang rasional dan berfokus pada 

tangung jawab pada dirinya sendiri.34 

 
33 a m siallagan, imelda derang, and ..., “hubungan kontrol diri dengan perilaku konsumtif 

pada mahasiswa di stikes santa elisabeth medan,” jurnal darma agung … 8 (2021): 54–61, 

http://jurnal.darmaagung.ac.id/index.php/darmaagunghusada/article/view/952. 
34 indra wahyudi and eny rohyati, “hubungan antara kontrol diri dengan perilaku melanggar 

peraturan pada santri pondok pesantren x di kabupaten sleman,” jurnal psikologi 15, no. 1 (2019): 

27–33. 
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Thalib yang menjelaskan bahwa kontrol diri ialah kemampuan 

individu utuk mengendalikan dorongan-dorongan, atau stimulus yang 

datang. Pendapat ini juga diperjelas oleh Rianti dan Raharjono yaitu 

apabila seorang remaja tidak memilikikontrol diri yang baik, maka 

akan dikuasai oleh dorongan untuk melakukan perilaku agresi terhadap 

orang lain, kontrol diri yang tidak dilatih dengan baik maka akan 

memengaruhi individu pada periode masa perkembangan selanjutnya 

yaitu masa perkembangan dewasa, dimana pada masa perkemangan 

dewasa ini sangat eraat kaitannya dengan pengontrolan diri seseorang. 

Seorang individu dapat dikatakan sudah dewasa ketika individu 

tersebut dapat mengelolah kontrol terhadap dirinya sendiri ketika ingin 

bertindak, mengeluarkan argumen, pengambilan keputusan, dan lain 

sebagainya yang termasuk dalam kontrol diri, dengan begitu ketika 

pengontrolan diri itu dapat terkendali dengan baik.35 

Budiharjo menjelaskan apabila seseorang secara aktif telah mampu 

mengubah variabel yang menentukan mereka, mereka dikatakan 

mempunyai kontrol diri. salah satu contohnya adalah ketika seseorang 

tidak bisa belajar karena suara musik yang sangat keras di radio, 

mereka mematikanya. Dengan demikian kita secara aktif melakukan 

perubahan pada variabel yang mempengaruhi prilaku kita. Skinner 

telah menjelaskan berbagai teknik pengendalian prilaku Social-

learning yang tertarik dengan modeling dan modifikasi kemudian 

banyak mempelajarinya. Mischel mengatakan apabila seseorang telah 

berhasil dalam melakukan Kontrol diri maka akan mampu menahan 

kegembiraan, lebih dari upaya dalam mengambil suatu keputusan, 

serta mampu menahan keinginan terus-menerus, dan mampu 

menghindari gangguan terus-menerus adalah beberapa contoh kontrol 

diri yang baik.36 

 
35 debita fajarika and febi herdajani, “hubungan kematangan emosi dan kontrol diri dengan 

kecenderungan perilaku agresif pada siswa kelas xii di sma negeri 1 merawang bangka belitung,” 

program studi psikologi fakultas psikologi universitas persada indonesia y.a.i, 2021, 8. 
36 muhyi, “kontrol diri dan bimbingan islam.” 
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Tangney, Baumeister & Boone mengartikan Self control atau 

kontrol diri merupakan suatu kemampuan yang dimiliki manusia untuk 

mengelola dan mengarahkan tindakan dan emosi yang terdapat pada 

setiap individu untuk bertindak sesuai dengan aturan dan norma yang 

ada. Kontrol diri, juga dikenal sebagai pengendalian diri, adalah 

kemampuan seseorang untuk memutuskan bagaimana berperilaku agar 

menghasilkan perilaku yang positif melalui penerapan standar tertentu, 

seperti nilai, moral, dan aturan masyarakat.37 

2. Faktor-faktor yang mempengaruhi kontrol diri 

Kontrol diri atau (self-control) merupakan suata kemampuan atau 

kesepakatan seseorang dalam menilai keadan di dalam lingkungan 

sekitar sehingga mampu untuk mengontrol dirinya sendiri serta 

mengelola faktor dalam berperilaku yang kurang sesuai dengan situasi 

dan kondisi dalam bersikap serta dalam bersosialisai sehingga dapat 

mengendalikan perilakunya. Jadi kontrol diri dapat diartikan 

mengendalikan sikap dalam keadan yang kurang baik. Self-control 

dipengaruhi oleh dua faktor yaitu faktor internal dan faktor eksternal. 

a. Faktor internal  

Faktor internal yaitu faktor yang berasal dari diri sendiri 

yang mempengaruhi faktor internal dalam kontrol diri yaitu usia 

dan kematangan seseorang. Semakin bertambahnya usia seseorang 

maka bias dikatakan akan semakin baik dalam melakukan kontrol 

diri, secara psikologis juga mengatakn bahwa semakin 

bertambahnya usia seseorang maka sudah bias dikatakan mampu 

kontrol serta dalam berperilaku karena seseorang yang sudah 

matang usiannya telah mampu membedakan dan 

memeprtimbanagkan suatu hal yang baik serta dan yang kurang 

baik dari dalam dirinya. 

 

 

 
37 maftuhah, “konsep self control dalam perspekti al qur ’ an.” 
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b. Faktor eksternal  

Faktor Eksternal merupakan faktor yang bearsal dari luar 

diri seseorang individu, adapun faktor eksteral yang mempengarui 

kontrol  mempengaruhi seorang individu diantranya meliputi 

lingkungan keluarga, lingkurang masyarakat serta budaya. Dalam 

lingkungan keluarga terurtama orang yang berkaitan erat dengan 

cara orang tua dalam mendidik seorang anak yang dapat 

menentukan bagaimana kemampuan kontrol diri seseorang.38  

Hasil penelitian Nasichah menunjukkan bahwa persepsi remaja 

terhadap penerapan aturan oleh orang tua yang semakin demokratis 

lebih sering diikuti dengan tingkat kemandirian yang tinggi. Oleh 

karena itu, apabila Orangtua menerapkan sikap disiplin kepada 

anaknya secara ketat sejak dini, dan orangtua tetap konsisten terhadap 

semua konsekuensi yang dilakukan anak jika ia menyimpang dari yang 

sudah ditetapkan. maka, sikap konsistensi yang sudah dilakukan ini 

akan diinternalisasi oleh anak, dan di kemudian akan menjadi kontrol 

diri yang cukup baik baginya.39 

3. Aspek-aspek kontrol diri 

Menurut Avriell menjelaskan bahwa terdapat 3 aspek kontrol diri 

diantaranya yaitu: 

a. Kontrol Perilaku  (Behavior Control) 

Kontrol perilaku atau Behavior Control merupakan suatu 

kemampuan seseorang untuk mengubah suatu keadaan yang 

kurang menyenangkan. Terdapat dua kemampuan dalam 

mengontrol suatu perilaku diantranya yaitu kemampuan dalam 

memodifikasi atau mengubah stimulus (stimulus modifiability) dan 

 
38a m siallagan, imelda derang, and ..., “hubungan kontrol diri dengan perilaku konsumtif 

pada mahasiswa di stikes santa elisabeth medan,” jurnal darma agung …, 2021, 

http://jurnal.darmaagung.ac.id/index.php/darmaagunghusada/article/view/952. 
39 ezra addo setiawan, “kontrol diri terhadap pengambilan keputusan karier siswa,” jurnal 

sosial humaniora dan pendidikan 2, no. 1 (2023): 84–91, 

https://doi.org/10.55606/inovasi.v2i1.935. 
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yang kedua yaitu kemampuan dalam mengatur pelaksanaan 

(regulated administration) 

Kemampuan seseorang untuk mengontrol situasi atau 

keadaan dikenal sebagai kemampuan mengatur  suatu situasi 

maupun keadaan. Apakah dirinya sendiri atau aturan perilaku 

dengan menggunakan kemampuan dirinya sendiri, dan jika 

individu tidak dapat melakukannya, mereka akan menggunakan 

sumber dari luar. Kemampuan untuk mengontrol stimulus berarti 

kemampuan untuk mengendalikan suatu stimulus yang tidak 

diinginkan. Terdapat beberapa cara yang dapat digunakan untuk 

menghindari atau menjauhi stimulus, membuat jeda waktu di 

antara rangkaian stimulus, menghentikan stimulus sebelum waktu 

berakhir, dan membatasi intensitasnya. 

b. Kontrol Kognitif (Cognitive Control)  

Kontrol Kognitif (Cognitive Control) merupakan suatu 

kemampuan seseorang individu dalam mengelola suatu informasi 

yang tidak diharapkna yaitu dapat dilakukan dengan cara 

menginterpretasi, menilai, atau menghubungkan suatu kejadian 

dalam suatu kerangka kognitif sebagai adaptasi psikologis atau 

untuk mengurangi tekanan. Terdapat aspek yang terdiri dari dua 

komponen diantarnya yaitu, untuk memperoleh informasi 

(information gain) dan melakukan suatu penilaian (appraisal). 

Dengan informasi yang dimiliki seseorang individu dapat 

mengantisipasi keadaan tersebut dengan berbagai cara. Saat 

melakukan penilaian maka seorang individu tersebut berarti sedang 

mencoba memahami dan menafsirkan situasi atau peristiwa dengan 

cara yang subjektif. 

c. Kontrol yang dilakukan saat mengambil keputusan (Decession 

Making) 

Kontrol yang dilakukan saat mengambil keputusan 

(Decession Making) merupakan suatu kemampuan seorang 
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individu dalam memilih suatu hasil keputusan maupun suatu 

tindakan yaitu berdasarkan pada seseuatu yang diyakini ataupun 

disetujuinya. Kesempatan, kebebasan, atau kemungkinan bagi 

seseorang untuk memilih dari banyak kemungkinan tindakan akan 

membantu mereka memiliki kontrol diri dalam membuat pilihan.40 

4. Jenis-jenis Kontrol diri 

Rini Riswanto dan Nur Gufron membagi menjadi beberapa jenis 

poin dalam melakukan kontrol diri diantaranya yaitu: 

a. Over control merupakan suatu kontrol diri yang dilakukan oleh 

seseorang individu secara berlebihan yang dapat menyebabkan 

seorang individu banyak menahan diri untuk bertindak terhadap 

stimulus. 

b. Under control merupakan suatu kecenderungan seseorang individu 

untuk melepaskan implus dengan bebas tanpa suatu perhitungan 

yang tepat. 

c. Appropriate control merupakan suatu kontrol diri yang dilakukan 

oleh seorang individu dalam upaya mengendalikan implus secara 

tepat. 

d. Informational control merupakan suatu kesempatan untuk 

mendapat informasi mengenai kejadian yang menekan, kapan 

terjadi, mengapa dan bagaimana konsekuensinya.  

e. Retrospective control merupakan suatu kemampuan untuk 

menyinggung tentang suatu kepercayaan mengenai apa atau siapa 

yang menyebabkan sebuah peristiwa yang menekan setelah hal 

tersebut terjadi.41 

 

 

 

 
40 ezra addo setiawan. 
41 hariadi ahmad, “hubungan kestabilan emosi dengan kontrol diri siswa sekolah menegah 

pertama,” realita : jurnal bimbingan dan konseling 6, no. 2 (2022), 

https://doi.org/10.33394/realita.v6i2.4495.  
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5. Teknik-teknik kontrol diri 

Aziz  mengemukakan beberapa pendapat mengenai bagimana cara 

atau teknik dalam mengontrol diri,  yang dalam prakteknya terdiri dari 

tiga cara, diantaranya yaitu;  

a. Self monitoring, merupakan suatu proses dimana individu dalam 

memperhatikan serta rasa peka terhadap segala sesuatu yang ada di 

Lingkungannya.  

b. Self reward, merupakan suatu teknik dimana seorang individu 

dalam mengatur dan memperkuat tindakan atau perilaku dengan 

memberikan hadiah atau penghargaan yang dapat menyenangkan 

dirinya sendiri, jika keinginan yang diharapkan telah tercapai. 

c. Stimulus control, merupakan suatu teknik yang dapat digunakan 

untuk mengurangi atau untuk meningkatkan perilaku tertentu. 

Kontrol stimulus perubahan atau pengaturan kembali lingkungan 

sebagai isyarat atau respons khusus.42 

Adapun kontrol diri yang dimaksud dalam penelitian ini kali ini 

yaitu kontrol yang dilakukan oleh remaja pada saat mengalami putus 

cinta, karena orang yang mengalami putus cinta biasannya mengalami 

keterguntuangan hati akibat diputuskan oleh pacarnya secara sepihak, 

sehingga suasana hatinya kurang baik mudah emosi, marah, sedih 

ingin mengakhiri hidupnya serta dapat melakukan sebuah tindakan 

yang dapat merugikan diri sendiri serta orang disekitarnya. Oleh 

karena itu seorang remaja yang mengalami putus cinta itu 

diperlukannya kontrol diri yang baik serta berfikir yang positif dalam 

keadan apapun tujuannya yaitu agar terhindar dari perbuatan negatif 

yang dapat merugikan diri sendiri dan orang lain.  

 

 

 

 

 
42 muhyi, “kontrol diri dan bimbingan islam.” 
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B. Gangguan Emosi 

1. Pengertian Gangguan Emosi 

Masalah yang sering dihadapi oleh seorang anak dan remaja yaitu 

perilaku dan emosi karena ini merupakan salah satu masalah yang 

begitu serius dan dapat menimbulkan dampak yang kurang baik dalam 

perkembangan, sehingga dapat mengakibatkan turunya kualitas serta 

produktifitas hidup seorang anak dan remaja tersebut. Telah dilaporkan 

bahwa satu setengah jutaan serta remaja memiliki masalah yang terkait 

dengan emosi, prilaku yang gigih, sera dalam perkembanganya. Oleh 

karena itu emosi memiliki peran yang sangat penting dalam kehidupan, 

sehingga perlu diketahui perkembangan serta pengaruh emosi terhadap 

penyesuaian terhadap diri sendiri dan sosial, oleh sebab itu emosi 

memiliki peran penting dalam perkembangan anak sehingga tidak bias 

dilewatkan begitu saja. Perkembangan emosi pada masa remaja itu 

memiliki energi yang begitu besar serta memiliki tingkat emosional 

yang tinggi, akan tetapi pada masa remaja ini kebanyakan dari remaja 

belum atau masih kurang mampu dalam mengendalikan dririnya.43 

Baihaqi menjelaskan bahwa emosi yang muncul pada saat 

seseorang melakukan interaksi dengan lingkungan dan merupakan 

hasil dari upaya untuk  beradaptasi  dengan  lingkungannya. Hal 

tersebut juga diperjelas oleh Heward yang menjelaskan gangguan  

emosi  merupakan suatu kesulitan dalam melakukan penyesuaian diri 

serta tingkah laku yang kurang sesuai atau tidak sesuai dengan norma-

norma yang berlaku didalam lingkungan kelompok usia ataupun 

masyarakat, sehingga dapat merugikan dirinya sendiri maupun orang 

lain.44 

 
43rina herniyanti eka malfasari*,sarimah, rizka febtrina, “kondisi mental emosonal pada 

remaja,” jurnal keperawatan jiwa 8 (2020): 241–46, 

https://doi.org/https://doi.org/10.1016/j.jvoice.2013.08.014. 
44ulfa suryani and yazia, “hubungan kecanduan gadget dengan gangguan emosi pada 

remaja.” 
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Gangguan emosi dapat dikatan suatu kekacauan serta tidak relevan, 

kerusakan, tidak memiliki rasa kebahagian, tidak tertata sertaperilaku 

yang kurang efektif, tidak memili rasa seperti apa yang dirasakan oleh 

orang lain, seperti rasa kecewa yang muncul tanpa sebab, tiba-tiba 

menangis, dan marah tanpa alasan yang jelas. seorang remaja yang 

mengalami putus cinta biasannya memiliki emosi yang tidak setabil 

akibat ditinggalkan oleh pasangannya secara sepihak. Apabila seorang 

yang mengalami keadaan emosi yang tidak stabil serta berkembang 

dan berkelanjutan itu akan berdampak kurang baik pada remaja 

tersebut dan dapat menimbulkan gangguan yang dapat di timbulkan 

dari emosi seperti gangguan jiwa serta dapat menimbulkan masalah 

emosional mental dan bahkan lebih parah dapat berkembang menjadi 

keada anpatologis. 

2. Jenis-jenis Emosi 

Mengenali emosi diri sendiri merupakan suatu kemampuan untuk 

mengidentifikasi saat terjadinya emosi. Kemampuan seseorang untuk 

mengelola emosi mereka sehingga mereka dapat terungkap dengan 

tepat atau selaras dikenal sebagai pengelolaan emosi. Empati dapat 

disebut suatu Kemampuan untuk mengenali emosi orang lain, 

kemampuan seseorang untuk mengenali atau peduli menunjukan 

kemampuan empati seseorang. Di dalam diri seorang manusia terdapat 

dua jenis emosi diantaranya yaitu; 

a. Emosi Positif  

Emosi positif merupakan emosi yang mampu 

menghadirkan suatu perasaan possitif terhadap seseorang individu 

yang mengalaminya. Untuk mencapai hal ini, seseorang individu 

harus melihat beberapa hal positif. Pada saat seseorang sedang 

melakukan aktivitas sehari-hari, energi dan semangat seseorang 

pasti melemah, meskipun tetap harus menyelesaikan pekerjaan. 

Oleh karena itu, seseorang individu harus memiliki kemampuan 

untuk melawan dan menghilangkan rasa tersebut, untuk menjadi 
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orang yang tangguh dan mandiri, sikap mental yang kuat harus 

ditanamkan dan dibiasakan. Dengan cara ini, energi emosi positif 

yang disimpan dalam tubuh dapat dikembangkan terus menerus.   

Seorang individu harus mampu menguasai emosi yang ada 

dalam diri sendiri dengan tenang saat menghadapi stres. Salah satu 

cara sederhana yang dapat dilakukan yaitu mengatur pernapasan 

secara perlahan. Hal ini akan memberikan oksigen yang masuk 

kedalam aliran darah dan memberikan suatu rasa tenang. Salah satu 

cara lain untuk menumbuhkan emosi positif dalam diri seseorang 

adalah dengan cara berbagi kepada orang lain. Ingatlah bahwa 

memiliki kemampuan adalah sesuatu yang dapat dilakukan 

gunakan untuk membantu orang lain. Seseorang dapat menjadi 

lebih kuat dalam menghadapi berbagai tantangan hidup jika 

seorang individu bisa bekerja sama, terbuka, dan percaya dengan 

teman, keluarga, atau sahabat. Rasa jenuh dan bosan datang dan 

memenuhi otak dan pikran seorang serta setiap kali pada saat 

melakukan aktivitas sehari-hari. Karena itu, membuat kegiatan 

yang menyenangkan sepanjang hari sangat penting untuk 

menghidupkan kembali dan menghasilkan emosi positif. 

b.  Emosi Negatif 

Emosi negatif adalah emosi yang selalu dikaitkan dengan 

perasaan tidak menyenangkan dan dapat menyebabkan perasaan 

negatif pada orang yang mengalaminya. Robert mengatakan bahwa 

emosi negatif dan kesedihan yang berlebihan dapat mengganggu 

cara seseorang membagi perhatian seseorang individi pada saat 

mendapatkan informasi.  Menurut Jim Loehr Tony, orang lain 

menganggap emosi negatif sebagai pemborosan dan tidak efisien, 

seperti halnya mobil yang boros bahan bakar sehingga tangki 

bahan bakarnya cepat penuh. Terdapat dua cara untuk 

mengendalikan dan mengelola emosi negatif yang muncul, seperti 

marah, takut, kecewa, malas, sedih, atau perasaan negatif lainnya. 
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Maka dari itu seseorang individu harus mencari apa penyebab 

terjadinya emosi negatif tersebut. Dan ingat bahwa emosi dan 

tubuh merupakan suatu satu kesatuan yang tidak dapat dipisahkan. 

Seorang individu dapat mengelola emosi negatif menjadi emosi 

positif dengan cara mengubah fisiologis seperti cara bernafas, 

berdiri serta dengan menggunakan espresi wajah.45 

3. Faktor penyebab gangguan emosi 

Faktor-faktor  yang  berhubungan  dengan  gangguan  emosi  pada  

remaja diantaranya yaitu; 

a) Faktor  Biologis, merupakan (jasmaniah). Faktor biologis meliputi 

segala hal yang berhubungan dengan keadaan fisik atau jasmani 

individu yang bersangkutan. 

b) Perkembangan Kognitif disini menjelaskan bahwa emosi yang 

dirasakan individu dipengaruhi oleh penilaiannya terhadap situasi 

yang dihadapinya. Orang yang menilai situasi sebagai sesuatu yang 

positif akan mengembangkan reaksi emosi yang positif juga. 

Sebaliknya, orang yang menilai situasi sebagai sesuatu yang 

negatif akan mengembangkan reaksi emosi yang negatif juga. 

c) Keluarga memiliki peran penting dalam perkembangan emosi 

seorang remaja, baik dalam mengembangkan emosi positif seorang 

maupun dalam menangani emosi negatif anak, yang menentukan 

karakter anak. Kemampuan keluarga, terutama orangtua, untuk 

memahami, mengidentifikasi, menstimulasi, dan memberikan 

perawatan yang tepat sangat penting. 

d) Lingkungan (lingkungan  sekolah, lingkungan  teman  sebaya). 

Lingkungan sekolah merupakan lingkungan sosial yang 

cangkupannya jauh lebih luas dibanding lingkungan sosial yang 

ada di dalam keluarga. Lingkungan sekolah sendiri terdiri dari 

teman sebaya dan guru. Cara mengajar, bersikap dan berinteraksi 

 
45 ahmad, “hubungan kestabilan emosi dengan kontrol diri siswa sekolah menegah 

pertama.” 



32 
 

 
 

seorang guru tidak hanya mempengaruhi akademik seorang remaja 

namun juga mempengaruhi perkembangan mental, emosional, 

sikap, moral , dan spiritual remaja. 

e)  Perkembangan Teknologi (gadget,  kecanduan  gadget). Selain itu, 

Ahmad menjelaskan bahwa generasi milenial saat ini menjadi 

malas beraktifitas, sering menyendiri, kurang bersosialisasi, dan 

menjadi pribadi yang tertutup. Hal ini disebabkan oleh kebiasaan 

mengurung diri di rumah atau dikamar, yang berdampak negatif 

pada kesehatan mental dan fisik.46 

 

C. Remaja 

1. Pengertian Remaja  

Alizamar menjelaskan bawa  remaja  merupakan  masa  transisi 

dari  anak-anak  menuju  dewasa. WHO mengklasifikasikan usia 

remaja dari 10 hingga 19 tahun, pada usia  rentan usia 10-14 

tahundisebut dengan remaja tahap awal sedangkan pada remaja dengan 

rentan usia 15 hingga 19 tahun disebut dengan remaja tahap akhir. 

Khan menjelaskan bahwa remaja akan melalui tahap 

perkembangan. Adapun tujuan dari tahap perkembangan adalah untuk 

mencapai kematangan, yang akan membentuk perkembangan 

selanjutnya. Remaja pada tahap pertumbuhan dan perkembangan 

mengalami perubahan fisik, psikologis, budaya, dan hubungan 

psikososial. Perubahan yang dialami remaja pada tahap pertumbuhan 

dan perkembangan tersebut dipengaruhi oleh faktor genetik dan 

lingkungan mereka. Menurut Ahmad, karena perubahan tersebut 

membuat remaja mengalami masa pubertas, ketidak mampuan remaja 

untuk memenuhi berbagai tugas selama tahap perkembangan akan 

menyebabkan kenakalan remaja. Remaja juga mengalami konflik di 

luar keluarga. Mereka juga sering dipengaruhi oleh teman, idola, dan 

 
46 ulfa suryani and yazia, “hubungan kecanduan gadget dengan gangguan emosi pada 

remaja.” 
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kebiasaan tempat tinggal mereka. Selain itu, Sutha mengatakan bahwa 

remaja sering menghadapi masalah pendidikan karena tidak ada yang 

menawarkan dukungan, sehingga mereka terjerumus ke dalam 

kesalahan yang menghasilkan masalah baru yang membuat mereka 

tidak lagi dapat mengendalikan emosi mereka.47 

Menurut King remaja merupakan sebuah proses perkembangan 

dari masa peralihan antara masa anak-anak menuju dewasa. Masa 

remaja menurut King ini dimulai dari usia 12 tahun dan berakhir pada 

usia 18-21 tahun. Sedangkan menurut Monks remaja merupakan masa 

peralihan dari masa anak-anak hingga dewasa, pada fase remaja ini 

dapat ditandai dengan cara berfikir remaja yang masih kurang logis 

atau tanpa batas dan belum mengerucut ke yang kompleks atau 

konkrit, kondisi ini disebabkan karena pada masa remaja ini terjadi 

sebuah proses menuju dewasa pada diri seorang remaja.48 

Sofia dan Adiyanti menjelaskan masa remaja juga sering dikatakan 

masa transisi atau atau masa peralihan antara anak-anak menuju masa 

dewasa yang meliputi perubahan biologis, psikologis, serta perubahan 

sosial.49 Masa remaja ini dimulai dari usia 11 tahun pada masa ini 

seorang remaja mulai mencari jati dirinya, namun pada saat remaja 

mencari jati dirinya tidak banyak pula remaja yang banyak mengalami 

masalah seperti masalah pergaulan sehingga tidak banyak pula remaja 

yang mengalami penyimpangan terhadap norma yang berada di 

masyarakat. Perilaku yang menyimpang aturan atau norma yang 

berada di masyarakat sering disebut dengan kenakalan remaja. 

Menurut Batubar masa remaja merupakan masa transisi dari masa 

anak-anak menuju ke dewasa, pada masa remaja akan terjadi berbagai 

peruban termasuk peruban hormon, fisik, psikologis serta sosialnya. 

 
47 ulfa suryani and yazia. 
48 threesje tolukun, “penyuluhan dampak minuman alkohol pada remaja di kelurahan koya 

kecamatan tondano selatan,” jurnal ilmiah wahana pendidikan 6, no. 4 (2020): 1140–43, 

https://doi.org/10.5281/zenodo.7641831. 
49 tolukun. 
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perubahan ini terjadi dengan cepat terkadang tanpa disadari oleh diri 

sendiri.50 Pada masa remaja terdapat suatu fase yaitu sebuah fase 

perkembangan yang cukup dinamis atau tetap serta akan mengalami 

banyak perubahan dan persoalan dimasa remajanya. Perubahan yang 

terjadi pada masa remaja yaitu, perubahan fisik yang dulunya kecil 

pada saat memasuki usia remaja pasti akan mengalami perubahan yang 

dulunya kurus menjadi gemuk dan lain sebagainya, kemudia 

perubahan mental yang dulunya pemalu, penakut pada masa remaja 

akan tumbuh dan mulai berani terhadap hal yang baru, perubahan 

sosial juga yang dulunya hannya dianggap sebgai anak kecil ketiak 

masa remaja mereka sudah dianggap mampu mengemban tangung 

jawab, serta perubahan emosional yang dulunya sebatas marah dengan 

teman satu bahkan atau dalam dua jam akan kembali setabil, namun 

pada masa remaja emosinya memuncak sehingga banyak remaja yang 

tidak mampu mengontrol emosinya yang dapat merugikan diri sendiri 

dan orang lain.51 

Istilah pacarana pada masa remaja pasti sudah tidak asing lagi, 

karena pada masa remaja ini mulailah tumbuh rasa suka antara lawan 

jenis atau yang disebut pacarana. Perilaku pacarana ini bermula dari 

masa remaja samapi masa dewasa, oleh karena itu pacarana bukan 

merupakan yang hal langka namum pacaran sudah dapat dikatakan 

sebuah fenomena yang sudah umum terjadi pada masa remaja dan 

dapat dilihat pada kehidupan nyata. Pacaran itu berawal dari 

munculnya sebuah naluri yang muncul pada masa remaja yaitu mulai 

tertarik pada hal yang baru yaitu tertarik pada lawan jenis dan 

munculah rasa ingin saling memiliki satu sama lain dan menjalin 

sebuah hubungan yang harmonis dengan pasanganya, hal ini karena 

dipicu dari mulai matangnya organ-organ reproduksi yang ada pada 

 
50 ermis suryana et al., “perkembangan remaja awal, menengah dan implikasinya terhadap 

pendidikan,” jurnal ilmiah mandala education 8, no. 3 (2022): 1917–28, 

https://doi.org/10.58258/jime.v8i3.3494. 
51eka malfasari*,sarimah, rizka febtrina, “kondisi mental emosonal pada remaja.” 



35 
 

 
 

seorang laki-laki ataupun perempuan pada saat masa pubertas yang 

dialami pada saat memasuki masa remaja52 

2. Jenis-Jenis Kenakalan Remaja  

Menurut Sunarwiyati, kenakalan remaja dibagi menjadi tiga 

kategori berdasarkan tingkat pelanggaran yang dilakukan oleh remaja 

diantaranya yaitu: 

a) Kenakalan Biasa  

Kenakalan biasa, merupakan kenakalan yang sudah biasa 

dilakukan oleh seseorang ketika memasuki masa remaja, 

diantaranya seperti membolos sekolah, suka kluyuran, suka 

berkelahi, pergi dari rumah tanpa pamit dan lain sebagainya. 

b) Kenakalan yang Menjurus pada Pelanggaran Hukum  

Kenakalan yang menjurus pada pelanggaran hukum atau 

menyimpang terhadap norma yang ada hal ini biasa terjadi pada 

masa remaja seperti, meminjam barang tidak dikembalikan, 

berpakaian melanggar norma kesopanan, mengambil barang orang 

tua tanpa ijin atau mencuri dan lain sebagainya. 

c) Kenakalan Khusus  

Kenakalan khusus ini kadang juga dialami oleh beberapa 

orang ketika memasuki remaja. karena pada masa remaja ini 

seseorang akan tumbuh rasa ingin tahu yang tinggi terhadap hal-hal 

yang baru, tak jarang juga pada masa remaja melakukan kenakalan 

misalnya penyalahgunaan narkotika, minum-minuman keras, 

hubungan sex diluar perkawinan, ikut organisasi terlarang dan 

sebagainya.53 

 

 

 
52 eko darminto al’aina zilly tandrianti, “perilaku pacaran pada peserta didik sekolah 

menengah pertama di kabupaten tulungagung,” n.d., 86–95. 
53 een een, umbu tagela, and sapto irawan, “jenis-jenis kenakalan remaja dan faktor-faktor 

yang mempengaruhi di desa merak rejo kecamatan bawen kabupaten semarang,” jurnal bimbingan 

dan konseling terapan 4, no. 1 (2020): 30, https://doi.org/10.30598/jbkt.v4i1.1453. 
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D. Putus Cinta 

1. Pengertian Putus Cinta 

Baron dan Byrne mengungkapkan cinta merupakan sebuah 

perpaduan kognisi, emosi, serta perilaku yang berada dalam sebuah 

hubungan yang dijalin antara dua individu. Fenomena cinta juga 

dibahas dalam dalam kajian psikologi yang membahas mengenai 

psikologi sosial, yang khusus membahas mengenai hubungan antara 

interpersonal merupakan sebuah bagian dari psikologi sosial yang 

membahas mengenai aspek perilaku serta kewajiaban yang berkaitan 

dalam fenomena hubungan antar individu.54   

Semua orang yang berpacaran bersama dengan orang yang dicintai 

menginginkan hubungan mereka bertahan dan berkembang lebih jauh. 

Kemudian membuat rumah dan hidup bahagia bersama dengan 

pasangannya. Namun suatu hubungan tidak selamanya berjalan mulus. 

Banyak orang yang pacaran berakhir di tengah jalan, atau putus cinta.  

Putus cinta adalah pengalaman yang menyakitkan bagi setiap orang. 

Hal ini karena putus cinta merupakan kondisi dimana seseorang harus 

berpisah dengan orang yang mereka cintai, yang dapat meninggalkan 

luka di hati. Berakhirnya suatu hubungan dua orang yang saling 

mencintai sering disebut dengan istilah putus cinta. Terdapat banyak 

hal yang dapat menyebabkan sesorang mengalami putus cinta, 

diantaranya yaitu hubungan yang toxic, perselingkuhan, serta tidak 

direstui oleh orang tua. Hal ini sejalan dengan pendapat Lindenfild 

menjelaskan bahwa terdapat beberapa penyebab terjadinya putus cinta 

salah satunya yaitu, terlalu banyak menyembunyikan rahasia antar 

pasangan, cemburu atau hilangnya rasa kepercayaan pada 

pasangannya, tidak direstui oleh orang tua, salah satu pasangannya 

mencintai orang lain, cinta yang muncul hanya sesaat, serta hubungan 

 
54kalsum, “meningkatkan pengendalian diri ketika patah hati melalui layanan konseling.” 
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jarak jauh atau yang sering disebut dengan istilah LDR (Long Distance 

Relationship).55 

Santrok mengatakan bahwa perubahan yang terjadi pada seorang 

remaja membuat remaja cendrung untuk berkarir, pacaran, serta 

mengembangkan dirinya. Masa pacaran, bergaul dengan orang banyak, 

dan bersahabat merupakan momen indah untuk dilalui, namun 

putusnya sebuah hubungan yang terjadi antara duain individu dapat 

menimbulkan rasa bersalah jika putus itu terjadi pada hubungan cintan 

akan berdampak sangat berat daripada hubungan pertemanan lainya. 

Santrok menganggap pacaran yang terjadi pada saat remaja memiliki 

arti yang berbeda pada setiap orang. Sedangkan pacaran pada masa 

remaja memiliki fungsi sebagai pemilihan seseorang dalam 

menentukan pasangan. Sedangkan menurut Hurlock Dalam 

menentukan sebuah pasangan, seseorang melihat berdasarkan 

kebutuhan seksual dan kelekannya dengan pasang. Kelekatan dengan 

pasang tidak selalu berjalan dengan baik, banyak permasalahan yang 

harus dijalani oleh pasangan. Resikonya bisa berujung dengan 

terjadinya putus cinta.56 

Menurut Sona putus cinta merupakan hubungan yang sudah 

berakhir yang menimbulkan rasa sedih. Putus cinta merupakan hal 

yang wajar terjadi pada seorang remaja yang mengalami percintan. 

Putus cinta dapat diartikan sebuah peristiwa yang pasti terjadi pada 

saat remaja mengalami percintan. Dalam penelitian mengatakan bahwa 

putus cinta merupakan suatu pemutusan hubungan antara dua orang 

yang menjalin hubungan percintan pada tahap ini seorang remaja yang 

mengalami putus cinta akan mengalami ambivalen terhadap 

pasangannya serta akan berkembang dan terpisah baik dari segi 

psikologi, emosional serta sosial. 

 
55 siti kalsum, “resiliensi pada dewasa awal pasca putus cinta resilience in early adulthood 

after a breakup” 10, no. 03 (2023): 641–63. 
56 yusadek and zulian, “hubungan pemaafan remaja putus cinta akibat perselingkuhan yang 

ditinjau dari kecerdasan emosi1 hasyyati.” 
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Seorang remaja yang mengalami putus cinta secara sepihak yaitu 

diputuskan oleh salah satu saja maka akan tejadi guncangan emosi, 

adannya rasa ketenangan yang dapat menimbulkan rasa sakit hati serta 

rasa marah. Pada seorang remaja yang mengalami putus cinta akan 

menimbulkan sebuah reaksi yang dapat mengakibatkan buruknya 

sebuah hubungan yang terjadi antar pribadi berupa reaksi yang aktif 

maupun pasif dari setiap individu berupa reaksi positif maupun reaksi 

negatif. Reaski positif yang terjadi pada seorang remaja yang 

mengalami putus cinta pasti akan berfikir kedepan dan selalu bersikap 

tenang dalam keadan apapun karena sudah mampu dalam mengontrol 

dirinya sehingga kan baik bagi seorang remaja itu sendiri, namun 

sebaliknya apabila seorang remaja yang mengalami putus cinta yang 

memiliki reaski negatif yaitu karena rasa emosi, marah, sedih yang 

ditimbulkan akibat putusnya sebuah hubungan yang sudah dijalin 

dalam waktu yang lama atupun singkat dapat merugikan diri sendiri 

mungkin akan melakukan hal-hal yang diluar dugan karena emosi 

seperti ingin bunuh diri, mabuk-mabukan, bahkan bisa mengkonsumsi 

narkoba yang dapat berdampak buruk bagi dirinya sendiri dan orang 

lain yang ada disekitarnya. 

Reivich dan Shatter, berpendapat bahwa emosi yang terjadi pada 

seorang individu yang mengalami putus cinta yaitu seperti rasa marah, 

rasa sedih, depresi, kecemasan, rasa malu, serta rasa perasaan bersalah. 

Oleh karena itu, tidak jarang beberapa pasangan yang putus cinta saat 

berpacaran akan mengalami kondisi terpuruk dan tak jarang dari 

mereka mengalami depresi hingga berujung ke bunuh diri karena tidak 

dapat mengendalikan emosi yang ada pada diri sendiri.57 

 

 

 

 
57 kalsum, “resiliensi pada dewasa awal pasca putus cinta resilience in early adulthood after 

a breakup.” 
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2. Penyebab Putus Cinta 

Ada beberapa faktor yang menjadi penyebab putus cinta yang 

muncul pada setiap pasangan, diantaranya yaitu terlalu banyak 

menyimpan rahasia, cemburu atau kehilangan kepercayaan, menentang 

keluarga, mencintai orang lain, cinta sesaat, dan hubungan jarak jauh 

yang dikenal dengan istilah LDR (Long Distance Relationship). 

Hubungan berada di ujung tanduk karena disebabkan oleh beberapa 

faktor diatas. Apabila masing-masing individu mampu dalam 

menyelesaikan sebuah masalah dengan cara yang baik, maka sebuah 

hubungan dapat dipertahankan, akan tetapi bila hal tersebut tidak dapat 

terselesaikan, maka dapat menyebabkan kehancuran atau berakhirnya  

dalam sebuah hubungan.58         

 
58 pramudianti, “kebahagiaan pada remaja wanita yang berulang-ulang putus cinta.” 
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BAB III 

METODE PENELITIAN 

 

A. Pendekatan dan Jenis Penelitian 

1. Pendekatan 

Pada penelitian kali ini peneliti menggunakan metode pendekatan 

kulitatif. Waldin, Saifullah dan Tabrani menjelaskan bahwa Penelitian 

kualitatif merupakan suatu proses penelitian yang bertujuan untuk 

memahami sebuah fenomena manusia ataupun sosial dengan 

menghasilkan gambaran yang mendalam dan kompleks, melaporkan 

perspektif terinci dari sumber informan, dan melakukannya dalam 

lingkungan.59 

Penelitian kualitatif adalah metode penelitian yang bertujuan untuk 

memahami dan menjelaskan fenomena sosial secara menyeluruh 

dengan melihat perspektif, pengalaman, dan konteks dari orang-orang 

yang terlibat. Penelitian kualitatif berpusat pada makna, konstruksi 

sosial, dan kompleksitas dari fenomena yang diteliti. Adapun 

penelitian kulitatif menurit Creswell mempunyai tujuan utama 

penelitian ini yaitu untuk memperoleh sebuah pemahaman yang lebih 

baik tentang fenomena yang diteliti. Pemahaman ini mencakup 

pemahaman tentang pengalaman seseorang, proses sosial, konteks 

budaya, interaksi, makna konstruksi, dan dinamika yang terjadi dalam 

fenomena tersebut.60 

 

 

 

 
59 muhammad rijal fadli, “memahami desain metode penelitian kualitatif,” humanika 21, 

no. 1 (2021): 33–54, https://doi.org/10.21831/hum.v21i1.38075. 
60 ardiansyah, risnita, and m. Syahran jailani, “teknik pengumpulan data dan instrumen 

penelitian ilmiah pendidikan pada pendekatan kualitatif dan kuantitatif,” jurnal ihsan : jurnal 

pendidikan islam 1, no. 2 (2023): 1–9, https://doi.org/10.61104/ihsan.v1i2.57. 
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Adapun tujuan dalam penelitain kualitatif menurut Setiawan dan 

Anggito diantaranya yaitu,  

a. Penggambaran Objek Penelitian (desricbing object): objek 

penelitian harus digambarkan melalui foto, video, ilustrasi, serta 

meilustrasikan agar dapat dipahami. Hal ini bisa digambarkan 

melalui objek berupa, interaksi sosial, aktivitas sosial keagamaan, 

dan sebagainya. 

b. Mengungkapkan Makna di Balik Fenomena (exploring meaning 

behind the phenomena). memiliki makna dibalik sebuah 

fenomena atau fakta dapat diungkapkan apabila peneliti dapat 

memperlihatkan serta mengungkapkannya melalui wawancara 

mendalam (dept interview) dan observasi partisipasi 

(participation observation).  

c. Menjelaskan Fenomena yang Terjadi (objek penjelasan): 

fenomena yang terjadi di lapangan terkadang berbeda dengan 

tujuan, inti dari masalah, atau dengan kata lain tampak berbeda 

dengan maksud utama, sehingga diperlukan penjelasan yang rinci, 

mendalam, dan sistematis.61 

Penelitian kualitatif berbeda dari penelitian kuantitatif karena terdapat 

beberapa ciri. Beberapa ciri tersebut antara lain;  

a. Konteks alami merupakan penelitian kualitatif yang dilakukan di 

lingkungan alami di mana fenomena yang diteliti terjadi, sehingga 

peneliti dapat memahami konteks yang lebih luas serta lebih 

kompleks, 

b. Pendekatan induktif merupakan salah satu pendekatan yang 

digunakan pada penelitian kualitatif yang menggunakan 

pendekatan induktif dalam analisis data. Dalam pendekatan ini, 

temuan dan teori didasarkan pada data yang dikumpulkan daripada 

hipotesis atau kerangka teori yang telah ditetapkan sebelumnya. 

 
61 fadli, “memahami desain metode penelitian kualitatif.” 
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c. Subjektivitas peneliti dimana  peneliti  kualitatif  dianggap  sebagai  

alat utama dalam penelitian, di mana peneliti secara aktif terlibat   

dalam proses pengumpulan, analisis, serta interpretasi data. 

Subjektivitas peneliti dianggap sebagai faktor yang memengaruhi 

hasil penelitian.62 

2. Jenis Penelitian 

Pada penelitian ini peneliti menggunakan jenis penelitian deskriptif 

karena dalam penelitian ini untuk memahami makna seorang individu 

maupun kelompok yang bersumber dari masalah sosial maupaun 

masalah masalah yang bersumber dari kemanusian. Sugiono 

menjelaskan bahwa penelitian deskriptif merupakan penelitian yang 

dilakukan untuk mengetahui suatu atau dua variabel bahkan bisa lebih 

(independen) tanpa membuat suatu perbandingan ataupun 

menghubungkan dengan variabel lainnya. Sedangkan menurut 

pendapat Sudjana dan Ibrahim mengungkapkan bahwa penelitian 

deskriptif merupakan penelitian yang menjelaskan atau 

mendeskripsikan suatu gejala, peristiwa maupun kejadian yang sedang 

terjadi pada saat ini.63 

Pada penelitian ini peneliti menggunakan jenis penelitian deskriptif 

karena dalam penelitian ini untuk memahami makna seorang individu 

maupun kelompok yang bersumber dari masalah sosial maupaun 

masalah-masalah yang bersumber dari kemanusian. Sehingga nantinya 

penelitian ini nantinya akan menggunakan metode observasi dengan 

melakukan wawancara yang akan diajukan pada narasumber untuk 

memperoleh data yang akan dijadikan pembahasan dalam penulisan 

penelitian ini. 

 

 
62 ardiansyah, risnita, and jailani, “teknik pengumpulan data dan instrumen penelitian 

ilmiah pendidikan pada pendekatan kualitatif dan kuantitatif.” 
63 iyus jayusman and oka agus kurniawan shavab, “aktivitas belajar mahasiswa dengan 

menggunakan media pembelajaran learning management system (lms) berbasis edmodo dalam 

pembelajaran sejarah,” jurnal artefak 7, no. 1 (2020): 13, https://doi.org/10.25157/ja.v7i1.3180. 
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B. Tempat dan Waktu Penelitian 

1. Tempat penelitian 

Penelitian kali ini mengambil lokasi penelitian di Jawa Barat lebih 

tepatnya terdapat di Desa Cintaratu Ciamis Jawa Barat 

2. Waktu penelitian 

Pertama kali melakukan observasi untuk melakukan penelitian ini 

yaitu di Desa Cintaratu Ciamis Jawa Barat yang di mulai pada awal 

bulan Agustus 2022 pada dua orang remaja yang mengalami putus 

cinta akibat di tinggalkan oleh pacarnya. 

 

C. Subjek dan Objek Penelitian 

1. Subjek 

Peneliti ini mengambil 2 orang subjek sebagai informan dalam 

melakukan kontrol diri untuk mencegsh gsnggusn emosi pada seorang 

remaja yang mengalami putus cinta akibat ditinggal oleh pacarnya. 

Kedua informan tersebut yaitu; 

a. Reza yaitu sebagai informan pertama merupakan seorang remaja 

yang mengalami putus cinta akibat ditinggal selingkuh oleh 

pasangannya 

b. Yuda yaitu sebagai informan kedua seorang remaja yang 

mengalami putus cinta akibat ditinggal menikah oleh pasangannya 

karena memilih yang lebih mapan dari segi ekonomi maupun 

pekerjaan. 

2. Objek Penelitian 

Pada penelitian ini menggunakan dua informan remaja yang 

mengalami putus cinta sebagai objek penelitiannya. kedua remaja 

tesebut, pada masa remaja mengalami putus cinta karena ditinggalkan 

oleh pasanganya dan pada saat ditinggakan oleh pasangannya remaja 

tersebut mengalami keterguncangan emosi. Pada saat mengalami 

guncangan emosi yang cukup tinggi mengakibatkan remaja tersebut 

melakukan sebuah tindakan yang kurang baik sehingga merugikan diri 
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sendiri dan orang disekitarnya. Adapun objek penelitian ini yaitu 

bagaimana cara kontrol yang dilakukan pada dua remaja yang 

mengalami gangguam emosi akibat putus cinta di Desa Cintaratu 

Ciamis Jawa Barat 

 

D. Teknik Pengumpulan Data  

1. Observasi. 

Observasi atau yang sering disebut pengamatan merupakan suatu 

teknik pengumpulan data dilakukan dengan cara pengamatan secara 

langsung terjun ke lapangan terhadap objek yang diteliti. Zulhirah 

menjelaskan bahwa observasi adalah pengamatan dan pencatatan 

gejala objek penelitian secara sistematis. Observasi pada dasarnya 

adalah pengamatan dengan menggunakan pancaindra untuk 

mendapatkan informasi. Objek penelitian diamati dan dicatat, 

termasuk perilaku alamiah, dinamika yang terlihat, dan representasi 

perilaku dalam situasi saat ini.64 

Pada penelitian ini dilakukan secara langsung kepada dua informan 

remaja yang mengalami gangguan emosi akibat putus cinta. Adapun 

gangguan emosi yang dialami oleh dua informan remaja ini yaitu 

dengan mengkonsumsi obat terlarang. Observasi ini dilakukan pada 

remaja yang telah berhasil melakukan kontrol diri untuk mencegah 

gangguan emosi akibat puus cinta di Desa Cintaratu Ciamis Jawa 

Barat. 

2. Wawancara 

Wawancara kepada narasumber dilakukan untuk memperoleh 

informasi atau data lebih lanjut dari narasumber yaitu perlu 

dilakukannya observasi serta melakukan wawancara secara langsung 

pada narasumber untuk memperoleh data yang dapat dijadikan 

pembahasan pada penelitian ini. 

 
64 l.j moleong, metodologi penelitian kualitatif, rake sarasin, 2022, 

https://scholar.google.com/citations?user=o-b3ejyaaaaj&hl=en. 
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Sugiono mengungkapkan bahwa pengunaan teknik wawancara 

dapat digunakan untuk mendapatkan data ataupun informasi yang 

diperlukan untuk penelitian secara langsung dari narasumber yang 

terlibat serta mengetahui tentang peristiwa tersebut. Dengan demikian, 

antara pertanyaan dan jawaban dapat diperoleh secara timbal balik 

dalam konteks peristiwa. Wawancara adalah salah satu teknik 

pengumpulan data ataupun informasi dengan bertanya secaraa 

langsung kepada responden65 

Saroso menyatakan bahwa salah satu metode yang paling umum 

digunakan untuk mengumpulkan data penelitian kualitatif adalah 

wawancara. Dengan melakukan wawancara, peneliti dapat 

mengumpulkan informasi yang beragam dari individu yang 

diwawancarai dalam berbagai situasi dan konteks. Tetapi wawancara 

harus digunakan dengan hati-hati dan data dari sumber lain harus 

ditriangulasi. Peneliti melakukan wawancara secara langsung dengan 

para partisipan agar mereka dapat mengajukan pertanyaan dengan 

lebih akurat. Selain itu, metode wawancara memungkinkan para 

partisipan untuk menyampaikan informasi secara langsung, yang 

memungkinkan peneliti untuk mendapatkan jawaban lebih rinci dari 

pertanyaan-pertanyaan yang diajukan kepada mereka.66 

3. Dokumentasi 

Dokumentasi sendiri diartikan sebuah pengumpulan data yang 

dapat berupa foto maupun video yang digunakan sebagai bukti bahwa 

sudah memelakukan observasi dan wawancara kepada narasumber. 

Fuad dan Sapto menjelaskan bahwa dokumentasi dapat dijelaskan 

bahwa salah satu bentuk data skunder yang diperlukan dalam sebuah 

penelitian. Studi dilakukan atas permintaan seorang peneliti. Studi 

 
65 yusuarsono yoki apriyanti, evi lorita and program, “kualitas pelayanan kesehatan di pusat 

kesehatan masyarakat kembang seri kecamatan talang empat kabupaten bengkulu tengah,” jurnal 

professional fis unived 6, no. 1 (2019): 1–9. 
66 zhahara yusra, rufran zulkarnain, and sofino sofino, “pengelolaan lkp pada masa pendmik 

covid-19,” journal of lifelong learning 4, no. 1 (2021): 15–22, https://doi.org/10.33369/joll.4.1.15-

22. 
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dokumentasi juga dapat didefinisikan sebagai metode pengumpulan 

data melalui bahan-bahan yang tertulis yang di terbitkan oleh lembaga 

yang dapat menjadi sebuah objek penelitian. Peneliti memilih 

mengunakan dokumentasi untuk pengumpulan data karena data yang 

diperlukan akan lebih mudah diperoleh dari lokasi penelitian serta 

informasi yang diperoleh dari wawancara akan terlihat lebih nyatadan 

dapat dibuktika dalam bentuk dokumen berupa data, foto, maupun 

video.67 

 

E. Teknik Analisis Data. 

Menurut Sugiyono analisis data merupakan sebuah proses dalam 

mencari maupun menyusun data yang diperoleh dari hasil wawancara 

secara lansung, observasi, serta dokumentasi sehingga dapat dijabarkan 

mana data yang dianggap penting dan dapat ditarik sebuah kesimpulan.68  

Muhadjir menjelaskan bahwa analisis data merupakan suatu proses 

mencari serta menata secara sistematis hasil dari observasi, wawancara 

dan hasil laninya untuk meningkatkan pemahaman peneliti tentang kasus 

yang diteliti dan menyajikannya dalam temuan bagi orang lain. Sedangkan 

menurut Ulber Silalahi dalam kegiatan analisis terdapat tiga alur kegiatan 

yang terjadi secara bersamaan diantaranya yaitu reduksi data, penyajian 

data, serta penarikan sebuah kesimpulan atau verifikasi. Ketiga alur 

kegiatan tersebut terjadi secara bersama sebagai sesuatu yang saling 

memiliki ketrkaitan dalam pengumpulan data yang sejajar yang dapat 

membangun wawasan umum disebut dengan “analisis”.69 

 

 

 

 
67 yusra, zulkarnain, and sofino. 
68 yoki apriyanti, evi lorita and program, “kualitas pelayanan kesehatan di pusat kesehatan 

masyarakat kembang seri kecamatan talang empat kabupaten bengkulu tengah.” 
69 nurdewi nurdewi, “implementasi personal branding smart asn perwujudan bangga 

melayani di provinsi maluku utara,” sentri: jurnal riset ilmiah 1, no. 2 (2022): 297–303, 

https://doi.org/10.55681/sentri.v1i2.235. 



47 
 

 
 

Teknik analisis data merupakan sebuah kegiatan yang dilakukan untuk 

melakukan sebuah analisis penelitian berupa data, catatan maupun 

rekaman meliputi: 

1. Reduksi Data 

Reduksi data merupakan sebuah proses dalam memeilih, 

memusatkan perhatian dan disederhanakan, pengabstrakan serta 

mengubah data yang kurang baik yang ada pada saat melakukan 

observasi secara langsung di lapangan. Adapun aspek dalam reduksi 

data anatra lain: mengkode data, meringkas data, membuat gugus-

gugus, serta menelusur tema.70 

Menurut Sugiyono, reduksi data adalah “merangkum, meilih 

hal-hal yang pokok, memfokuskan pada hal-hal yang penting yang 

sesuai dengan topik penelitian, mencari tema dan polanya, pada 

akhirnya akan memberikan suatu gambaran yang lebih jelas dan 

mempermudahkan untuk melakukan pengumpulan data selanjutnya”. 

Salah satu teknik analisis data kualitatif adalah reduksi data, yang 

berarti menajamkan, menggolongkan, mengarahkan, membuang data 

yang tidak perlu dan mengorganisasikannya sehingga dapat diambil 

sebuah kesimpulan akhir. Tidak perlu mengartikan reduksi sebagai 

jumlah data. Diperlukan catatan yang teliti dan rinci karena 

banyaknya data yang diperoleh dari lapangan.71 

Reduksi data dapat diartikan sebagai suatu proses pemilihan 

yang berfokus pada data kasar yang berasal dari catatan tertulis di 

lapangan yang harus disederhanakan, diabstrakkan, dan diubah. 

kegiatan reduksi data berlangsung secara terus-menerus, terutama 

selama pengumpulan data atau proyek yang berorientasi kualitatif. 

Proses reduksi data terjadi selama pengumpulan data, termasuk 

 
70ahmad rijali, “analisis data kualitatif,” alhadharah: jurnal ilmu dakwah 17, no. 33 (2019): 

81, https://doi.org/10.18592/alhadharah.v17i33.2374. 
71 andy salsabila salim, munzir, and zikrur rahmat, “peran guru pendidikan jasmani 

terhadap pembelajaran kepramukaan di sman 1 baitussalam aceh besar,” jurnal ilmiah mahasiswa 

pendidikan 3, no. 1 (2022). 
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membuat ringkasan, mengkode, menelusuri tema, membuat gugus, 

membuat partisi, dan menulis pesan. Setelah penelitian lapangan, 

proses reduksi data, atau transformasi data, dilakukan untuk 

menajamkan, menggolongkan, mengarahkan, dan mengorganisasi 

data sehingga kesimpulan akhirnya dapat ditarik dan diverifikasi.72 

2. Penyajian Data  

Penyajian data dapat diartikan sebuah kegiatan untuk 

mengumpulkan data atau informasi yang tersusun berasal dari 

observasi secara langsung dan dari hasil pengumpulan data akan 

ditarik sebuah kesimpulan akhir.  

Menyediakan data yang tersedia berdasarkan kategori dalam 

bentuk matriks memudahkan peneliti untuk melihat pola-pola 

hubungan antara data. Dalam penelitian kualitatif, data dapat 

dipresentasikan dalam bentuk bagan, uraian singkat, flowchart, 

hubungan antar kategori, dan sebagainya. Pada penelitian kualitatif, 

data biasanya disajikan dalam bentuk teks naratif, kadang-kadang 

dilengkapi dengan beberapa grafik, matrik, bagan, atau sejenisnya.73 

3. Penyajian Kesimpulan 

Langakah terakhir dalam melakukan analisis setelah reduksi data 

dan penyajian data adalah penarikan kesimpuan yaitu mengumpulkan 

data yang sudah dilakukan dari awal memulai penelitian untuk 

mencari arti atau makna yang berasal dari hubungan, catatan 

keteraturan, pola dan akan ditarik sebuah kesimpulan.  

 

 

 

 

 

 
72 nurdewi, “implementasi personal branding smart asn perwujudan bangga melayani di 

provinsi maluku utara.” 
73 l.j moleong, metodologi penelitian kualitatif. 
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Keputusan yang dibuat seharusnya dapat menjawab rumusan 

masalah penelitian yang telah dibuat sebelumnya. Pada tahap ini, 

selain menjawab rumusan masalah penelitian, juga ditemukan temuan 

baru. Temuan tersebut dapat berupa gambaran atau deskripsi dari 

subjek yang diteliti dan dianalisis secara empiris, dan mereka harus 

diteliti lebih lanjut untuk validitas.74 

 
74 ai purnamasari and ekasatya aldila afriansyah, “kemampuan komunikasi matematis siswa 

smp pada topik penyajian data di pondok pesantren,” plusminus: jurnal pendidikan matematika 1, 

no. 2 (2021): 207–22, https://doi.org/10.31980/plusminus.v1i2.1257. 
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BAB IV 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

 

A. Potret Desa Cintaratu 

Desa Cintaratu didirikan pada tahun 1942 dan pertama kali yang 

dipimpin oleh H. Nasohadari, yang menjabat mulai tahun 1942 hingga 

1945.Desa Cintaratu terbentuk sebagai pemekaran dari Desa Sindangangin 

pada tahun 1942. Desa Sindangangin yang awalnya terdiri dari dua Desa 

yaitu Desa Sidaharja dan Desa Cintaratu. Pada tahun 1980, karena masih 

memiliki wilayah yang cukup luas akhirnya, 

Desa Cintaratu dibagi lagi menjadi dua Desa diantaranya yaitu 

Desa Cintajaya dan Desa Cintaratu. Selanjutnya, Desa Cintaratu 

dimekarkan kembali menjadi dua desa pada tahun 1989: Desa Tambakerja 

dan Desa Cintaratu. Meskipun telah dimekarkan beberapa kali, Desa 

Cintaratu tetap menjadi desa pusat di antara desa pemekaran lainnya. Desa 

Cintaratu sendiri terletak di Kecamatan Lakbok, Kabupaten Ciamis, jawa 

barat, indonesia. Desa Cintaratu sendiri ini terdiri dari 3 dusun, 

diantaranya yaitu Citamiang, Cibodas dan Cikawung. di Desa Cintaratu 

juga terdapat 1 pasar, yaitu Pasar Cikawung. Pasar Cikawung sendiri 

hanya buka 3 hari dalam 1 minggu, yakni hari selasa, jumat dan minggu.75 

Desa Cintaratu terletak pada titik koordinat 108.65665 BT dan 

7.351191 LS. Di sebelah utara, Desa Cintaratu berbatasan langsung 

dengan Desa Sidamulya, yang merupakan salah satu desa di Jawa Tengah. 

Di sebelah timur, Desa Sidadadi, yang juga merupakan desa di Jawa 

Tengah, berbatasan langsung dengan Desa Cintaratu. 

Kemudian, Desa Cintaratu berbatasan langsung dengan Desa 

Tambakerja di sebelah selatan, dan Desa Waringin Sari berbatasan dengan 

Desa Cintaratu di sebelah barat. Waringin Sari adalah bagian dari Kota 

Banjar County. Terdapat 383 ha (Hekto Area) di Desa Cintaratu, terdiri 

 
75evelyn yrene herrera villanueva, “peta dakwah di desa cintaratu kecamatan lakbok 

kabupaten ciamis” 2017, no. 1 (2020): 1–9, http://190.119.145.154/handle/20.500.12773/11756. 

https://id.wikipedia.org/wiki/Lakbok,_Ciamis
https://id.wikipedia.org/wiki/Kabupaten_Ciamis
https://id.wikipedia.org/wiki/Jawa_Barat
https://id.wikipedia.org/wiki/Jawa_Barat
https://id.wikipedia.org/wiki/Indonesia


51 
 

 
 

dari 193 ha sawah, 40 ha ladang, 98,1580 ha pekarangan, dan 47 ha 

pemukiman. Data menunjukkan bahwa Desa Cintaratu memiliki jumlah 

lahan sawah yang paling besar dibandingkan dengan wilayah lainnya. Ini 

menunjukkan bahwa banyak orang di Desa Cintaratu bekerja sebagai 

petani atau buruh tani. Karena memiliki lahan sawah dan ladang yang luas, 

desa ini juga menghasilkan hasil tani yang cukup besar, terutama padi dan 

jagung.76 

 

B. Deskripsi Informan 

Penelitian ini dilakukan kepada 2 orang remaja sebagai informan yang 

akan diteliti mengenai kontrol diri pada remaja yang mengalami gagguan 

emosi akibat putus cinta. Berdasarkan hasil dari observasi dan wawancara 

sebagai berikut : 

1. Reza merupakan informan pertama dari penelitian ini. Reza sekarang 

sudah berusia 22 tahun merupakan anak kedua dari dua saudara. Reza 

pada masa remaja pernah mengalami masalah gangguan emosi akibat 

putus cinta. Pada awalnya Reza menjalin hubungan percintaan dengan 

seorang perempuan yang Reza cintai dan berjalan dengan indah tanpa 

adanya masalah. dan pada akhirnya tiba pada saat Reza mendapatkan 

guncangan dalam masalah percintaanya yang sudah dijalin cukup lama 

dari mulai masuk SMK dan berakhirnya hubungan ketika lulus SMK 

pada tahun 2019 jadi Reza telah menjalin hubungan bersama kurang 

lebih hampir 3 tahun.  

Berakhinya hubungan Reza dan pasanganya dikarenakan pacar Reza itu 

beralasan sudah tidah menycintai Reza lagi dan mengakhiri 

hubungannya begitu saja. Dan pada suatu hari ketika Reza sedang 

berjalan-jalan sebelum berangkat ke kota untuk mencari pekerjaan 

karena telah menyelesaikan pendidikan SMK, ketika itu Reza melihat 

mantan pacarnya sedang berjalan dengan laki-laki yang lebih mapan 

dari segi ekonomi dibandingkan dengan Reza yang sama-sama baru 

 
76herrera villanueva. 
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lulus sekolah. Ternyata yang dipikirkan Reza selama ini salah pacarnya 

mengahiri hubungan karena sudah tidak ada rasa suka, ternyata alasan 

itu salah alasan yang sebenarnya karena lebih memilih selingkuhannya. 

Oleh karena alasan yang tidak jujur yang diberikan oleh mantan 

pacarnya sehingga menyebabkan Reza merasakan sakit hati yang begitu 

mendalam karena melihat mantan pacarnya berjalan dengan laki-laki 

lain yaitu dengan selingkuhannya yang belum lama putus dengan Reza. 

Kemudian Reza memutuskan untuk pergi ke luar kota untuk 

menghilangkan rasa sakit hatinya akibat diputuskan oleh pacarnya 

dengan alasan sudah tidak mencintainya lagi akan tetapi sebenarnya 

pacarnya lebih memilih laki-laki lain atau selingkuhan pacarnya. 

akhirnya Reza berangkat ke luar kota pada tahun 2020 untuk bekerja 

yang masih memiliki rasa sakit hati dengan tujuan bisa menghilangkan 

rasa sakit hati tersebut. Setelah Reza tiba di kota dan mulai bekerja serta 

mencoba untuk adaptasi dengan teman-teman barunya di kota, selang 

beberapa lama Reza mulai beradaptasi dan mau bercertia kepada rekan 

kerjanya yang lain mengapa Reza pergi ke kota dengan tujuan bisa 

mengilangkan rasa sakit hatinya akibat putus cinta. Karena pergaulan 

bebas di kota Reza yang sedang mengalami putus cinta merasa sedih, 

kecewa sakit hati yang tak kunjung berakhir akhirnya disarnkan oleh 

teman-temannya untuk mencoba meminum sejenis obat terlarang. Reza 

mulai mengkonsumsi obat terlarang pada tahun 2021 kala itu Reza 

diberitahu oleh temanya bahwa obat itu bisa membuat kamu melupakan 

sakit hati yang kamu miliki dan membuat kamu bahagia. Mulai dari situ 

Reza mulai mengkonsumi obat tersebut dan menjadi kecanduan. Namun 

pada akhirnya Reza sadar dengan mengkonsumsi obat terlarang itu 

bukan hal baik, dan pada tahun 2022 Reza mencoba untuk melakukan 

kontrol diri dengan tujuan supaya bisa berhenti mengkonsumsi obat 

terlarang tersebut, dan pada tahun 2023 Reza telah berhasil melakukan 

kontrol diri dengan tidak ketergantuan dengan obat terlarang tersebut, 

dan pada akhirnya Reza sekarang sudah erbiasa tiak mengkonsumsi 
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obat terlarang dan sudah mulai menata hidupnya dan bekerja untuk 

kebutuhan dimasa depannya. 

 

2. Yuda merupakan informan ke dua merupakan anak terakhir dari tiga 

saudara. Yuda sekarang sudah berusia 23 tahun. Yuda juga memiliki 

masalah yang sama dan tidak jauh berbeda seperti informan pertama 

yaitu gangguan emosi akibat putus cinta. Pada awalnya Yuda menjalin 

hubungan dengan pasangannya sejak awal masuk SMK sampai 

berjalan kurang lebih 4 tahun dari awal pacaran. Yuda dan pasanganya 

sudah berjanji dan berencara akan menikah. Kemudian setelah Yuda 

dan pacarnya lulus SMK secara bersama, Yuda langsung pergi 

merantau bekerja ke luar kota untuk modal menikah sesuai janjinya 

dengan pacarnya bahwa akan menikah. Setelah Yuda bekerja kurang 

lebih dua tahun di kota Yuda memberanikan diri pulang untuk 

melamar pacarnya sebagai tanda bukti bawa Yuda akan menepati 

janjinya akan melanjutkan ke jenjang pernikahan. Namun sebelum 

Yuda pulang untuk melamar pacarnya, Yuda dikabarkan bahwa 

pacarnya sudah di lamar oleh orang lain yang lebih tua dan lebih 

mapan dari segi pekerjaan dan kekayaan yang dimiliki daripada 

dengan Yuda yang baru bekerja dan menata hidupnya, mendengar hal 

itu Yuda langsung terdiam sedih, kecewa, dan tidak menyangka bahwa 

hubungan yang dijalani cukup lama namun berakhir dengan tidak 

menyenangkan yang membuat Yuda merasakan sakit hati yang begitu 

mendalam.  

Akibat rasa sakit hati yang begitu mendalam dirasakan Yuda akibat di 

tinggalakan oleh pasangannya yang lebih memilih orang yang baru 

kenal daripada dengan Yuda yang sudah menjalin hubungan cukup 

lama. Yuda yang merasakan sakit hati itu kemudian, melakukan 

tindakan yang melanggar norma seperti mabuk, mengkonsumsi obat 

dan lain sebagainya dengan tujuan agar bisa melupakan sakit hati yang 

sedang dirasakan oleh Yuda. Suatu hari ketika Yuda sedang keluar dan 
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bertemu seorang perempuan kemudian mereka berkenalan dan saling 

bertukar nomor telfon. Mulai dari situ Yuda perlahan bisa bangkit dan 

mulai meninggalkan kebiasaan buruknya serta mulai menata 

kehidupannya ke arah yang lebih baik lagi. 
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C. Kontrol diri pada remaja yang mengalami gangguan emosi akibat 

putus cinta 

 

Bagan 1 

Proses kontrol diri pada remaja yang mengalami gangguan emosi akibat 

putus cinta  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Reaksi remaja yang mengalami 

putus cinta; 

sakit hati, sedih, kecewa, dibohongi, 

kurang berkonsentrasi, frustasi, 

susah tidur, nafsu makan berkurang. 

Kontrol diri pada remaja yang mengalami 

gangguan emosi: 

1. Dukungan dari orang tua 

2. Melakukan kegiatan yang positif 

3. Selalu mengingat Allah SWT 

4. Mengendalikan keinginan 

5. Berfikir positif 

6. Fokus pada tujuan hidup  

Proses kontrol diri  

1. Kontrol Perilaku 

2. Kontrol Kognitif 

3. Kontrol yang 

dilakukan pada saat 

mengambil keputusan 

 

Penerimaan diri remaja 

yang mengalami putus cinta 

 

Gangguan emosi 

(Mengkonsumsi obat 

terlarang) 



56 
 

 
 

 Kontrol Diri merupakan suatu keterampilan ataupun suatu 

kemapuan seorang remaja dalam mengendalikan dirinya dalam keadaan 

emosi yang muncul dari suatu keadaan yang tidak menyenangkan. Tanda-

tandanya meliputi ketegangan pada saat menghadapi masalah baik itu 

masalah yang berhubungan dengan lingkungan keluarga, teman, 

lingkungan tempat tinggal dan bahkan salah satu yang sering dialami pada 

masa remaja yaitu percintaan atau yang sering disebut dengan pacaran 

yaitu ketertarikan padalawan jenis merupakan suatu hal wajar yang 

dialami ketika masa remaja. Oleh karena itu pada masa remaja yang 

menjalin hubungan pacaran pada masa remaja pasti sudah tidak asing lagi 

dengan istilah putus cinta. 

Remaja yang mengalami putus cinta memerlukan sebuah kontrol diri 

yang baik. Apabila seorang remaja yang mengalami putus cinta tidak 

memiliki kontrol diri yang baik maka dapat menyebabkan seorang remaja 

tersebut akan mengalami masalah seperti munculnya sebuah ganguan 

emosi, seperti yang dialami oleh kedua informan remaja yang mengalami 

putus cinta pernah mengalami masalah ganguan emosi berupa 

mengkonsumsi obat terlarang. Mengkonsumsi obat terlarang merupakan 

salah satu penyebab ganguan emosi yang dialmi oleh dua orang remaja 

yang mengalami putus cinta namun belum bisa mengkontrol dirinya 

dengan baik sehingga dengan tidakan yang di ambil dalam keadaan emosi 

serta tanpa adanya kontrol diri yang baik remaja tersebut mengambil suatu 

tindakan ataupun kepuutusan yang kurang baik serta dapat merugikan 

dirinya sendiri, Oleh karena itu diperlukannya kontrol diri yang baik pada 

saat remaja mengalami putus cinta supaya remaja tersebut bisa lebih 

selektif lagi terhadap tindakan apa yang hendak dilakukannya. 

Berdasarkan dari hasil observasi dan wawancara yang telah dilakukan 

mengenai bagimana kontrol diri untuk mencegah ganguan emosi pada 

remaja yang mengalami putus cinta. Pada remaja yang mengalami putus 

cinta pasti akan muncul reasi yang kurang menyenangkan. Reaksi yang 

kurang menyenangkan yang terjadi pada dua orang remaja yang 
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mengalami putus cinta bisa berdampak positif namun dari sebagian remaja 

yang mengalami putus cinta berdapak negatif.  

Adapun reaksi perasaan yang muncul pada saat kedua informan 

remaja yaitu Reza dan Yuda pada saat mengalami putus cinta diataranya 

seperti rasa frustasi, susah tidur, nafsu makan berkurang, sedih, kecewa, 

sakit hati, dan lain sebaginya merupakan hal yang wajar dirasakan pada 

saat mengalami putus cinta, namun apabila reaski yang muncul akibat 

putus cinta terlalu lama dan tak kunjung hilang sehingga dapat 

menyebabkan remaja tersebut mengalami gangguan emosi. Hal ini terjadi 

pada kedua informan remaja yaitu Reza dan Yuda yang mengalami 

gangguan emosi berupa mengkonsumsi obat terlarang dengan tujuan 

supaya bisa menghilangkan rasa sakit hati, sedih, kecewa, susah tidur dana 

lain sebagainya akibat putus cinta. 

 

1. Reaksi Remaja yang Mengalami Putus Cinta. 

Pada usia remaja pastinya sudah tidak asing dengan istilah pacaran. 

Pacaran dapat diartikan sebuah keretarikan pada lawan jenis yang 

muncul rasa cinta dan ingin memiliki satu sama lain, hal ini wajar 

terjadi dikalangan remaja karena ini merupakan salah satu dari tahap 

perkembangan yang dilalu pada masa remaja. Serta tidak jarang dari 

beberapa remaja yang menjalin hubungan percintaan berakhir dengan 

kurang baik dan berakhirnya suatu hubungan pada saat pacaran sering 

disebut dengan sebuah istilah putus cinta. 

Remaja yang mengalami putus cinta akibat ditinggal oleh 

pasangannya yang lebih memilih orang lain untuk dijadikan 

pasangannya menuju jenjang pernikah daripada bersama orang sudah 

menjalin hubungan sejak lama pasti akan merasakan sedih yang begitu 

mendalam, sakit hati, serta merasa dibohongi dan kurang 

berkonsentasri dalam sehati-hari, dan apabila rasa ataupun reasksi yang 

muncul akibat putus cina ini tidak kunjung hilang dalam waktu yang 

lama akan berdampak kurang baik salah satunya seperti yang dialami 
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oleh kedua informan yaitu Reza dan Yuda melakukan tindakan negatif 

dengan mengkonsumsi obat terlarang, dengan tujuan bisa 

menghilangkan rasa sakit hati, rasa sedih, kecewa dan lain sebagainya 

akibat puus cinta.  

 Adapun perbedaan reaksi yang muncul akibat putus cinta 

dirasakan oleh Reza dan Yuda berasarkan wawancara yang telah 

dilakukan secara langsung sebagai berikut : 

No Reaksi putus cinta Reza Yuda 

1. Frustasi √  

2. Susah tidur √  

3. Nafsu makan 

berkurang 

√  

4. Sedih √ √ 

5. Kecewa √ √ 

6. Saki hati √ √ 

7. Kurang konsentrasi  √ 

8. Merasa dibohongi   √ 

  

a. Reaksi perasaan yang muncul pada Reza 

  Adapun reaksi perasaan yang muncul akibat putus cinta 

yang dirasakan oleh Reza diantaranya sebagai berikut: 

 

“Pada saat putus cinta yang saya rasakan yaitu frustasi, 

susah tidur kadang kurang nyenyak tidurnya, nafsu makan 

berkurang, yang pastinya sedih, kecewa dan pastinya sakit 

hati”.77 

 

Dari hasil wawancara secara langsung yang dilakukan 

kepaa Reza dapat dijabarkan sebgai berikut :  

1) Frustasi 

 Frustasi merupaka suatu keadaan dimana seseorang remaja 

yang mengalami putus cinta dikarenakan adanya ketidak 

 
77 “hasil wawancara dengan informan 1 pada tanggal 28 april 2024” 
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sesuaian antara harapan yang dimiliki dengan realita. Karena 

setiap remaja yang menjalin hubungan dengan pasangnnya atau 

pacarannya pasti memiliki banyak harapan ataupun impian 

yang ingin dicapai bersama-sama namun pada kenyataannya 

berakhir sebelum keinginan keduanya tercapai. Rasa frustasi 

yang dialami Reza dikarenakan diputuskan oleh pacarnya 

secara sepihak dengan alasan sudah tidak ada rasa cinta yang 

dimilikinya, akan tepapi seberanya pacar dari Reza telah 

melakukan perselingkuhan dibelakangnya. 

2) Susah tidur  

Susah tidur atau kurang nyenyak pada saat tidur hal ini 

yang dialami oleh beberapa remaja yang mengalami putus 

cinta. Hal ini dikarenakan, remaja yang  mengalami putus cinta 

pasti akan merasa kehilangan sosok seseorang yang 

menemaninya, sehingga membuat remaja tesebut susah tidur 

bahkan tidak nyenyak pada saat tidur hal ini normal teradi pada 

remaja yang mengalami putus cinta, namun jika hal ini di 

biarkan dan berlaur-larut akan berdapak buruk pada remaja 

tersebut. Reza mengalami susah tidur pada saat mengalami 

putus cinta hal ini disebabkan karena Reza merasa kehilangan 

sosok pacarnya yang dijalin selama ini dan tidak hanya itu yang 

membuat Reza tidak bisa tidur dengan nyenyak salah satunya 

karena perbuatan yang dilakukan oleh pacarnya yaitu selingkuh 

dengan laki-laki lain. 

3) Nafsu makan berkurang 

Penurunan nafsu makan pada remaja yang mengalami putus 

cinta ini bisasa terjadi dikarenakan terjadi kerusakan hormon. 

Hal ini dikarenakan pada saat remaja mengalami putus cinta 

hormon kebahagian yang ada pada seorang remaja menurun 

drastis, sehingga mengakibatkan remaja tersebut mengalami 

penurunan nafsu makan. Penurunan nafsu makan yang dialami 
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oleh Reza ini merupakan hal wajar yang sering terjadi karena 

pada saat mengalami putus cinta pasti akan mengalami 

perubahan suasana hati ataupun emosi yang membuat nafsu 

makan seseorang itu menurun. 

4) Sedih  

Rasa sedih merupakan sebuah rasa emosi yang muncul 

disebabkan oleh suatu kejadian, pengalaman atau suatu 

keadaan yang terjadi begitu mengecewakan dan menyakitkan. 

Pada saat putus cinta remaja tersebut akan muncul rasa sedih 

karena terdapat suatu peristiwa yang menyakitkan karena 

berakhirnya sebuah hubungan yang sudah dijalin berakhir 

dengan kurang baik. Rasa sedih yang dirasakan oleh Reza 

ketika putus cinta itu merupakan  hal yang wajar terjadi 

dikarenakan kehilangan sosok orang yang dicintai atau 

disayanginya. 

5) Kecewa 

Rasa kecewa merupakan sebuah perasaan yang muncul 

akibat perasaan tidak puas yang dirasakan oleh seseorang 

karena ekspektasi ataupun harapan yang tidak terwujud 

sehingga muncul sebuah rasa penyesalan. Rasa kecewa yang 

dialami oleh Reza dikarenakan Reza merasa diputuskan secara 

sepihak dari pacarnya dengan alasan sudah tidak mencintainya 

lagi akan tetapi sebenarnya  pacar dari Reza melakukan 

perselingkuhan dengan laki-laki lain 

6) Sakit hati  

Rasa sakit hati atau sering disebut dengan patah hati 

merupakan suatu perasaan yang umum digunakan untuk 

mendefinisikan sebuah keadaan emosional atau penderitaan 

yang mendalam yang sedang dirasakan ketika seorang remaja 

mengalami putus cinta. Seorang remaja yang mengalami putus 

cinta akibat ditingalkan oleh seseorang yang di cintainya 
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mengakibatkan remaja tersebut mengalami sebuah rasa sakit 

hati. Rasa sakit hati yang dirasakan oleh Reza karena 

kebohongan yang telah dilakukan pacarnya yaitu dengan 

mengakhiri hubungannya dan lebih memilih laki-laki 

selingkuhannya. 

Reaksi perasaan yang muncul akibat putus cinta yang 

dialami oleh Reza seperti rasa frustasi, susah tidur, nafsu makan 

berkurang, sedih, kecewa dan sakit hati merupakan salah satu 

bentuk emosi negatif yang muncul akibat putus cinta. Jadi dapat 

disimpulkan bahwa Reaksi perasaan yang muncul akibat putus 

cinta yang dialami oleh Reza merupakan bentuk dari emosi 

negatif. 

b. Reaksi perasaan yang muncul pada Yuda 

  Sedangkang reaski perasaan yang muncul pada informan 

kedua yaitu Yuda pada saat mengalami putus cinta diantaranya 

sebagai berikut :  

 

”Yang saya rasakan ketika mengalami putus cinta  yaitu 

sakit hati, sedih, kecewa, kurang konsentrasi dalam segala 

hal.  

saya merasa dibohongi karena dia lebih memilih laki-laki 

lain."78 

 

Reaksi perasaan yang muncul pada Yuda dapa dijabarkan 

sebagai berikut: 

1) Sakit hati 

Rasa sakit hati atau sering disebut dengan patah hati 

merupakan suatu perasaan yang umum digunakan untuk 

mendefinisikan sebuah keadaan emosional atau penderitaan 

yang mendalam yang sedang dirasakan ketika seorang remaja 

mengalami putus cinta. Seorang remaja yang mengalami putus 

cinta akibat ditingalkan oleh seseorang yang di cintainya 

 
78 “hasil wawancara dengan informan 2 pada tanggal 27 mei 2024” 
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mengakibatkan remaja tersebut mengalami sebuah rasa sakit 

hati. Rasa sakit yang dialami oleh Yuda dikarenakan 

pasangannya meninggalkan Yuda karena lebih memilih yang 

lebih mapan dari segi pekerjaan maupun dari segi kekayaan. 

2) Sedih 

Rasa sedih merupakan sebuah rasa emosi yang muncul 

disebabkan oleh suatu kejadian, pengalaman atau suatu 

keadaan yang terjadi begitu mengecewakan dan menyakitkan. 

Rasa sedih ini sering dirasakan oleh seseorang yang baru 

mengalami putus cinta. Rasa sedih yang dialami oleh Yuda 

akibat putus cinta dikarenakan janji yang sudah dibuat bersama 

akan menjalin hubungan sampai ke jenjang pernikah ternyata 

itu hanya sebuah janji yang tidak akan pernah terjadi karena 

orang yang dicintainya lebih melangsungkan pernikah dengan 

laki-laki lain. 

3) Kecewa 

Rasa kecewa merupakan sebuah perasaan yang muncul 

akibat perasaan tidak puas yang dirasakan oleh seseorang 

karena ekspektasi ataupun harapan yang tidak terwujud 

sehingga muncul sebuah rasa penyesalan. Rasa kecewa yang 

dirasakan oleh Yuda pada saat mengalami putus cinta 

diakibatkan karena harapan untuk menjalin ke jenjang 

pernikahan besama dengan pacarnya tidak terwujud karena 

terdapat sebuah perihal yang tidak mungkin untuk melanjutkan 

hubungan bersama lagi.  

4) Kurang berkonsentrasi 

Kurangnya konsentrasi merupakan suatu kemampuan 

seseorang untuk fokus dalam suatu hal, objek, atau pikiran lain 

dalam waktu bersamaan, sehingga seseorang akan mengalami 

kesulitan untuk berkonsentrasi. Adapun kesulitan dalam 

berkonsentrasi yang dialami oleh Yuda pada saat putus cinta 
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dikarenakan fokus teralihkan pada masalah yang sedang 

dialami sehingga kurang berkonsentasi pada hal yang 

dikerjakan 

5) Dibohongi 

Bohong biasa dimaknai bahwa satu perkataan, tindakan 

maupuan perbuatan yang tidak sesuai dengan keadaan. Yuda 

yang mengalami putus cinta ini merasa dibohongi oleh 

pasangannya dikarenakan lebih memilih laki-laki lain yang 

lebih mapan, padahal Yuda dan pacarnya sebelumnya sudah 

berjanji akan menjalin hubungan yang serius dengan 

pasangannya sampai ke jenjang pernikahan. 

Reaksi perasaan yang muncul akibat putus cinta yang 

dialami oleh Yuda sebagai informan kedua seperti rasa sakit hati, 

sedih, kecewa, kurang berkonsenrasi, dan merasa dibohongi 

merupakan salah satu bentuk dari emosi negatif yang muncul 

akibat putus cinta. Jadi dapat disimpulkan bahwa Reaksi perasaan 

yang muncul akibat putus cinta yang dialami oleh Yuda 

merupakan bentuk dari emosi negatif. 

 

2. Penyebab Gangguan emosi 

Gangguan emosi dapat dikatan suatu kekacauan serta tidak sesuai 

dengan keinginan, kerusakan, tidak memiliki rasa kebahagian, tidak 

tertata serta perilaku yang kurang efektif, tidak memili rasa seperti apa 

yang dirasakan oleh orang lain, ataupun sebaliknya, sehingga 

menyebabkan rasa kurang nyaman yang dapat berakibat kurang baik.  

Gangguan emosi yang disebabkan karena putus cinta yang dialami 

oleh kedua informan bernama Reza dan Yuda ini diakibatkan karena 

rasa tidak nyaman yang dirasakan akibat putus cinta seperti rasa sedih, 

kecewa, frustasi, kurang berkonsentrasi, nafsu makan berkurang dan 

lain sebagainya. Reaksi atau rasa yang muncul akibat puus cinta seperi 

yang dialami oleh Reza dan Yuda merupakan hal yang wajar, namun 
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apabila rasa atau reaksi yang muncul akibat putus cinta tidak kunjung 

hilang dalam jangka waktu yang lama bukan merupakan hal yang 

wajar dan dapat berakibat kurang baik. Gangguan emosi yang dialami 

oleh Reza dan Yuda akibat putus cinta yaitu dengan mengkonsumsi 

obat terlarang.  

a. Penyebab gangguan emosi yang dialami Reza 

Gangguan emosi yang dialami oleh Reza dengan 

mengkonsumsi obat terlarang merupakan salah satu cara yang 

dilakuan oleh Reza dengan tujuan bisa menghilangkan rasa tidak 

nyaman seperti rasa sakit hati, kecewa, frustasi susah tidur dan 

lain sebagainya akibat putus cinta.  

Penyebab gangguan emosi yang dialami oleh Reza berasal 

dari faktor kognitif bahwa rasa emosi yang dirasakan oleh Reza 

dipengaruhi oleh penilaiannya terhaap situasi yang seang 

dihaapinya, selain fakor kognitif gangguan emosi yang dialami 

oleh Reza dengan mengkonsumsi obat terlarang juga  dipengaruhi 

oleh faktor lingkungan. Hal ini dibuktikan dengan hasil 

wawancara yang dilakuan secara langsung kepada Reza sebagai 

berikut;  

 

“karena saya diberitahu oleh seorang teman katannya 

dengan mengkonsumsi obat tersebut bisa membuat pikiran 

saya rileks dan sejenak bisa melupakan pikiran yang 

membuat luka akibat sakit hati.”79 

 

Berdasarkan hasil wawancara yang telah dilakukan secara 

langsung pada Reza menunjukan bahwa selain faktor biologis 

berupa rasa emosi yang muncul akibat putus cinta, terdapat fakor 

dari luar yang menyebabkan Reza mengkonsusmi obat terlarang. 

Seperti hasil wawancara menunjukan bahwa Reza mengkonsumsi 

 
79 “Hasil wawancara dengan informan 1 pada tanggal 8 April 2024” 
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obat terlarang karena pergaulan atau pertemanan bebas yang 

berasal dari faktor lingkungan. 

b. Penyebab gangguan emosi yang dialami Yuda  

Gangguan emosi yang dialami oleh Yuda dengan 

mengkonsumsi obat terlarang dengan tujuan supaya bisa 

menghilangkan rasa emosi yang muncul akibat putus cinta sepeti 

rasa sedih, kecewa, kurang konsentrasi dan lain sebagainya. Rasa 

emosi negatif yang yang muncul disebabkan karena adanya fakor 

kognitif yang menjelaskan bawa emosi negaif yang muncul 

dipengaruhi oleh penilaian tehadap situasi yang sedang 

dialaminya. Hal ini dapat dibukikan dengan hasil wawancara 

sebagai berikut; 

 

“Dengan melakukan tindak seperti minum-minum 

keras dan juga mengkonsumsi obat yang saya harapkan 

dapat melupakan atau tidak memikirkan rasa kecewa, rasa 

sakit hati yang sedang saya alami.”80 

 

Berdasarkan hasil wawancara secara langsung kepaa Yuda 

menunjukan bahwa faktor penyebab gangguan emosi dengan 

mengkonsumsi obat terlarang yang dilakukan oleh Yuda 

merupakan salah satu faktor kognitif karena rasa emosi yang 

muncul disebabkan oleh keadaan yang kurang menyenangkan 

akibat puus cinta. 

 

3. Proses Kontrol Diri 

Kontrol diri dapat diartikan sebuah kemampuan seorang individu 

untuk megendalikan dirinya dalam keadaan emosi yang muncul akibat 

suatu keadaan yang kurang baik atau kurang menyenangkan. Menurut 

Avriell kontrol diri yang dapat dilakukan oleh seseorang dengan 

mengunakan tiga spek kontrol diri yaitu, Kontrol perilaku (behavior 

control), kontrol kognitif (cognitive control), dan kontrol yang 

 
80 “Hasil wawancara dengan informan 2 pada tanggal 27 Mei 2024” 
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dilakukan saat mengambil keputusan (decession making). Dapat 

dijabarkan sebagai berikut: 

a. Kontrol Perilaku (Behavior Control) 

Kontrol Perilaku atau behavior control merupakan suatu 

kemampuan seseorang untuk mengubah suatu keadaan yang 

kurang menyenangkan. Adapaun keadaan yang kurang 

menyenangkan yang dirasakan oleh Reza dan Yuda akibat putus 

cinta dan tanpa kontrol perilaku yang baik mengakibatkan Reza 

dan Yuda melakukan tindakan negatif dengan mengkonsumsi obat 

terlarang. 

Berdasarkan hasil dari wawancara yang dilakukan kepada 

Reza dan Yuda kedua informan tersebut mengambil keputusan 

yang salah dalam keadaan emosi dan tanpa adanya kontrol 

perilaku yang baik membuat kedua informan tersebut 

mengkonsumsi obat terlarang. Namun kedua informan tersebut 

yaitu Reza dan Yuda sadar bahwa tindakan yang diambil tanpa 

adanya kontrol perilaku dapat membuat tindakan yang kurang 

baik. 

Adapun kontrol perilaku yang dilakukan oleh Reza yaitu 

dengan mencoba melakukan kegiatan yang positif.  Karena 

dengan mengkonsumsi obat itu merupakan suatu tindakan yang 

negatif yang dapat merugikan diri sendiri, sehingga Reza sadar 

bawa harus mulai mengubah kebiasaan negatif yang disebabkan 

karena keadaan yang kurang menyenangkan. Kontrol perilaku 

yang dilakukan oleh Reza yaitu mencoba melupakan kejadian 

yang dialami dengan melakukan kegiatan yang positif karena 

dengan melakukan kegiatan yang positif akan berdampak positif 

juga bagi yang melakukan. hal tersebut dapat dibuktikan 

berdasarkan wawancara yang dilakukan kepada Reza sebagai 

berikut:  
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“Berusaha untuk menyibukan diri dengan melakukan 

kegiatan yang positif supaya saya bisa lupa akan rasa 

sakit hati”.81 

 

Sedangkan kontrol perilaku yang dilaukan oleh Yuda yaitu 

dengan cara: 

 

“fokus pada tujuan hidup dan bangkit masa iya saya akan 

mengkonsumsi obat terus dalam jangka waktu lama”.82 

 

Kontrol diri yang dilakukan oleh Yuda yaitu mencoba 

mengelola informasi yang dirasakan akibat putus cinta dan 

mengkonsumsi obat terlarang namun Yuda sadar bahwa iru 

perbuatan yang kurang baik apabila di teruskan dalam jangka 

waktu yang lama sehingga membuat Yuda bangkit dan kembali 

menata hudupnya dengan fokus pada tujuan hidup. 

b. Kontrol Kognitif (Cognitive Control) 

Kontrol Kognitif atau Cognitive Control merupakan suatu 

kemampuan seorang individu dalam mengelola suatu informasi 

yang tidak diharapkan. Apabila seorang remaja yang mengalami 

putus cinta tidak memiliki kontrol kognitif yang baik maka dapat 

mengakibatkan remaja tersebut ikut terjerumus ke dalam 

pergaulan bebas seperti yang pernah dilakukan oleh Reza salah 

satu informan remaja akibat putus cinta Reza menerima ajakan 

dari seorang teman bagaimana cara cepat untuk melupakan sakit 

hati yang sedang dirasakan akibat putus cinta yaitu dengan 

mengkonsumsi obat terlarang. hal ini dibuktikan berdasarkan 

wawancara yang dilakukan langsung kepada Reza sebagai beriku; 

 

 

 

 
81 “hasil wawancara dengan informan 1 pada tanggal 28 april 2024” 
82 “hasil wawancara dengan informan 2 pada tanggal 27 mei 2024” 
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“Saya diberitahu oleh seorang teman katannya 

dengan mengkonsumsi obat tersebut bisa membuat 

pikiran saya rileks dan sejenak bisa melupakan pikiran 

yang membuat luka akibat sakit hati”.83 

 

Berdasarkan wawacara yang sudah dilakukan kepada Reza. 

Disini Reza menjelaskan bawa akibat putus cinta yang membuat 

luka dihatinya yang membuat Reza mengambil keputusan tanpa 

mengelola informasi yang didapatkan. 

Akan tetapi akhirnya remaja tersebut sadar dan perlunya 

kontrol kognitif bagaimana cara untuk mengelola informasi yang 

di dapatkan dari seorang perlu dipertimbangkan ataupun 

dipikirkan kembali, karena ajakan dari seseorang itu belum tentu 

semuanya baik. Oleh karena itu, perlunya mengelolah informasi 

dengan baik sebelum mengambil sebuah keputusan, supaya tidak 

terjerumus kepada suatu hal yang kurang baik. 

Adapun kontrol kognitif yang dilakukan oleh Yuda dalam 

mengelolah informasi yang tidak diharapkan yaitu dengan fokus 

pada tujuan hidup hal tersebut telah disampaikan oleh Yuda pada 

saat wawanca sebagi berikut : 

“Selalu mencoba berfikir positif bahwa dibalik 

kejadian pasti ada hikmahnya”.84 

 

Kotrol perilaku yang dilakukan oleh Yuda yaitu dengan 

selalu mencoba berfikir positif, karena keputusan yang diambil 

dalam keadaan yang kurang menyenangkan membuat Yuda sadar 

bahwa dalam keadaan emosi karena sakit hati akibat ditinggalkan 

oleh pasangannya yang membuatnya salah dalam mengambil 

sebuat keputusan yaitu mengkonsumsi obat terlarang. Yuda 

mencoba berusaha meninggalkan kebiasaan negatif tersebut 

dengan selalu mencoba berfikir positif, karena dengan berfikir 

positif akan sealalu membuat seseorang menjadi lebih baik. 

 
83 “hasil wawancara dengan informan 1 pada tanggal 28 april 2024” 
84 “hasil wawancara dengan informan 2 pada tanggal 27 mei 2024” 
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c. Kontrol yang dilakukan saat mengambil keputsan (Decession 

Making) 

Kontrol yang dilakukan saat mengambil keputusan 

merupakan suatu kemapuan seorang individu dalam memilih suatu 

hasil keputusan maupun tindakan berdasarkan pada sesuatu yang 

diyakini ataupun disetujuinya. Pada remaja yang mengalami putus 

cinta akibat ditinggalkan oleh pasangannya mengakibatkan remaja 

tersebut mengalami rasa sakit hati, sedih dan lain sebagainya 

mengakibatkan remaja tersebut salah dalam mengambil suatu 

keputusan. Sama halnya seperti yang dilakukan oleh Yuda 

meyakini bahwa keputusan yang diamil pada waktu itu merupakan 

suatu keputusan yang benar dengan mengkonsumsi obat terlarang.  

 

“Dalam keadaan emosi yang berlarut-larut dan tidak 

kunjung hilang pikiran itu selalu ada di kepala saya, 

sehingga saya tidak berfikir panjang lagi dan saya 

muntuk mabok-mabokan dan memulai mengkonsumsi 

obat dan saya berharap bisa melupakan kejadian yang 

sedang saya alami.”85 

 

Keputusan yang diambil oleh Yuda dalam keadaan emosi 

akibat diputuskan oleh pasangannya membuat Yuda mengambil 

suatu keputusan yang salah dan merugikan diri sendiri. Oleh 

karena itu, remaja tersebut telah sadar bahwasannya keputusan 

yang telah di ambil dalam keadaan emosi itu salah sehingga remaja 

memutuskan untuk berhenti mengkonsumsi obat terlanang. Yaitu 

dengan cara: 

“saya mencoba mengendalikan keinginan terutama 

keinginan mengkonsumsi obat tersebut apabila banyak 

pikiran.”86 

 

 
85 “hasil wawancara dengan informan 2 pada tanggal 27 mei 2024” 
86 hasil wawancara dengan informan 2 pada tanggak 27 mei 2024 
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Yuda meyakini bahwa tindakan yang dilakukan dalam 

keadaan emosi serta tanpa adanya kontrol diri saat mengambil 

suatu keputusan untuk mengkonsumsi obat terlarang adalah 

keputusan yang salah sehingga pada akhirnya Yuda mencoba 

untuk mengdendalikan keinginan untuk bisa berhenti 

mengkonsumsi obat. 

Sedangkan kontrol diri yang dilakukan oleh Reza pada saat 

mengambi keputusan untuk berhenti mengkonsumsi obat tersebut 

dengan cara: 

“Saya selalu mengingat Alloh SWT karena saya yakin 

bahwa yang terjadi pada saya pasti yang terbaik, dan 

belajar untuk lebih baik lagi saat mengambil suatu 

keputusan dalam keadaan sakit hati”.87 

 

Adapun kontrol diri yang dilakukan oleh Reza yaitu dengan 

selalu mengingat Allah dan selalu berhati-hati dalam mengambil 

keputusan karena segala macam tindakan dan perbuatan yang 

dilakukan akan selalu di awasi oleh Allah SWT. Karena setiap 

keputusan yang diambil harus dipikirkan terlebih dahulu sebelum 

dilakukan dan bila di perlukan sebelum mengambil keputusan 

seseorang harus meminta petunjuk dari allah agar selalu di berikan 

petunjuk yang benar. 

 

4. Kontrol diri pada remaja yang mengalami gangguan emosi 

Berdasarkan dari ketiga aspek kontrol diri di atas  Reza dan 

Yuda sudah berhasil melakukan kontrol diri untuk mencegah gangguan 

emosi pada saat putus cinta dengan menggunakan cara kontrol 

perilaku, kontrol kognitif dan kontrol yang dilakukan pada saat 

mengambil keputusan.  

 

 

 
87 hasil wawancara dengan informan 1 pada tanggal 8 april 2024 
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a. Kontrol diri yang dilakukan Reza 

Adapaun kontrol diri yang sudah dilakukan oleh Reza dan 

Yuda untuk mencegah gangguan emosi dapat dijelaksan sebagai 

berikut:  

 

“Pastinya yang pertma pastinya dukungan dari orang tua 

karena orang tua selalu suport saya dalam keadaan 

apapun, selain suport dan dukungan dari orang tua saya 

berusaha untuk menyibukan diri dengan melakukan 

kegiatan yang positif supaya saya bisa lupa akan rasa sakit 

hati saya dan bisa berhenti dari kebiasaan mengkonsumsi 

obat tersebut karena juka saya banyak kegiatan saya akan 

cape dan bisa istirahat dan tidur tanpa mengkonsumsi 

obat, saya selalu mengingat alloh SWT”.88 

 

Berdasarkan hasil wawancara yang dilakukan kepada Reza 

tentang kontrol diri untuk mencegah gangguan emosi dapat 

simpulkan sebagai berikut:  

1) Dukungan dari orang tua 

Dukungan ataupun suport yang diberikan oleh kedua 

orang tua sangat dibutkan oleh Reza dalam keadaan senang, 

susah maupun sedih karena orang tua merupakan orang yang 

paling dekat dengan Reza. Dukungan serta arahan dari orang 

tua sangat dibutuhkan oleh Reza terutama pada saat Reza 

mengalami putus cinta.  

Putus cinta yang dialami oleh Reza pada masa remaja 

merupakan hal yang sering terjadi, sehingga sanggat 

diperlukan suport, serta dukungan dan kasih sayang dari kedua 

orang tua supaya tidak salah dalam mengambil suatu 

keputusan. 

2) Melakukan kegiatan yang positif 

Salah satu kontrol diri yang dilakukan oleh Reza yaitu 

dengan melakukan kegiatan yang positif. Dengan melakukan 

 
88 “hasil wawancara dengan informan 1 pada tanggal 28 april 2024” 
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kegiatan yang positif membuat Reza sejenak bisa melupakan 

rasa sakit hati akibat diputuskan oleh pacarnya. Karena dengan 

melakukan kegiatan yang positif membuat Reza lelah atau 

kecapean sehingga Reza bisa melupakan sakit hati dan tidak 

mengkonsumsi obat terlarang tersebut, tetapi jika masih 

teringat akan rasa sakit hatinya akibat diselingkuhi oleh 

pacaranya membuat Reza mengkonsumsi obat tersebut untuk 

melupakan rasa sakit hati yang dialami Reza. 

3) Selalu menginggat Allah SWT. 

Sebagai seorang muslim sebaiknya jika mendaptkan 

suatu hal yang kurang menyangkan salah satunya seperti putus 

cinta, hal ini tentunya dapat menyebabkan seorang remaja 

mengalami emosi yang kurang stabil sehingga dapat membuat 

seseorang remaja melakukan hal-hal yang negatif, namun 

dengan sealu menginggat alloh membuat Reza seperti sealalu 

ada yang melihat dan mengawasi dalam setiap perbuatan, 

sehingga membuat Reza akan selalu berhati-hati dalam 

melakukan suatu tindakan terutama tindakan atau perbuatan 

yang negatif. 

   Berdasarkan hasil dari wawancara yang dilakukan secara 

langsung kepada Reza mengenai bagaimana cara kontrol diri yang 

dilakukan oleh Reza untuk mencegah gangguan emosi akibat putus 

cinta yaitu dapat dilakukan dengan adanya dukungan dari orang tua, 

melakukan kegiatan yang positif, dan selalu mengingat allah itu 

semua merupakan kontrol diri yang sudah dilakukan oleh Reza.  

   Kontrol diri yang dilakukan oleh Reza yaitu dengan 

menggunakan teknik kontrol diri berupa stimulus control dengan 

mendapakan dedukungan dari orang tua, melakukan kegiatan yang 

positif, selalu mengingat allah merupakan teknik yang digunakan 

untuk mengurangi atau meningkatkan perilaku negatif yang 

dilakukan oleh Reza dengan mengkonsumsi obat terlarang. 
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b. Kontrol diri yang dilakukan Reza 

Adapaun kontrol diri yang dilakukan oleh Yuda berbeda 

halnya dengan Reza. Kontrol diri yang dilakukan oleh Yuda dalam 

mencegah gangguan emosi akibat putus cinta berdasarkan 

wawancara yang dilakukan dengan hasil sebagai berikut: 

 

“Saya mencoba mengendalikan keinginan terutama 

keinginan mengkonsumsi obat tersebut apabila banyak 

pikiran, selalu mencoba berfikir positif bahwa dibalik 

kejadian pasti ada hikmahnya, fokus pada tujuan hidup 

dan bangkit masa iya mba saya akan mengkonsumsi 

obat terus dalam jangka waktu lama yang saya pikir 

dapat merugikan saya.”89 

 

Dari wawancara yang telah dilakukan oleh Yuda tentang 

kontrol diri yang sudah dilakukan dapat dijabarakan sebagai 

berikut: 

1) Mengendalikan keinginan.  

Mengendalikan keinginan merupakan salah satu bentuk 

kontrol diri yang dilakukan oleh Yuda dalam upaya mencegah 

gangguan emosi akibat putus cinta. Kontrol diri merupakan 

suatu kemampuan seorang individu dalam mengendalikan 

suatu tindakan atau keinginan dalam keadaan yang kurang 

menyenangkan supaya tidak terjadi hal yang negatif. Dengan 

mengendalikan keinginan merupakan salah satu kontrol diri 

yang dilakukan oleh Yuda untuk mencegah gangguan emosi 

akibat putus cinta. Kontrol diri yang dilakukan oleh Yuda 

yaitu untuk mengendalikan keinginan untuk mengkonsumsi 

obat terlarang tersebut karena Yuda ingin berhenti untuk 

mengkonsumsi obat terlarang tersebut. 

 

 

 

 
89 “hasil wawancara dengan informan 2 pada tanggal 27 mei 2024” 
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2) Selalu mencoba berfikir positif.  

Pemikirang yang positif dapat mengurangi rasa stres 

yang sedang dialami oleh seseorang dengan tetap berfikir 

positif dapat menjadikan diri lebih baik, serta dengan berfikir 

selalu berfikir positif dalam segala hal ini baik untuk 

kesehatan psikologi seseorang. Dengan mencoba berfikir 

positif merupakan salah kontrol diri yang dilakukan oleh Yuda 

untuk melupakan rasa sakit hati karena ditingalkan pacarnya 

yang lebih memilih laki-laki yang baru dikenalnya karena 

lebih mapan dari segi ekonomi maupun pekerjaan, hal tersebut 

yang membuat Yuda merasakan sakit hati dan melakukan 

tindakan negatif. Namun Yuda akhirnya belajar dari 

kesalahannya dan mencoba berfikir positif untuk melupakan 

kejadian yang membuat Yuda sakit hati karena dengan befikir 

positif dapat menjadi lebih baik. 

3) Fokus pada Tujuan Hidup.  

Salah satu cara yang dilakukan oleh seorang remaja 

yang mengalami putus cinta untuk mencegah ganguan emosi 

yaitu dapat dilakukan dengan cara remaja tersebut mulai fokus 

pada masa depannya untuk melanjutkan hidup supaya lebih 

baik dari sebelumnya yaitu dengan meningalkan kebiasaan 

yang pernah dilakukan oleh Yuda  pada saat putus cinta. 

Karena Yuda terlah sadar bahwasannya yang dilakukan selama 

ini itu salah dan hidup ini terus berjalan serta harus bisa 

bangkit dan bisa lebih baik lagi. 

Kontrol diri yang sudah dilakukan oleh Yuda untuk mencegah 

gangguan emosi yaitu dapat dilakukan dengan mengendalikan 

keinginan, selalu mencoba berfiki positif, serta fokus pada tujuan 

hidup. Dari hasil wawancara yang dilakukan secara langsung 

kepaa Yuda dapat disimpulkan bahwa Yuda teknik kontrol diri 

yang dilakukan oleh Yuda yaitu dengan menggunakan teknik 
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stimulus control merupakan salah satu teknik kontrol diri dengan 

mengurangi atau meningkatkan perilaku tertentu dengan tujuan 

akan mengalami perubahan. 

5. Penerimaan diri remaja yang mengalami putus cinta 

Seorang remaja yang mengalami putus cinta itu merupakan suatu 

hal yang tidak diharapak oleh siapapun, karena pada saat seorang 

remaja mengalami putus cinta pasti akan mendapatkan hal yang 

paling tidak menyenangkan dalam hidup. Pada saat remaja mengalami 

putus cinta pasti akan mengalami reaksi rasa yang sedih, kecewa, 

sakit hati, frustasi, nafsu makan berkurang, susah tidur dan lain 

sebagainya. Rasa yang kurang menyenangkan akibat putus cinta 

merupakan hal yang wajar dialami pada saat remaja mengalami putus 

cinta namun apabila rasa tersebut dibiarkan dan berlangsung cukup 

lama maka dapat berakibat fatal sehingga terjai hal yang kurang 

menenangkan seperti yang dilakukan oleh Reza dan Yuda yaitu 

dengan mengkonsumsi obat terlarang. 

Kontrol diri yang dilakukan oleh Reza dan Yuda dengan 

menggunakan tiga aspek kontrol diri yaitu, kontrol prtilaku, kontrol 

kognitif dan kontrol yang dilakukan saat mengambil keputusan. 

Adapun kontrol diri yang dilakukan oleh Reza dan Yuda diantaranya 

yaitu, dukungan dari orang tua, melakukan kegiatan yang positif, 

selalu mengingat allah, mengendalikan keinginan, selalu berfikir 

positif dan lain sebagainya. Kontrol diri yang dialukan oleh Reza dan 

Yuda merupakan salah satu cara yang dilakukan untuk mecegah 

gangguan emosi akibat putus cinta. Lalu bagimana penerimaan diri 

yang dilakukan oleh Reza dan Yuda stelah berhasil melakukan 

kontrol diri. 

Penerimaan diri merupakan suatu kemampuan seorang individu 

untuk mampu menerima dirinya dapat diartikan dimana sebagai 

seorang individu yang tidak memiliki masalah dengan dirinya sendiri 



76 
 

 
 

serta seorang individu tersebut lebih banyak memiliki kesempatan 

untuk beadapasi dengan lingkungan sekitar. 

a. Penerimaan diri yang dilakukan oleh Reza 

Bentuk penerimaan diri yang dilakukan oleh Reza dan Yuda 

setelah berhasil melakukan kontrol diri dengan baik salah saunya 

dengan cara bersyuku, ikhlas, senang, berhenti menyalahkan diri 

dan lain sebagainya. Hal ini dibuktikan dengan hasil wawancara 

secara langsung kepada Reza sebagai berikut: 

 

“Saya merasa senang karena telah berhasil menghentikan 

rasa candu dengan tidak mengkonsumsi obat terlarang 

tersebut, berhenti menyalahkan diri sendiri atas apa yang 

terjadi serta mengambil hikmah atau pelajaran dari 

masalah tersebut dan saya berjanji pada diri saya sendiri 

untuk tidak mengulangginya lagi.”90 

 

Berdarkan wawancara yang dilakukan kepada Reza 

menunjukan bahwa bentuk penerimaan diri yang dilakukan oleh 

Reza diantaranya yaitu: 

1) Rasa senang 

Rasa senang merupakan sebuah rasa ungkapkan yang 

dilakukan oleh Reza karena keberhasilan dalam usahanya 

dalam melakukan kontrol diri untuk mencegah gangguan 

emosi yaitu apat berhenti mengkonsumsi obat terlarang. 

Dengan mengungkapkan rasa senang atas keberhasilannya 

merupakan salah bentuk penerimaan yang dilakukan oleh 

Reza. 

2) Berhenti menyalahkan diri sendiri 

Salah satu bentuk penerimaan diri yang dilakukan oleh 

Reza yaitu dengan cara berhenti menyalahkan diri sendiri. 

Karena menurut Reza mengkonsumsi obat terlarang 

merupakan sebuah kesalah yang seharusnya tidak 

 
90 “Hasil wawancara dengan informan 1 pada tanggal 28 April 2024” 
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dilakukannya dalam keadaan emosi. Dengan berhenti 

menyalahkan diri sendiri membuat Reza menjali lebih baik. 

3) Mengambil hikmah atau pelajaran 

Mengambil hikmah atau pelajaran yang dialami oleh 

Reza merupakan sebuah penerimaan diri yang dilakukan oleh 

Reza untuk bisa mengambil hikmah atau pelajaran dari 

kesalahan yang sudah terjadi dan berhenti menyalahkan diri 

sendiri. Dengan mengambil pelajaran dalam hidup supaya 

tidak terulang kedepannya. 

b. Penerimaan diri yang dilakukan oleh Reza 

Bentuk penerimaan diri yang dilakukan oleh Yuda berbeda 

halnya dengan bentuk penerimaan diri yang dilakukan oleh Reza. 

Adapun bentuk penerimaan diri yang dilakukan oleh Yuda setelah 

berhasil melakukan kontrol sebagai berikut: 

 

“Saya bersyukur karena telah bisa berhenti untuk tidak 

mengkonsumsi obat terlarang tersebut dan ikhlas menerima 

apa yang terjadi, karena yang sudah terjadi kita ambil sisi 

positifnya saja sebagai pelajaran dari sebuah 

kehidupan.”91 

 

Berdasarkan wawancara yang dilakukan oleh Yuda dapat 

disimpulkan bahwa penerimaan diri yang dilakukan oleh Yuda 

sebagai berikut: 

1) Bersyukur  

 Bersyukur merupakan sebuah ungkapan yang dilakukan 

oleh Yuda sebagai rasa terimakasih kepada Allah karena Yuda 

telah berhasil melakukan kontrol diri dengan berhenti 

mengkonsumsi obat terlarang, bersyukur juga merupakan 

salah satu bentuk penerimaan diri yang elah dilakukan oleh 

Yuda supaya bisa melakukan aktifitas tanpa adanya 

ketergantungan mengkonsumsi obat terlarang 

 
91 “Hasil wawancara dengan informan 2 pada tanggal 27 Mei 2024” 
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2) Ikhlas 

 Iklas dapat diartikan apabila seseorang melakukan sebuah 

amalan atau tindakan dengan tujuan semata-mata hanya untuk 

ahlloh. Ikhlas merupakan sebuah penerimaan diri yang 

dilakukan oleh Yua karena rasa sakit hati yang muncul karena 

putus cinta yang mengakibatkan Yuda melakukan tindakan 

yang negatif dengan mengkonsumsi obat terlarang. Dengan 

mengiklaskan pasangannya yang lebih memilih laki-laki lain 

mungkin itu merupakan kehendak allah. 

3) Mengambil sisi positif 

 Mengambil sisi positif atas apa yang telah terjadi 

merupakan sebuah penerimaan diri yang dilakukan oleh Yuda 

dengan tujuan supaya Yuda bisa menjalankan kehidupan yang 

lebih baik. Karena dengan selalu menginggat kejadian yang 

kurang menyenangkan yang dialami oleh Yuda akan membuat 

Yua semakinsulit unuk menerima kenyataan hidup yang sudah 

diatur oleh Allah SWT 
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BAB V 

PENUTUP 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan dari hasil penelitian yang berjudul “kontrol diri pada 

remaja yang mengalami gangguan emosi akibat putus cinta di Desa 

Cintaratu Ciamis Jawa Barat”, maka dapat disimpulkan bahwa, Remaja 

yang mengalami putus cinta pasti akan mengalami guncangan emosi yang 

dirasakan seperti frustasi, susah tidur, nafsu makan berkurang, sedih, 

kecewa, sakit hati, kurang konsentrasi, serta merasa dibohongi, apabila 

rasa atau perasaan yang muncul akibat putus cinta yang dialami oleh 

remaja dan berkelanjutkan tanpa adanya kontrol diri yang baik dapat 

mengakibatkan remaja tersebut mengalami ganguan emosi. 

Ganguan emosi yang dilami oleh seorang remaja yang mengalami 

putus cinta berupa mengkonsumsi obat terlarang, dengan tujuan bisa 

mengilangkan rasa sakit hati, kecewa dan lain sebagainya yang tidak 

menyenangkan akibat putus cinta. Hal ini dapat dicegah dengan 

menggunakan aspek kontrol diri yang tepat berupa kontrol perilaku, yang 

dilakukan oleh kedua informan yaitu berupa dukungan dari orang tua, 

melakukan kegiatan yang positif, selalu mengingat Allah, Selain kontrol 

perilaku yang dilakukan oleh kedua informan yaitu dengan menggunakan 

kontrol kognitif dapat dilakukan dengan cara mengendalikan keinginan, 

selalu mencoba berfikir positif, fokus pada tujuan hidup. Adapun bentuk 

proses penerimaan diri yang dilakukan oleh kedua informan remaja yang 

telah berhasil melakukan kontrol diri diantaranya yaitu, rasa senang, 

berhenti menyalahkan diri sendiri, mengambil hikmah atau pelajaran dari 

sebuah kejadian, bersyukur, ikhlas dan mengambil sisi positif dari sebuah 

kejadian atau permasalahan. 
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B. Saran  

Berdasarkan hasil penelitan yang membahas mengenai “kontrol 

diri pada remaja yang mengalami gangguan emosi akibat putus cinta di 

Desa Cintaratu Ciamis Jawa Barat” ini memiliki beberapa saran untuk 

pembaca, diantaranya : 

1. Bagi remaja yang mengalami putus cinta 

Bagi remaja yang sedang mengalami putus cinta akibat 

diselingkuhi ataupun ditinggalkan oleh pasangannya diharapkan 

mampu memiliki kontrol diri yang baik. Apabila seorang remaja tidak 

dapat mengkontrol dirinya dengan baik pada saat putus cinta dapat 

merugikan dirinya sendiri. Salah satunya akibat kurangnya kontrol diri 

yang baik pada saat mengalami putus cinta yaitu dapat menyebabkan 

gangguan emosi.  

Remaja mengalami rasa sedih, sakit hati, kecewa berlaut-larut dan 

tidak kunjung hilang serta tanpa adanya kontrol diri yang baik dari 

remaja tersebut yang mengakibatkan remaja tersebut mengalami 

gangguan emosi. Sehingga seseorang remaja yang mengalami putus 

cinta sangat diperlukan kontrol diri yang baik supaya tidak terjadi hal 

yang tidak di inginkan. 

2. Bagi orang tua 

Remaja yang sedang mengalami putus cinta sangat memerlukan 

dukungan dan suport serta perhatin dari orang tua pada saat remaja 

mengalami putus cinta pasti mengalami rasa sedih, kecewa, sakit hati 

dan lain sebagainnya dalam keadaan seperti ini seorang remaja sangat 

membutuhkan dukunga, perhatian dan kasih sayang dari orang tua.  

Apabila seorang remaja yang mengalami putus cinta tidak 

mendapatkan suport, maupun dukungan yang berupa kasih sayang 

serta arahan yang tepat dari orang tua dapat mengakibatkan remaja 

tersebut melakukan perbuatan menyimpang yang dapat merugikan diri 

sendiri maupun orang lain. 

 



81 
 

 
 

3. Bagi peneliti selanjutnya 

Bagi peneliti selanjutnya yang ingin meneliti variabel yang sama 

yaitu tentang kontrol diri diharapkan penelitian ini bisa membantu dan 

memberikan gambaran mengenai kontrol diri 
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LAMPIRAN-LAMPIRAN 

  



 
 

 
 

Lampiran 1 

Pedoman wawancara 

1. Apa yang anda rasakan pada saat mengalami putus cinta? 

2. Apa yang anda pikirkan saat anda melakukan tindakan negatif dengan 

mengkonsumsi obat terlarang? 

3. Rasa apa yang ingin anda dapatkan dengan mengkonsumsi obat terlarang 

tersebut? 

4. Bagiamana cara anda melakukan kontrol emosi yang ada dalam diri anda? 

lalu bagiama cara anda bisa meninggalkan kebiasaan negatif 

(mengkonsusmsi obat terlarang) yang pernah anda lakukan? 

5. Bagaimana bentuk penerimaan diri anda setelah berhasil melakukan 

kontrol diri untuk berhenti melakukan kebiasaan negatif 

tersebut?(mengkonsumsi obat terlarang)? 

 

 

  



 
 

 
 

Lampiran 2 

TABEL KODE WAWANCARA 

Proses kontrol diri pada remaja yang mengalami  

gangguan emosi akibat putus cinta 

No Code Keterangan Penjelasan 

 

1 

 

Reak awal pts cinta 

 

Reaksi awal putus cinta 

Reaski yang muncul pada 

saat remaja mengalami 

putus cinta 

 

2 

 

Penyb gangguan 

emsi 

 

Penyebab gangguan 

emosi  

Proses awal terjadinya 

gangguan emosi pada 

remaja yang mengalami 

putus cinta 

 

 

3 

 

 

Pros ktr diri 

 

 

 

 

Proses kontrol diri 

Proses kontrol pada 

remaja yang mengalami  

gangguan  emosi akibat 

putus cinta  

4 Prs penerimaan diri Proses penerimaan diri  Proses penrimaan diri 

yang dilakukan oleh 

seorang remaja yang 

mengalami putus cinta 

 

  



 
 

 
 

Lampiran 3 

TRANSKIP WAWANCARA 

 

Proses kontrol diri pada remaja yang mengalami  

gangguan emosi akibat putus cinta 

 

Informan 1 

Nama   : RU (inisial/samaran) 

umur  : 22 tahun 

Hari/Tanggal : Minggu, 28 April 2024 

keterangan : 

P : Peneliti 

I : Informan 

 Teks Wawancara Coding 

P Apa yang anda rasakan pada saat mengalami putus 

cinta? 

 

I Pada saat putus cinta yang saya rasakan yaitu 

frustasi, susah tidur kadang kurang nyenyak tidurnya, 

nafsu makan berkurang, yang pastinya sedih kecewa 

dan sakit hati. 

Reak awal pts cinta 

P Apa yang anda pikirkan saat anda melakukan 

tindakan negatif dengan mengkonsumsi obat 

terlarang? 

 

 

I Kenapa saya bisa melakukan tindaka negatif dengan 

mengkonsumsi obat tersebut, karena saya diberitahu 

oleh seorang teman katannya dengan mengkonsumsi 

obat tersebut bisa membuat pikiran saya rileks dan 

sejenak bisa melupakan pikiran yang membuat luka 

Penyb gangguan 

emsi 



 
 

 
 

akibat sakit hati. Memang benar setelah saya 

mengkonsumsi obat tersebut pikiran saya menjadi 

rileks tidak memikirkan rasa sakit hati akibat putus 

cinta tapi itu bertahan hanya sesaat saja. 

P Rasa apa yang ingin anda dapatkan dengan 

mengkonsumsi obat terlarang tersebut? 

 

I Rasa yang saya dapatkan berupa rasa tenang, candu 

dan bisa membuat saya bisa menghilangkan pikiran 

sakit hati saya akibat di selingkuhi oleh pasangan 

saya. 

 

P Bagiamana cara anda melakukan kontrol emosi yang 

ada dalam diri anda? lalu bagiama cara anda bisa 

meninggalkan kebiasaan negatif (mengkonsusmsi 

obat terlarang) yang pernah anda lakukan? 

 

I Yang saya lakukan untuk meninggalkan kebiasaan 

mengkonsumsi obat terlarang pastinya yang pertma 

pastinya dukungan dari orang tua karena orang tua 

selalu suport saya dalam keadaan apapun, selain 

suport dan dukungan dari orang tua saya berusaha 

untuk menyibukan diri dengan melakukan kegiatan 

yang positif supaya saya bisa lupa akan rasa sakit hati 

saya dan bisa berhenti dari kebiasaan mengkonsumsi 

obat tersebut karena jika saya banyak kegiatan saya 

akan cape dan bisa istirahat dan tidur tanpa 

mengkonsumsi obat, saya selalu mengingat Alloh 

SWT karena saya yakin bahwa yang terjadi pada 

saya pasti yang terbaik, dan belajar untuk lebih baik 

lagi saat mengambil suatu keputusan dalam keadaan 

sakit hati. saya bertimakasih bahwa masih banyak 

yang sayang sama saya, terutama orang tua saya 

Pros ktr diri 

 



 
 

 
 

sehingga bisa meninggalkan kebiasaan 

mengkonsumsi obat tersebut. 

P Bagaimana bentuk penerimaan diri anda setelah 

berhasil melakukan kontrol diri untuk berhenti 

melakukan kebiasaan negatif 

tersebut?(mengkonsumsi obat terlarang) 

 

I Saya merasa senang karena telah berhasil 

menghentikan rasa candu dengan tidak 

mengkonsumsi obat terlarang tersebut, berhenti 

menyalahkan diri sendiri atas apa yang terjadi dan 

belajar mengambil hikmah atau pelajaran dari 

masalah yang terjadi berjanji pada diri saya sendiri 

tidak akan mengulangginya lagi. 

Prs penerimaan diri 

  



 
 

 
 

Lampiran 4 

TRANSKIP WAWANCARA 

Proses Kontrol Diri Pada Remaja Yang Mengalami  Gangguan Emosi  

Akibat Putus Cinta Di Desa Cintaratu Ciamis Jawa Barat 

Informan 2 

Nama   : Y (inisial/samaran) 

umur  : 23 tahun 

Hari/Tanggal : Selasa, 27 Mei 2024 

keterangan : 

P : Peneliti 

I : Informan 

 Teks Wawancara Coding 

P Apa yang anda rasakan pada saat mengalami putus 

cinta? 

 

I Yang saya rasakan ketika mengalami putus cinta  

yaitu sakit hati, sedih, kecewa, kurang konsentrasi 

dalam segala hal. Tidak percaya karena orang 

yang bersama saya selama kurang lebih 4 tahun 

dari awal saya kenal pada saat masuk sekolah dan 

kami berdua telah berjanji bahwa akan sampai ke 

pelaminan, setelah saya lulus sekolah tekad saya 

besar bahwa akan saya buktikan ke orang tuannya 

bahwa saya serius, ternyata pada saat saya bekerja 

mengumpulkan uang untuk melamar dan ke 

pelaminan malah dia lebih memilih laki-laki lain 

yang lebih mapan dari saya, siapa yang ngga sakit 

hati, lalu buat apa saya bekerja keras untuk 

membuktikan bahwa benar-benar serius tidak 

main-main  saya merasa dibohongi karena dia 

lebih memilih laki-laki lain. 

Reak awal pts cinta 



 
 

 
 

P Apa yang anda pikirkan saat anda melakukan 

tindakan negatif dengan mengkonsumsi obat 

terlarang? 

 

I Yang saya pikirkan waktu itu yaitu bagaimana 

cara menghilangkan pikiran dan isi kepala saya 

tentang dia, saya tidak berfikir efek kedepannya, 

yang saya pikirkan saat itu supaya saya bisa cepet 

dan dengan mudah tidak mengingat-ingat 

kenangan maupun kejadian yang telah terjadi. 

Saya pergi ke jakarta untuk menabung dan berjanji 

akan serius tidak cuma main-main ternyata saya di 

hianati dia memilih laki-laki lain yang lebih 

mapan dari saya, siapa yang tidak sakit hati 

melihat orang yang saya cintai lebih memilih 

menikahi orang lain, dalam keadaan emosi yang 

berlarut-larut dan tidak kunjung hilang pikiran itu 

selalu ada di kepala saya, sehingga saya tidak 

berfikir panjang lagi dan saya untuk mabok-

mabokan dan memulai mengkonsumsi obat dan 

saya berharap bisa melupakan kejadian yang 

sedang saya alami. saya mengambil keputusan 

untuk melakukan tindakan tersebut dalam keadaan 

emosi, sedih, campur aduk mba, memang saya 

mendaptkan keinginan saya dapat melupakan 

masalah yang sedang saya alami waktu itu tapi itu 

hanya sesaat tidak dalam jangka waktu yang lama. 

Penyb gangguan emsi 

P Rasa apa yang ingin anda dapatkan dengan 

mengkonsumsi obat terlarang tersebut? 

 

I Dengan melakukan tindak seperti minum-minum 

keras dan juga mengkonsumsi obat yang saya 

 



 
 

 
 

harapkan dapat melupakan atau tidak memikirkan 

rasa kecewa, rasa sakit hati yang sedang saya 

alami. Dan dalam jangka waktu pendek tersebut 

saya bisa melupakan apa yang saya rasakan saat 

itu dan mulai dari situ saya melakukan tindakan 

kurang baik itu dengan sering mengkonsumsi 

obat-obatan dan minuman beralkohol tetapi pada 

saat itu saya tidak memikirkan jangka panjangnya. 

Itu mba kebodohan yang saya lakukan pada saat 

saya masih remaja 

P Bagiamana cara anda melakukan kontrol emosi 

yang ada dalam diri anda? lalu bagiama cara anda 

bisa meninggalkan kebiasaan negatif 

(mengkonsusmsi obat terlarang) yang pernah anda 

lakukan? 

 

I Cara saya untuk bisa berhenti dari kebiasaan 

tersebut yaitu dengan saya mencoba 

mengendalikan keinginan terutama keinginan 

mengkonsumsi obat tersebut apabila banyak 

pikiran, selalu mencoba berfikir positif bahwa 

dibalik kejadian pasti ada hikmahnya, fokus pada 

tujuan hidup dan bangkit masa iya saya akan 

mengkonsumsi obat terus dalam jangka waktu 

lama yang saya pikir dapat merugikan saya 

terutama dari segi kesehatan dan keuangan saya 

mba, walaupun menghentikan kebiasaan itu sulit 

dan saya butuh waktu cukup lama yaitu kurang 

lebih hampir satu tahun untuk bisa meningalkan 

kebiasaan yang buruk itu. 

Pros ktr diri 

 

P  Bagaimana bentuk penerimaan diri anda setelah  



 
 

 
 

berhasil melakukan kontrol diri untuk berhenti 

melakukan kebiasaan negatif tersebut 

(mengkonsumsi obat terlarang)? 

I Saya bersyukur karena telah bisa berhenti untuk 

tidak mengkonsumsi obat terlarang tersebut dan 

ikhlas menerima apa yang terjadi, karena yang 

sudah terjadi kita ambil sisi positifnya saja sebagai 

pelajaran dari sebuah kehidupan. 

Prs penerimaan diri 

 

  



 
 

 
 

Lampiran 5 

Informed Consent 

(Lembar persetujuan) 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

 

 

LEMBAR PERSETUJUAN RESPONDEN (INFROMED CONSENT) 

 

Saya yang bertanda tangan dibawah ini sebagai responden : 

Nama   : 

Hari/tangga  : 

Alamat  : 

 

Saya Isti A’iyah Mahasiswa S1 jurusan Bimbingan dan Konseling Islam  UIN 

Saifuddin Zuhri Purwokerto, bermaksud akan melakukan observasi dan 

wawancara mengenai “Kontrol diri untuk mencegah gangguan emosi pada remaja 

yang mengalami putus cinta”. Keseluruhan informasi dari saudara/saudari akan 

dijamin kerahasiaannya. Oleh karena itu, peneliti meminta kesediaan anda untuk 

menjadi informan secara sukarela tanpa adanya paksaan untuk menjawab 

beberapa pertanyaan yang berhubung dengan keberlangsungan dalam observasi 

maupun wawacara. Saya sebagai pihak peneliti yang bertanggung jawab 

sepenuhnya jika terjadi sesuatu hal yang dapat merugikan saudara/saudari selama 

observasi maupun wawancara yang berlangsung. Atas kesediaan dan 

kerjasamanya peneliti ucapkan terimakasih.  

 

 

      Purwokerto, 22 November 2024 

Informan      Peneliti 

 

 

(.........................)     Isti A’iyah 

 

 

 

 

  



 
 

 
 

Lampiran 6 

Dokumentasi wawancara 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 
 

 
 

Lampiran 7 

Peta wilayah Desa Cintaratu 
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