
HUBUNGAN ANTARA BERFIKIR POSITIF DENGAN DAYA TAHAN 

TERHADAP STRES PADA SISW All SMA SUTO MO t MEDAN 

Skripsi 

Diajukan kepada Fakultas Psikologi Universitas Medan Area Guna Memenuhi 
Sebahagian Syarat-syarat Untuk Mendapatkan Gelar Sarjana Psikologi 

Oleh: 

MARUDUT SILALAHI 

10.860.0145 

FAKULTAS PSIKOLOGI 

UNIVERSITAS MEDAN AREA 

MEDAN 

2014 

----------------------------------------------------- 
© ️Hak Cipta Di Lindungi Undang-Undang 
----------------------------------------------------- 
1. Dilarang Mengutip sebagian atau seluruh dokumen ini tanpa mencantumkan sumber 
2. Pengutipan hanya untuk keperluan pendidikan, penelitian dan penulisan karya ilmiah 
3. Dilarang memperbanyak sebagian atau seluruh karya ini dalam bentuk apapun tanpa izin Universitas Medan Area 

Document Accepted 16/8/24 
 
 
 
 

Access From (repository.uma.ac.id)16/8/24 
 
 
 

Access From (repository.uma.ac.id)

UNIVERSITAS MEDAN AREA

Marudut Silalahi - Hubungan Antara Berfikir Positif dengan daya Tahan terhadap Stres pada Siswa..



JlJDUL SKRIPSI 

NAMA MAHASlSWA 

NPM 

JURUSAN 

Ketua 

: Hubu ngan Antara Berpikir Positif Dengan Daya Taha n 

Terhadap Stres Pada Siswa/i SMA Sutomo 1 Medan 

: Marudut Silalah i 

: 10.860.0145 

: Psikologi Pendidikan 

MENYETUJUJ 

KOMJSI PEMBIMBING 

Babby Hasmayni, S.psi, M,Si 

MENGETAHUI 

Farida Hanum Si egar, S.Psi, M.Psi 

I' 

Tanggal Sidang 

23 Mei 2014 

----------------------------------------------------- 
© ️Hak Cipta Di Lindungi Undang-Undang 
----------------------------------------------------- 
1. Dilarang Mengutip sebagian atau seluruh dokumen ini tanpa mencantumkan sumber 
2. Pengutipan hanya untuk keperluan pendidikan, penelitian dan penulisan karya ilmiah 
3. Dilarang memperbanyak sebagian atau seluruh karya ini dalam bentuk apapun tanpa izin Universitas Medan Area 

Document Accepted 16/8/24 
 
 
 
 

Access From (repository.uma.ac.id)16/8/24 
 
 
 

Access From (repository.uma.ac.id)

UNIVERSITAS MEDAN AREA

Marudut Silalahi - Hubungan Antara Berfikir Positif dengan daya Tahan terhadap Stres pada Siswa..



DAFTAR JSl 

Hal 

HA LAMAN JU DUL .. .. ... ... ........ .... ....... ... ........ .. ......... ....... ............................... ..... ................... i 

LEMBAR PEN·GESAl-J AN ......... .. ............ .. ... ... .. ....... ... .......... .................... ... ... .. .... ................. ii 

MOT1'0 .................. ......... ............ ....... ................. ........................................ ........ ....................... iii 

PERSEJ\1BAHAN .......... ......... ............ .... ............ ............. ............. ..................................... ....... iv 

UCAPAN TERIJVIA KA SJH ................................. .. ...................................... .................... ..... .. V 

J)AFT AR JSl ...... ......... .... ........ ........................ ....... .. ......... .............................................. ... ........ viii 

DAFT AR TABEL ............... ...................................................................................... ..... ........... x i 

J)AFTAR LAMPJR.AN ...... ... ..... ......................... ...... ... ............................................... ............. xii 

lNTISARJ ................ ........... ..... ... ...................... .................................................. .... ................... xii 

BAB 1 PENDAHULUAN ...... ... ..... ......... ........ ..... ........................................... ...... .......... ... .... .. . I 

A, Latar Belakan g .. ... ..... .. .. .... ... ................. ........ ................. ... .............................. .... ....... I 

B. ldentifi kasi Masalah .. .. .... .......... .. .. ... .. ... .. ..... .. ........... .... ....... ..... ....... ... ..... ... .. ............. 7 

C. Batasan Masai ah . ...... ........ ... ......................... ...... ...... .... .......... ..... ............. .. .. ... .. .... .... 9 

D. Rumusan Masal ah .. .. .. ..... ..... .......... .. ........... .... .... ........ ..... .... ... ..... ... ... .... .. .............. .... l 0 

E. Tujuan Penelitian ..... .......... ....... .. .. ..... .. ........ .. ... ... .... .... .... .... .... ........ .. ....... ... .... ...... ... . I 0 

F. Manfaat Pcnelit ian .... ........ ... ....... ........... .. ... ............. .... .......... .... .... .. ... ....... .... .. ...... .. .. . 10 

vi ii ----------------------------------------------------- 
© ️Hak Cipta Di Lindungi Undang-Undang 
----------------------------------------------------- 
1. Dilarang Mengutip sebagian atau seluruh dokumen ini tanpa mencantumkan sumber 
2. Pengutipan hanya untuk keperluan pendidikan, penelitian dan penulisan karya ilmiah 
3. Dilarang memperbanyak sebagian atau seluruh karya ini dalam bentuk apapun tanpa izin Universitas Medan Area 

Document Accepted 16/8/24 
 
 
 
 

Access From (repository.uma.ac.id)16/8/24 
 
 
 

Access From (repository.uma.ac.id)

UNIVERSITAS MEDAN AREA

Marudut Silalahi - Hubungan Antara Berfikir Positif dengan daya Tahan terhadap Stres pada Siswa..



BAB ll LANDASAN TEORl .... ... ... .... .. .. ........... .............. ...... ..... ..... ..... .......... ... .... ............ .. .. .. 12 

A. Sis\va/i .. ..... ..... ... ... ...... ...... ... .... ..... ....... .... ..... ... .. ... ... .............. .. ....... ... ... .. ..... .... ... ... .. . 12 

I. Pengertian Siswali ..... .... ... ..... .. .......... . .... ... ..... ..... .. .. ..... .... .... ... ... ... ... .... ... ...... ... .... 12 

B. Daya Tahan Terhadap Stres ....... ... ...... .. ... ... ..... ... ....... ... .... .... ... ... ........... ....... .. ..... 13 

I. Pengertian daya Tahan Terahaclap St res .. .. .. .. .... ....... .... .. ...... ......... .... .... ...... .... ... . 13 

2. Faktor-fak tor Daya Tahan Terhadap Sires .. ................. ..... .. .. ...... ... .... .... ...... ... ... .. J 5 

3. Ciri-ciri Daya Tah?. n Terhadap Stres ... ................. ....... .... .... .... .... ..... .. ... ..... ... .... .. . 17 

4. Cara Untuk Memiiiki Daya Tahan Terh adap Stres .. ........ ......... ...... .. .. .............. ... 19 

C. Berfikir Posit if ..... ............... .. ...... .... .... .. ... ...... ... ........ .... ... ........ ... ....... ... ...... ... ...... .. .. 24 

I. Pengertian Berfiki r Pos it if .... ...... ........ .... ... .... .. ...... ....... .. .... ... .... ... .. ... .. .. ...... ......... 24 

2. Ciri-ciri Berfik ir Pos it if .. ........ ....... ... .... .. ..... ....... ..... ... ............... ..... ........ ...... .. ... 25 

3. Aspek-aspek Berfik ir Positif .. .. ... .. .. ..... ... ........... .. .. ......... ........... .. ... ..... ......... .. ... .. 28 

4. Faktor- faktor Berfi kir Posi ti f. .. .... ... .. ........ ................... .. ..... ........ ... .. ... .. .. ...... ........ . 30 

J). Remaja ..... ... ... .... .... .. .. ..... ... ... ..... .. ... ... ...... : ....... ..................... .. ...... .. ........... .... ... ...... . 3 I 

l . Detinisi Remaja .. .. ..... ....... ... ..... ......... .... ..... ........ ...... .. .............. ..... ............. .. .... .... 31 

2. Ciri-c ir i Remaja ... .. .. ... .. .. ....... ....... ......... ... .. .... ......... ..... ..... .. .. ............. ... .... .... ... .... 32 

3. Tu gas Perkembangan Remaja .. ........ .. ...... ..... .................. .. ... .. .... ... .... ...... .. ....... ... 33 

E. Hubungan Antara Berfikir Positif Oengan Daya Tahan Terhadap Stres ... .. .. 34 

F. Paradigm a Penelitian .. ... .... .. ..... ....... ..... .. .. ... ...... .. ... .. ...... ... .. ... .... ... ......... .. ....... ....... 36 

G. Hipotesis Penelitian ... .. ..... ... ... ..... ........ .. .... .............. .. .... .... .. .. ....... .... ..... .... ... .... ...... 37 

BAB HJ . METODE PENELITIAN ... ....... ......... ......... ... ...... ..... .. ... .. ... .... ...... .. ...... ... .. ... .. .... .... 38 

A. ldentifikas i Penelitian ........ ..... .... .. .. ..... .. ... .. ... ............ .... ... ..... .... ... .......... ... ...... .. .... ... 38 

B. Deinisi Operasional .. ..... ... ...... .... .. .... ..... ............... ...... .. .. .... ............ ...... .... .... .... ..... ... 38 

C. Populasi dan Sampel ........ ............... ... ........ .... .. ... .... ...... ..... .. ...... .. ........ .... ... .... .. ........ 39 

D. Metocle pengambilan Data ..... .. ............. ..... ... ....... .... ... ........... ..... ...... ............. ..... ..... 41 

E. Validita~ dan Reli abilitas ... ... ... ...... .. ......... .... .... .. ..... .. ... ..... .. ........... .... ...... ....... .. ....... 46 

F. Metode Anali sis Data .. .. ...... .. ..... ..... ..... .... ............ ... ... ..... ........... ... ... ...... ...... ... ... ....... 50 

ix ----------------------------------------------------- 
© ️Hak Cipta Di Lindungi Undang-Undang 
----------------------------------------------------- 
1. Dilarang Mengutip sebagian atau seluruh dokumen ini tanpa mencantumkan sumber 
2. Pengutipan hanya untuk keperluan pendidikan, penelitian dan penulisan karya ilmiah 
3. Dilarang memperbanyak sebagian atau seluruh karya ini dalam bentuk apapun tanpa izin Universitas Medan Area 

Document Accepted 16/8/24 
 
 
 
 

Access From (repository.uma.ac.id)16/8/24 
 
 
 

Access From (repository.uma.ac.id)

UNIVERSITAS MEDAN AREA

Marudut Silalahi - Hubungan Antara Berfikir Positif dengan daya Tahan terhadap Stres pada Siswa..



BAB JV. LAPORAN PENELITIAN ...... ....... .. .... ... .......... .......... .. ... ... .. ... .. ... .. ........ ... .... .......... 52 

A. Ori entasi kancah pen el iti an ..... .... .... ..... ...... .... ... .. .. .. ... .... ......... .. .... ....... ...... ... .. .. ... .. ... 52 

B. Persi .;pan Penelitian . ... ...... .......... .. .... .. ........ ........... ... ............. ... .. ...... ... .. .. .... ... .. ... .. .... 52 

C. Perlaksanaan Peneiiti an . .. .. .. ... .......... ........ ...... ... .. ....... ...... ..... ...... ....... ... .... .. ..... ... ..... 59 

D. Analisis Data clan Hasil Penelitian ... .. ............... ......... ... .......... .. ... ....... .......... ....... .. ... 60 

E. Pembahasan .......... ... .. ... ...... .. .. .. ... .... ........... ... ........ ... .. ........... ....... .. ... .. .... .. ..... .. ........... 67 

BAB V. KESJMPULAN DAN SARAN .. .... ..................... ...................... .. .. .... .. .... ... ...... ......... . 71 

A. Kesimpulan . ....... ..... ..... .......... ......... .................. ....... .. ...... ... .. ............ ..... ..... ........... .... 71 

B. Saran ... ..... .... .... .. .. ..... ... ..... .... .... ..... .. ........ ...... ....... ..... .. ........ ............. .................... ..... 72 

DAFT AR PUST AKA .... ..... .. ..... .. .. .... .. .. ... .. ..... .. .. .......... ..... .......... .... .. .. .... ...................... ....... .. . 76 

x ----------------------------------------------------- 
© ️Hak Cipta Di Lindungi Undang-Undang 
----------------------------------------------------- 
1. Dilarang Mengutip sebagian atau seluruh dokumen ini tanpa mencantumkan sumber 
2. Pengutipan hanya untuk keperluan pendidikan, penelitian dan penulisan karya ilmiah 
3. Dilarang memperbanyak sebagian atau seluruh karya ini dalam bentuk apapun tanpa izin Universitas Medan Area 

Document Accepted 16/8/24 
 
 
 
 

Access From (repository.uma.ac.id)16/8/24 
 
 
 

Access From (repository.uma.ac.id)

UNIVERSITAS MEDAN AREA

Marudut Silalahi - Hubungan Antara Berfikir Positif dengan daya Tahan terhadap Stres pada Siswa..



DAFT AR T ABEL 

I. Penyebaran Butirt-butir Skala Berfiki r Pasi tif sehe lu m Uji Coba ... ..... . ............ .. ..... 42 

2. Penyebaran Butir-butir Skala Daya Tahan Terh adap Stress sebelum Uj i l oha .. .... .. ..... 44 

3. Penyebaran iBerfikir PasitifSetelah Uji Caba .. ... ..... ...... ...... .... ..... .... ........ ..... .. ... ........ . 47 

4. Penyebaran Daya Tahan JTerhadap Stres Setel ah !Uji Coba . ... ...... ... .. .. ... .. ... ...... ........ .. 47 

S. Rangkuman Hasil Perhitungan Uji Narmalitas !Setclah Uji Ca ba ..... .. .... ....... ... ....... ..... . 61 

o. liasil Perhitungan N il ai Mean Hipatetik dan Mean Empirik Skal a Berfikir Positif . ... ... 67 

7. Hasil Perhitungan N il ai Mean Hipoteti k dan Mean Empirik Skala Da:a ·1 ahan 

Tahan Terhadap Stres ..... .. ... ..... ... .......... .. ... ..... .... ...... .. ...... .. ... ...... ...... .... .... ............. .. ...... 67 

xi ----------------------------------------------------- 
© ️Hak Cipta Di Lindungi Undang-Undang 
----------------------------------------------------- 
1. Dilarang Mengutip sebagian atau seluruh dokumen ini tanpa mencantumkan sumber 
2. Pengutipan hanya untuk keperluan pendidikan, penelitian dan penulisan karya ilmiah 
3. Dilarang memperbanyak sebagian atau seluruh karya ini dalam bentuk apapun tanpa izin Universitas Medan Area 

Document Accepted 16/8/24 
 
 
 
 

Access From (repository.uma.ac.id)16/8/24 
 
 
 

Access From (repository.uma.ac.id)

UNIVERSITAS MEDAN AREA

Marudut Silalahi - Hubungan Antara Berfikir Positif dengan daya Tahan terhadap Stres pada Siswa..



HUBUNGAN ANTARA BERPJKJR POSITIF DENGAN DAYA TAHAN TERHADAP 

STRES 

MARUDUT SILALAHJ 

UNJVERSJTAS MEDAN AREA 

lntisari 

Penel iti an i11i bertujuan untuk rnelihat apakah ada hubungan antaqra berpikir 

positif dengan daya tqha terhadap stres pada siswa/ i SMA Sutomo I Medan. Sebagai 

subjek dalam pen elitian ini adalah siswa/i SMA Sutomo I Medan dan dilaksanakan 

pada tanggal 24 maret 2014.Berdasarkan hasil analisis yang menggunakan korelasi 

product moment di dapat hasil bahwa tidak terdapat hubungan antara berpikir positif 

dengan daya tahan terhadp stres yang signifikan (rxy = 0,064; p = 0,533). 

Berdasarkan perhi tungan kedua Mean (mean hipotetik dan mean empirik) maka di 

ketahui bahwa, berpikir posif memiliki mean hipotetik 77,5 clan mean empirik I J 7,37 

banwa secara rata-rata, subjek penelitian memiliki kemampuan berpikir pos itif yang 

lebih rendah dibandingkan dengan popolasi secara umum. Sedangkan daya tahan 

terhadap stres mean hipotetik 95 dan mean empiriknya 92,91 dari hasil perbandingan 

antara mean hipotetiki dan mean empirik menunjukkan bahwa secara rata-rata, 

subjek penelitian memiliki daya tahan terhadap stres yang lebih rendah dibandingkan 

dengan populasi secara umum. 

Kata kunci : berpikir Positif dan Daya Tahan Terhadap stres 
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BABl 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang. 

Siswa a1au peserta didik adalah mereka yang secara khusus 

diserahkan oleh kedua orang tuanya untul"- rnengikuti pembelajaran yang 

diselenggarakan di sekolah, dengan tujuan untuk menjadi manusia yang 

berilmu pengentahuan, berketerampil an, berpengalaman, berkepribadian, 

berahlak mulia da:i1 mandiri . Siswa adalah organisme yang unik yang . 

berkembang sesuai dengan tahap perkembangannya. Perkembangan anak 

adalah perkembangan seluruh aspek kepribadiannya, akan tetapi tempo 

dan ira:ma perkembangan masing-masing anak pada setiap aspek tidak 

selalu sama. Proses pembelajaran dapat dipengaruhi oleh perkembangan 

anak yang tidak sa:ma itu. (Nandang Zulfikar, 2005). 

Pada era sekarang ini , remaja menjadi suatu perhatian kita yang 

paling penting, karena remaja adalah masa depan masyarakat. Remaja 

yang tidak mencapai seluruh potensi mereka, yang memiliki takdir 

memberi kontribusi yang lebih sedikit pada masyarakat dari pada yang di 

butuhkan masyarakat, dan yang tidak menga:mbil peran sebagai seorang 

dewasa yang produktif, adalah remaja yang mengurangi masa depan suatu 

masyarakat (Santrock, 2003). Remaja merupakan surnber daya manusia 
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yang dimiliki masyarakat, oleh karena itu kwalitas sumber daya pada 

remaja perlu di perhatikan, agar tidak menghambat perkembangan 

masyarakat itu sendiri. 

Remaja merupakan sosok yang selalu untuk di teliti. Pada diri 

remaja selaJu terjadi perkembangan fisik dan mental yang cepat sehingga 

membutuhkan kemampuan penyesuain diri untuk menghadapi pembahan 

tersebut pcrubahan yang cepat pada diri remaja juga melahirkan energi 

besar yang hams disalurkan oleh remaja (Whandie, 20 Feruari 2008). Pada 

masa remaja juga terjadi beberapa perubahan psikis yang cukup drastis, 

antara lain perubahan peran dari masa anak-anak ke masa remaJa, 

penyesuaian terhadap lingkungan sosial, interaksi dengan teman sebaya, 

rasa sosial dan tanggung jawab serta perkembangan identitas diri 

(Yudianto, 20 Februari 2008). Erikson (dalam Santrock, 2003) 

mengatakan bahwa remaja memiiiki masa balita, masa kanak-kanak atau 

masa remaja yang membatasi mereka dari berbagai peran sosial yang 

adaptif diterima atau yang membuat remaja merasa bahwa mereka tidak 

mampu memenuhi tuntutan yang di bebankan pada mereka dan mungkin 

akan memilih perkembangan yang negatif. 

Masa remaja adalah masa stres dan strain (Masa kegoncangan dan 

kebingungan) yang mengakibatkan para remaja melakukan penolakan

penolakan pada kebiasaan dirumah, sekolah, serta mengasingkan diri dari 

kehidupan umum, membentuk kelompok untuk geng, bersifat sentimental , 

mudah tergoncang dan bingung (Hurlock, 1991). 
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Stres adalah kata yang sederhana yang sudah ti dak asrng lagi di 

ucapkan sehari-hari oleh setiap orang dan merupakan suatu kondisi yang 

di hindari oleh setiap orang. Stres adalah merupak3J1 maslah yang menarik 

untuk selalu di bicarakan, karena stres adalah kondisi j iwa dan raga, fisik , 

dan psikis seseorang yang tidak berfungs i secara normal dan bisa terjadi 

pada setiap saat terhadap seti ap orang tanpa mengenal j enis kelamin, 

usia,jabatan dan status sosial ekonomi . Dalam sebuah keluarga, stres dapat 

terjadi pada suami , istri, anak bahkan pembantu rumah tangga. Dapat juga 

menyerang seorang bayi , anak-anak. remaja atau orang dewasa. baik pria 

atau wanjta (Abbas, 2007) 

Quick dan Quick (dalam Nico, 2007) mengategorikan j eni s stres 

menjadi dua, yaitu Eusrress dan Dis1ress . Eusrress merupakan hasii dari 

respon terhadap tekanan yang bersi fat sehat, posit if, dan konstruktif. Hal 

tersebut termasuk kesejahteraan ind ividu dan juga organi sasi yang 

diasosiasikan dengan pertumbuhan, fl eksibilitas, kemampuan adaptasi, dan 

tingkat p erformance yang tinggi. Distress merupakan hasil dari respon 

terhadap tekanan yang bersifat tidak sehat, negatif, dan destrnktif. Distress 

lebih dikenal dengan stres. (Hutabarat, 2009) menjelaskan efek negatif 

dari terjadinya stres yaitu mempengmuhi keefektifan performa individu 

dalam melakukan sebuah tugas, mengganggu fungsi kognitif, clan dapat 

menyebabkan masalah, gangguan psikologis dan fisik . 

Sama halnya dengan apa yang dialami siswa-siswi SMA Sutumo -1 

Medan, dimana ketatnya sistem pembelajaran yang mencapai waktu 

3 
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hampir satu harian berada di sekolah membuat para s1swa wajib 

melaksanakan atau mengikuti pembelajaran yang ekstra dem · mencapai 

hasil yang diinginkan secara maksimal. Siswa-siswi yang mengikuti 

proses belajar dari pagi sampai siang hams fokus dalam mengamati dan 

mencerna apa yang teiah di presentasikan atau diajarkan di dalam ruangan 

kelas, karena dimana setelah jam makan siang siswa-siswi ini harus 

mengikuti sistem pembelajaran atau ujian test kemampuan mengenai apa 

yang tel ah di pelajari sewaktu pelajaran pagi. Dan ha! ini _juga wajib di 

ikuti oleh seluruh siswa, baik dari kelas X, XI dan Xll untuk menggali 

besar poten ·i dan fokus siswa dalam proses belajar dan mengaj ar di kelas. 

Bahkan siswa j uga mengikuti pembelajaran ekstra atau les di luar untuk 

meningkatkan potensi akademik dan pengetahuan siswa yang mungkin 

tidak ada di ·ekolah ini. 

Di sekolah yang bertaraf intemasional ini memiliki 2 1 kelas untuk 

kelas X, i 1 kelas untuk kelas IP A, 8 kelas untuk IPS baik di kelas 2 

maupun di kelas 3. Dan sistem seleksi juga berada di sekolah ini dan 

seleksi sudah di perketat saat berada di kelas X untuk mencapai jumlah 

yang telah ditentukan untuk tiap jurusan. Siswa yang tinggal kelas dapat 

mengulang kembali jika siswa tersebut ingin bertahan di sekolah ini, 

namun j ika siswa merasa malu atau tidak ingin mengulang di sekolah ini 

dapat pindah kesekolah lain dengan catatan tidak di berlakukan pindah dan 

naik kelas. Siswa yang tinggal kelas hanya di berikan kesempatan 1 kali 

saja dan j ika tinggal kelas untuk yang kedua kali , siswa akan di keluarkan 
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oleh pihak sekolah dan pihak sekolah wajib mengeluarkan I 00 murid tiap 

kesempatan kedua ini. Dan kr ~anyakan siswa yang tinggal kelas bertahan 

untuk naik kelas dan tidak gaga] untuk kedua kali agar tetap berada di 

sekolah SMA Sutomo 1 Medan ini. 

Terka~fang ada orang tua dari s1swa yano . c tinggal kelas 

menyarankan untuk pindah sekolah saJa namun s1swa tersebut lebih 

memilih untuk bertahan, can ada juga siswa yang ingin keluar dan pindah 

dari sekolah ini kesekolah lain namun orang tua siswa tetap 

mempertahankan siswa tersebut tetap berada di sekolah ini. Dan inilah 

yang terkasadang menjadi surnbP-r stres siswa yang membuat siswa untuk 

mengahadapi atau lari dari apa yang di hadapi oleh siswa-siswi di sekolah 

ini (Hurlock, 2002). 

Sekarang ini banyak yang tidak menyadari bahwa segala sesuatu 

yang terjadi atas diri kita adalah hasil dari apa yang ada di pikiran kita 

yang direspon dengan feedback yang sarna, yang dimana, jika kita 

melakukan ha! yang positif tentang diri kita, maka positif pula feedback 

yang kita dapat, dan jika kita melakukan ha! yang negatif maka feedback 

yang kita peroleh akan negatifpula ( W.S. Cahyo, 2011) 

Lazarns dan Folkman ( dalarn Abbas, 2007) menambahkan bahwa 

stres terjadi karena tidak adaya keseimbangan antara tuntutan dengan 

kemanpuan atau dengan kata lain bahwa tuntutan lebih besar dari 

·x.esanggupan seseorang melakukannya maka dia akan mengalami stres. 
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Untuk menguasai keadaan stres di butuhkan usaha besar, dan •.1saha ini 

sering mengalami ketidak berhasilan, sehingga mengakibatkan kecemasan, 

penyakit, bahkan kematian. 

Oleh sebab itu maka bagi remaja daJam menyampaikan sesuatu ha! 

dapat di arahkan pada hal yang positif melalui harapan yang positif, 

afirmasi diri , pemyataan yang tidak cepat menilai (non judgement talking), 

penyesuaian terhadap kenyataan, dalam menyesuaiakan diri dan bukan 

menarik diri dari penyesalan, frustasi kasihan diri , dan menyalahkan diri. 

Sebaliknya menerima masalah diri dan menghadapinya dan menganggap 

bahwa suatu masalah adalah sebagai bagian dari hidup yang harus di 

hadapi ( Albercht, 1980) 

Dengan membentuk sikap positif terhadap suatu keadaan yang 

tidak menyenangkan, akan membuat seseorang melihat keadaan tersebut 

secara rasional , tidak mudah putus asah ataupun menghindar dari keadaan 

tersebut tetapi justru akan mencari jalan keluarnya (Peale, 1997). Dengan 

demikian orang akan mempunyai mental yang kuat yang membantunya 

dalam menghadapi stresor kehidupan. 

Banyak individu yang berbicara mengenai berpikir positif, tetapi 

rata-rata membuat ketetapan bahwa berpikir positif merupakan suatu 

kebiasaan. Berpikir positif adalah pemusatan pikiran pada hal-hal positif 

dan menggunakan bahasa yang positif untuk mengespresikan fikiran 

(Albrecht, 1980). 
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Memusatkan perhatian pada sisi yang positif dalam suatu keadaan 

yang dihadapinya akan membantu individu dalam menghadapi situasi 

yang mengancam dan menimbulkan stres. Berpikir positif dapat rnembuat 

individu memusatkan perhatian pada hal-hal yang positi f dengan masalah 

yang di hadapinya merasa tenang, rileks, dan dapat menyesuaikan diri 

sehingga dapat mengatasi masalah yang dihadapi (Cridder, dkk. 1983). 

B. Identifikasi Masalah 

Berpijak dari kenyataan bahwa perasaan stres yang dialami oleh 

seseorang temyata lebih disebabkan oleh pikiran (kognitif) dan perasaan 

dalam menghadapi stresor kehidupan. Kecenderungn berfikir seseorang 

baik positif maupun negatif akan membawa pengaruh terhadap penyesuain 

dan kehidupan psikisnya (Goodhart, 1985). Dimana oarang cenderung 

berfikir negatif, pesimis dan irasional akan lebih mudah terserang stres 

dari pada mereka yang berfikir positi( rasional dan optimis (Hardjana, 

1994). 

Hal ini menuntut kemampuan remaJa untuk bisa beradaptasi 

dengan tuntutan dan situasi-situasi baru bail hal positi yang 

menyenangkan,atau bahkan hal negatif yang yang mernusatkan pada 

tindakan negatif, dan ketika hal tersebut tidak terbiasa mereka hadapi 

maka akan timbul kon:flik di dalam diri mereka yang akhimya 

menimbulkan stres (Hevit, 2003). 

7 

----------------------------------------------------- 
© ️Hak Cipta Di Lindungi Undang-Undang 
----------------------------------------------------- 
1. Dilarang Mengutip sebagian atau seluruh dokumen ini tanpa mencantumkan sumber 
2. Pengutipan hanya untuk keperluan pendidikan, penelitian dan penulisan karya ilmiah 
3. Dilarang memperbanyak sebagian atau seluruh karya ini dalam bentuk apapun tanpa izin Universitas Medan Area 

Document Accepted 16/8/24 
 
 
 
 

Access From (repository.uma.ac.id)16/8/24 
 
 
 

Access From (repository.uma.ac.id)

UNIVERSITAS MEDAN AREA

Marudut Silalahi - Hubungan Antara Berfikir Positif dengan daya Tahan terhadap Stres pada Siswa..



Berfikir adalah berbi cara dengan diri sendiri di dalarn batin. 

Berfikir yang baik sering di sebut dengan berfikir logika. Dengan berfikir 

logika kegiatan aka! menge lolah ilmu pengetahuan yang di saks ikan atau di 

terima dan di tujukan untuk mencapai kebenaran . Jadi berfikir adalah 

bertujuan untuk mencapai kebenaran yang terarah dengan menggunakan 

akal yang sehat Seseorang yang memandang atau berpikir positif (Variabel 

X) ketika datangnya stres itu akan lebih mampu umh1k menghadapinya 

dan lebih memiliki day a tahan untuk mengahadapi stres { V aria be! Y) 

dibanding individu yang berfik ir negatif dan lari dari keadaan tersebut 

(Marhiyanto, 1987). 

Pada saat saat ujian bulanan yang di berlakukan 3 kali dalam satu 

semester dan di semester ini yang boleh mengambil raport semester adalah 

orang tua agar guru dan orang tua dapat saling memberi informasi 

mengenai sistem belajar siswa baik di rumah atau di sekolah agar lebih di 

perhatikan baik oleh guru maupun orang tua siswa, hingga akhirnya di 

semester 2 hanya siswa yang mengambil raport tidak lagi orang tua. Dan 

pada raport siswa tidak lagi di berlakukan sistem rangking atau perii1gkat 

yang di khawatirkan dapat menjadi tekanan bagi psikologis siswa, 

sehingga hanya mencantumkan nilai dan predikat yang didapat oleh siswa 

namun pringkat ya.'lg di dapat o leh siswa tercantum pada catatan guru di 

mana saat orang tua bertanya dapat langsung ke guru yang bersangkutan 

rnengenai rangking yang di peroleh oleh siswa. 
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Berfikir positif berarti memusatkan pikiran dan perhatian hanya 

pada hal-hal yang positif clan menyenanr 1rnn, sebaliknya terhadap sisi 

nega tif bisa menerima dengan lapang dada dan menganggapnya sebagai 

haJ yang aJami yang tidak terelakkan . Dan berfikir negatif memusatkan 

pikiran dan perhatiannya pada hai-hal yang negatif. di mana tindakan

tindakan akan bersifat negatif terhadap Jingkungan sekitamya. 

C. Batasan Masalah 

Dalam hal ini Penelitian ini hanya memfokuskan masalah penelitian 

berpikir positif dengan daya tahan terhadap stres pada siswa-siswi SMA 

Sutomo 1 medan. Guna lebih mengarahkan penelitian agar sesuai dengan 

tt~iuan dan terfokus pada sasaran, maka perlu diadakan pembatasan ruang 

lingkup permasalahan. Dimana Siswa-siswi SMA yang sering sekali 

mengalami stres di dalam lingkungan sekolah yang disebabkan faktor 

ekstemal clan internal serta ciri-ciri yang di tampilkan oleh siswa yang dapat 

di jaclikan sebagai batasan untuk memperoleh sampel sesuai dengan kriteria 

yang di butuhkan oleh peneliti dalam mempermudah berjalannya penelitian. 
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D. Rumusan Masalab 

Daiam hal ini peneliti ingin meneliti dan mencari '' hubungan antara 

berpikir positif dengan daya tahan terhadap stres pada siswa-siswi SIVlA 

Sutomo -1 Medan". 

E. Tujuan Penelitian 

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk menguJi secara empms 

"Hubungan antara berfikir positi f dengan daya tahan terhadap stres pada 

siswa-siswi SMA Sutomo -1 Medan'·. 

F. Manfaat Penelitian. 

1. Manfaat T eoritis 

Dapat memberikan sumbangan atau menambah pembendaharaan ilmu 

psikologi secara umum dan khusus dalam psikologi perkembangan dan 

pendidikan tentang hubungan berfikir positif dengan daya tahan terhadap 

stres pada remaja, dan menjadi bahan acuan bagi peneliti berikutnya 

khusunya. 

2. Manfaat Praktis 

Manfaat penelitian ini untuk memberi informasi sebagai bahan 

masukan bagi para siswa-siswi untuk memiliki konsep berpikir positif agar 
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tehindar dari stres dan dapat menangani suatu permasalahan dan menemukan 

solusi dalam menyelesaikan masalah dengan baik dan benar, sehjngga tidak 

mengalarni stres dan berpikir positif merupakan faktor pengahambat 

terjadinya stres dan remaja dapat terhindar dari stres. 

11 
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A. Siswa/i 

1. Pengertian siswa/i 

BABll 

TJNJAUAN PlJSTAKA 

Siswa atau peserta didik adalah mereka yang secara khusus 

diserahkan oleh kedua orang ruanya untuk mengikuti pembelaj aran yang 

diseienggarakan di sekoi ah, dengan tujuan untuk menjadi rnanusia yang 

berilmu pengentahuan, berketerampi lan, berpenga1aman, berkepribadian , 

berah1ak mulia dan mandiri . Siswa adalah organi sme yang unik yang · 

berkembang sesuai dengan tahap perkembangannya. Perkembangan anak 

adalah perkembangan seluruh a pek kep ribadiannya, akan tetapi tempo 

dan irama perkembangan masing-masing anak pada seti ap aspek tidak 

selalu sama. Proses pembelajaran dapat dipengaruhi oleh perkembangan 

anak yang tidak sama itu, di samping karakteristik yang melekat pada diri 

anak. Tidak dapat disangkal hahwa siswa memilik:i kernampuan yang 

berbeda yang di kelompokkan pada siswa yang memilikki kemampuan 

tinggi , sedang dan rendah . Demikian j uga tingkat pengetahuan siswa juga 

berbeda, (Zulfikar, 2005) . 
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B. Daya Tahan Terhadap Stres 

1. Penger tian Haya Tahan Terhadap Stres 

Batas daya tahan terhadap stres pada penelitian ini mengacu kepada 

konsep slres yang Jikemukakan uieb CriJJer, Jkk ( i 983), Sires Jiari.ika.11 

sebagai suatu bentuk khusus dari gangglian psikologis dan reaksi-reaksi 

t!siologis, yang terjadi apa bila stresor mengancam motif-mo tif dasar dan 

mengganggu kemampuan indi vidu dalam beradaptasi dengan stresor yang 

ada (Coleman. 1994 serta Rice, 1992). 

Menurut Nixon (dalam Brodjonegoro, 1988), daya tahan terhadap 

srres itu ada batasnya dan batas ini pada setiap orang berbeda-beda. Hal ini 

dipengarnhi oleh fak'1or somato-psikososial, seperti maturi tas (kematangan 

dari individu yang bersangkutan), pendidikan dan status ekonomi , tipe 

kepribadian, keadaan fisik , sosio budaya dan lingkungan dimana individu 

itu berada. Cohen dan Milgram (dalam Sarwono, 1992) menyatakan 

bahwa stresor diterima oleh penerima sistem pengelola informasi pada 

manusia yang berkapas itas terbatas. Banyak rangsangan yang masuk 

dalam sistem pengelola informasi menyebabkan sistem ini terlalu penuh 

(Over Load) dan akan menyebabkan individu melakukan strategi tertentu 

untuk menghadapi stresor itt.:. Berdasarkan defenisi di atas maka yang 

dimaksud dengan daya tahan terhadap stres adalah kemampuan seseorang 

untuk mengabaikan stresor dan dengan mencoba menyerang atau 
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menenmanya sehingga individu yang bersangkutan tersebut melakukan 

penyesuaian diri terhadar stresor tersebut. 

Setiap individu mempunyai perbedaan dalarn memulihkan kondisi 

dari situasi stres. Ada individu yang mudah dan cepat pulih kembali, dan 

tahan ter_hadap stresor yang datang. Akan tetapi banyak juga yang sulit 

melakukan dan melepaska11 diri dari s ituasi yang baru saja dialami 

(Handoko, 1995). Selanjutnya Handoko ( 1995) mengatakan bahwa 

berdasarkan reaksi individu terhadap situasi stres. dapat dibedakan 

menjadi dua tipe yaitu tipe A dan tipe B, individu dengan tipe A adalah 

mereka yang agresif dan J.:ompetitif, menetapkan standard kerja yang 

tinggi dan meletakan diri dibawah tekanan waktu yang konstan. Dan 

individu dengan tipe A, ini akan lebih besar kemungkinannya untuk 

menghadapi masalah yang berhubungan dengan stres dan tidak ada 

kemampuan untuk menghadapi stresor yang mengancam kehidupanya. 

Individu dengan tipe B adalah iebih rileks dan tidak suka menghadapi 

masalah, menerima situasi-situasi yang ada dengan bekerja dengan 

tekanan waktu relatif yang sedang. Tipe ini lebih kecil kemungkinanya 

menghadapi masalah yang berhubungan dengan stres dan memiliki 

ketahanan diri dalam menghadapi stresor yang muncul. 

Lebih lanjut Hardjana (1994) mengatakan daya tahan terhadap stres 

adalah kemampuan individu untuk menyimpulkan bahwa hal yang 

menimbulkan stres itu tidak berarti apa-apa bagi kesejahteraannya, juga 

mampu menyimpulkan bahwa peristiwa yang dapat mendatangkan stres itu 
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temyata baik dalam mendatangkan keuntungan baginya, dan kemampuan 

mene1i ma keadaan yang mendatangkan stres. 

Berdasarkan uraian-uraian di atas dapat disimpuikan bahwa yang 

dimaksud dengan daya tahan terhadap stres adalah kemampuan atau 

ketahanan individu dalam memberi perlawanan terhadap stresor yang 

mengancam dan mengganggu kehidupannya yang termanifestasi dalam 

bentuk reak ~ i terhadap stres yang dapat bersifat fisiologis dan psikologis, 

serta adanya kemampuan individu untuk mengabaikan dan dengan 

mencoba menyerang atau menenmanya sehingga individu yang 

bersangkutan melakukan penyesuaian diri terhadap stresor, memiliki 

ketabahan dan kesanggupan dalan1 menghadapi kesulitan, masalah yang 

dapat menimbulkan stresor serta memiliki gaya hidup yang rileks dan 

santai. 

2. Faktor-Faktor Yang Mempengaruhi Daya Tahan Terbadap Stres. 

Conger ( dalam Santrock, 2003) ada tiga faktor yang membuat 

seorang remaja memiliki daya tahan terhadap stres yaitu: 

a. Keterampilan kognitif (perhatian, pemikiran reaktif) dan respon positif 

terhadap orang lain. Sofia (dalam Sarafino, 1991) 

b. Keluarga, termasuk mereka yang hidup dalam kemiskinan, ditandai 

dengan adanya kehangatan, keterikatan satu dengan yang lain, ada 

orang dewasa yang memperhatikan seperti kakek dan nenek yang 
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bertanggung jawab meskipun tidak ada orang tua yang rnemberi 

perhatian kepada anak karena terjadi perse lisihan he bat dalam 

pemikahan mereka. Cohen, (dalam sarafino, 1991 ) 

c. Ketersediaan sumber dukungan eksternal , seperti ketika keinginan yang 

kuat terhadap tokoh ibu dapat dipenuhi o.leh guru, tetangga, orang tua 

teman dan orang-orang yang ada di sekitar lingk ungannya. Cohen, 

( dalam sarafino, 1991) 

Sofia (dalam Sarafino, 1991) rnengatakan kemampuan seseorang 

untuk menghadapi stresor yang datang di pengaruhi oieh beberapa faktor 

diantaranya adalah: Struktur kognitifnya, pada rnanus1a struktur · 

kogniti:fnya berfungsi untuk menyanng, rnenginterpretasi dan 

mengevaluasi setiap stimulus obj ektif maupun subj ekt if yang ada. Bila 

individu menilai situasi atau kenyataan yang dihadapi sebagai sesuatu 

yang tidak membahayakan, maka stres tidak akan muncul dan ketika stres 

itu muncul ia mampu menghadapinya. 

Cohen, ( dalam sarafino, i 99 J) mengatakan bahwa faktor yang 

mempengaruhi daya tahan terhadap stres adalah faktor pribadi dan faktor 

situasi: 

1. Faktor pribadi meliputi unsur intelektual, moti vasi dan kepribadian. 

Individu yang berpikir positif, optimis dan berpikiran rasional akan 

memiliki daya tahan terhadap stresor yang rnengancam kehidupannya. 

Sedangkan, 
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2. Faktor situasi dapat muncul dalam orang 

memikul tuntutan berat clan mendesak, sepeni ketidak.rnampu~ n 

mengerjakan suatu tugas yang diberikan, individu yang melihat hal itu 

bukan suatu tekanan akan mampu menghadapi dengan penuh antusias 

dan tanggungjawab. 

Dengan demikian dari ura1an di atas dapat disimpulkan bahwa 

faktor-faktor yang dapat mempengaruhi daya tahan terhadap stres adaJah: 

Faktor dari individu itu sendiri yang meliputi : keterampilan kognitit~ 

keluarga, ke1ersediaan sumber dukungan eksternal , faktor pribadi dan 

faktor situasi. Faktor pribadi meliputi unsur intelektual, motivasi dan 

kepribadian, sedangkan faktor situasi dapat rnuncul daiam hai-hal tertentu, 

misalnya orang yang memi kul tuntutan berat dan mendesak. 

3. Ciri-Ciri Daya Tahan Terbadap Stres 

Cohen dan Milgram (dalam Sarwono, 1992) mengatakan bahwa 

ciri-ciri untuk memiliki daya tahan terhadap stres adalah mampu 

mengabaikan stresor dan usaha untuk menyerang atau menerirnanya dan 

akhimya individu tersebut mampu menyesuaikan diri terhadap stresor 

terse but. 

Hardj ana (1994) mengatakan bahwa ciri-ciri untuk merniliki daya 

tahan terhadap stres adalah : 
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a. Pengendalian dan rasa percaya diri yaitu . merasa mampu 

mengendalikan dan mengatur diri. hic1.1p dan lingkungannya, serta secara 

aktif mempengaruhi lingkungan , mampu mengatasi kesulitan dan 

memecahkan masalah-masalah hidupnya, memiliki pengalaman, 

pengetahuan, kemampuan dan kekuatan untuk menghadapi tantangan. 

b. Keterlibatan dan rasa bertujuan yaitu, hidup yang penuh dengan arah, 

keyakinan dan gairah, ikut serta dalam kegiatan rnasyarakat baik formal 

maupun non formal. 

c. Tantangan yaitu, tidak mudah menyerah, mw1dur atau putus asa, 

memi liki kekuatan untuk mengatasi dan menyelesaikan rnasalah atau 

tantangan yang dihadapi. 

Menurut Handoko ( 1995), ciri-ciri untuk mem ilik i daya tahan 

rerhadap stres adalah rileks, tidak suka menghadapi masalah, menerima 

situasi-situasi yang ada, bekerja dengan tekanan waktu relatif sedang. 

Mern]liki ketabahan dan ketangguhan, mampu menghadapi dan menerima 

kesukaran, kesulitan, masalah dengan tabah. Tidak mudah goyah, 

bimbang, takut dan kehilangan nyali. Tangguh rnengalami tekanan, 

penderitaan dan kemaiangan, tidak mundur dan putus asa menghadapi 

cobaan dan petaka kehidupan . Daya tahan itu tampak bukan hanya pada 

waktu kesulitan, masalah lahiriah tapi juga batin (Hewitt , 2003). 

Lindley, dkk ( 1997), ciri-ciri individu yang memiliki daya tahan 

terhadap stres adaiah kemampuan mengatur waktu, menghindari 
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kemudahan tugas dan kerj a tampa alasan cakap dan berani berkata "tidak", 

memil ;1: i ketangguhan pribadi dan sikap siap menghadapi ha! , peristiwa, 

dan keadaan yang dapat mendatangkan stres. Selanjutnya, Scala (2003) 

mengatakan ciri individu yang memiliki daya tahan terhadap stres adalah: 

1. Individu tersebut mampu menetapkan prioritas di dalam hidupnya, 

2. Meiakukan afirmasi terhadap pnontas-pnontas hidupnya, 

3. Melakukan time-out oagaimana mengatasi masalah-masalah yang 

timbul nanti serta penyesuaian terhaclap kenyataan. 

4. Mampu untuk mentukan tujuan hidup yang realitas dan menentukan 

manajP,men waktu untuk. merai h kesuksesan. 

Berdasarkan uraian teori di atas, maka dapat disimpulkan bahwa 

ciri-ciri daya tahan terhadap sires adalah: pengendalian dan rasa percaya 

diri , keterlibatan dan rasa bertujuan, tantangan yang tidak mudah 

menyerah, mampu menghadapi stresor, rileks, bekerja dengan tekanan 

waktu relatif sedang, dapat mengatur waktu, mampu menetapkan prioritas, 

mampu menghadapi dan menerima masalah dengan tabah serta mampu 

mengatasi masalah yang ak.an muncuL 

4. Cara Untuk Memiliki Daya Taban Terhadap Stres 

Jika daya tahan diri dapat melindungi orang dari stres dan 

mencegahnya, lalu bagaimana caranya untuk bertahan ketika menghadapi 

stres itu sendiri? Daya tahan terhadap stres bukan suatu hal yang dapat 
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dicapai sebagai suatu tujuan yang merupakan hal yang berdiri sendiri , 

melainkan sebagai akibat dari pengalaman, pendidikan dan juga gaya 

hidup. Maka dalam ketiga hal inilah seseorang dapat berbuat sesuatu bila 

individu tersebut hendak mengembangkan ketangguhan diri , (Hardjana, 

1994). 

a. Pengalaman 

Pengalaman untuk menguji kemampuan seseorang. sej auh mana dia 

sungguh-sungguh mengetahui hal yang dia rasakan tahu. Misalnya, 

pengalaman menguji kecakapan seseorang seberapa cakap dia dalam 

hal tertentu itu. A tau juga pengalaman untuk menguj i kemampuan · 

seseorang, sejauh mana ia sanggup dan mampu mengatasi kesulitan 

dan memecahkan masalah. Akh.imya pengalaman Lmtuk menguj i 

daya tahan dan ketabahan seseorang untuk menderita dapat 

menciptakan ketangguhan seseorang untuk menderita dapat 

menciptakan ketangguhan dan ketahanan pribadi. 

b. Pendidikan. 

Pengetahuan yang diperoleh Iewat pendidikan menambah 

ketangguhan pribadi dan daya tahan diri . Dengan tahu, seseorang 

dapat mengendalikan dan mengatur jalannya hal. peri stiwa, perilaku 

orang dan keadaan. Karena mampu mengendalikan, dia dapat 

menanggulangi dampaknya, antara lain stres. Pengetahuan adalah 
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kekuasaan. Dan pengetahuan itu diperoleh melalui pendidikan 

formal maupun infom1al. 

c. Kegiatan hidup. 

Terlibat dalam kehidupan masyarakat menambah pengalaman, 

melatih pengetahuan . menguj i kecakapan dan kemampuan dan 

menggembleng ketangguhan seseorang. Banyak Jatihan yang 

diperoleh mel aJ ui ke terlibatan dalam masyarakat. Karena 

perkembangan berbagai kernarnpuan itu, seseorang juga semakin 

mampu menangani dan mengelola masalah hidup individu pada 

umumnya dan stres pacla khususnya. 

Mahsun (2004) menyatakan cara memiliki day a tahan terhadap 

stres adalah: 

a. Memandang perubahan sebagai tantangan dan unsur normal dalam 

kehidupan. 

b. Melihat masalah sebagai hal yang sementara dan bisa dipecahkan. 

c. Memiliki kendali atas keadaan mereka 

d. Mengambil tindakan untuk rnemecahkan masalah yang muncul. 

e. Memiliki dan memelihara komitmen kepada keluarga dan teman-teman 

mereka. 
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f. Berperan serta secara teratur dalam aktivitas untuk relaksasi dan untuk 

bergembira. 

Gunadi (2006) menyatakan cara memiliki daya tahan terhadap stres 

adalah: 

1. Memandang lingkungan dan realitas di sekitar secara Jebih utuh dan 

reali sti s mi salnya tidak membesar-besarkan ancaman, tidak 

menghantui atau menakut-nakuti diri sendiri . 

2. Berpikir secara rasional dan lebih sehat di<:la lam menghadapi 

kegagalan, peristiwa yang menyenangkan yang dialami dan 

sebagainya. Cara berpikir yang rasional berarti kita tidak 

menyalahkan diri sendiri dengan menambahkan pikiran-pikiran 

negatif kedalam diri sendiri. 

3. Mempunyai kehidupan rohani yang baik, banyak memberi kita 

pandangan yang sehat dan cara-cara yang baik dalam menghadapi 

situasi disekitar individu yang tidak selalu baik. 

Selanjutnya Galbraith (2003) cara untuk memiliki daya tahan 

terhadap stres adalah: 
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a. Mengembangkan sikap yang lebih sehat. 

Orang yang mampu membentuk sikap positif terhadap 

lingkungannya memi1iki kemungkinan untuk hidup lebih baik dan 

tetap survive. Struktur kepercayaan individu menjadi Jandasan dasar 

bagi mekanisme pertahanan diri seseorang. Akan tetapi bukan berarti 

individu menolak adanya kri sis atau fakta adanya stresor. Namun 

sebaliknya, anda mengenal krisis itu, memahami dan menyikapinya 

secara tepat. Menghadapi kri sis berarti hams mampu menanganinya 

menerima sikap kritis sewajarnya saja tanpa kehilangan daya nalar 

untu.k mengatasiriya, inclividu itu harus tetap bersifat objektif. 

b. Tinclakan positif 

Menangani stres mensyaratkan adanya tindakan positif. Dengan 

bersifat positif terhadap diri sendiri, maka stres akan lebih mudah 

untuk cliatasi bila individu dalam kondisi vitalitas tinggi. Hidup akan 

tampak lain apabila individu dalam keadaan sehat dan bersikap 

positif. Manak.ala stres muncul maka dengan mudah mengatasinya 

dengan energi kreatif dengan kejemihan pilcirannya. 

Berdasarkam 
. . 

uraian-ura1 an di atas dapat disimpulkan cara 

memiliki daya tahan terhadap stres adalah, di dapat dari pengalaman, 

pendidikan, kegiatan hidup dalam masyarakat, mema.ndang pernbahan 

sebagai tantangan clan unsur nonnal dalam kehidupan, melihat masalah 

sebagai hal yang sementara da.n bisa dipecahkan, merasa memiliki kendali 
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atas keadaan mereka, berperan serta secara teratur dalam aktivitas 

rel aksasi dan untuk bergembira serta mengembangkan sikap yang lebih 

sehat dengan memiliki kehidupan rohani yang baik dan melakukan 

tindakan yang positif. Daya tahan diri merupakan suatu bentuk 

pencegahan terhadap stres yang dihadapi oleh setiap orang. Oleh karena 

itu perlulah dimiliki oleh setiap orang. Dengan dernikian, individu itu 

clijauhkan dari stres dan bila dihadapkan pada stresor individu itu marnpu 

rn enghadapinya dan rnenanganinya dengan baik. 

C. Berpikir Positif 

1. Pengertian Berpikir Positif 

(Marhiyanto, 1987) menyebutkan bahwa berpikir positi f 

merupakan pikiran yang menghasilkan konsep sehat, rasional dan 

intelektual , didasarkan fakta, selalu mesti ada jawaban pemecahannya. 

lndividu yang berpikir positif adalah seorang pemikir yang tidak 

membiarkan dirinya menjadi pengecut tetapi yang sanggup merubah dir i 

menjadi pahlawan-pahlawan dari kepribadian yang lemah menjadi 

manusia yang bersemangat baja, yang percaya akan diri sendiri untuk 

menghaclapi stres dan memiliki daya tahan terhadap stres .. 

Berpikir positif adalah memandang setiap persoalan yang dihadapi 

dengan mudah. Berpikir positif artinya memudahkan semua masalah, tidak 
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memikirkan soal-soal pem1asalahan kecil yang belum tentu terjadi 

(Goldman, 1991). 

Semua orang yang berusaha meningkatkan diri dan ilmu 

pemgetahuannya, pasti tahu bahwa hidup akan lebih mudah dijalani bila 

individu selalu berpikir positif dengan bagaimana melatih diri supaya 

pikiran positiflah yang ada di pikiran (kognitif) kita (Liang 2004). 

Ventrella (2002) mengatakan berpikir positif ada!ah kemampuan 

kita yang merupakan pembawaan dari lahir untuk mendapatkan hasil-hasil 

yang diinginkan dengan berpikir positif. Mampu mengambil pilihan

pilihan yang kreatif, serta mampu dan berani untuk menghadapi -

permasalahan yang menghadang. 

Berdasarkan uraian diatas dapat disimpulkan bahwa yang 

dimaksud dengan berpikir positif adalah adanya pemikiran positif yang 

menghasilkan konsep sehat, rasional dan intelektual berdasarkan fakta 

yang selalu ada pemecahannya melalui berpikir positif dengan tidak 

memikirkan hal-hal kecil yang belum tentu akan terj adi . 

2. Ciri-Ciri Berpikir Positif 

(Albrecht, 1999), mengatakan bahwa individu yang berpikir positif 

adalah individu yang sering berbicara tentang sukses dari pada kegagalan, 

cinta dari pada kebencian, kebahagiaan dari pada kepedihan, persahabatan 

daripada permusuhan, rasa percaya diri daripada rasa takut, kepuasan dari 

pada ketidakpuasan,serta bagaimana memecahkan masalah. 
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Selanjutnya Dave (dalam Haryono, 2000), menyatakan cm-cm 

berpikir positif sebagai be ri kut: 

1. Mempunyai kebi asaan bertindak , dimana individu menunjukan adanya 

usaha untuk mengejar prestasi, mempunya1 banyak keinginan dan 

untuk segera mengerjakannya 

2. Optimis dan rasional. menunjukan keinginan yang keras dan rasa 

percaya pada diri sendiri . 

3. Mempunyai keinginan dan keyakinan yang kuat. 

4. Rajin dan penuh ambi si . dimana individu adalah orang yang kreatif 

ti dak membiarkan waktu kosong dan memiliki kemauan yang kerr:>s . 

(Nald, 2005), menyatakan ada beberapa ciri-ciri individu yang 

berpikir positif adalah: Pikiranya terbuka untuk menerima saran dan ide 

sehingga melihat masalah sebagai suatu tantangan dengan menghilangkan 

pikiran negatif mengenai berita yang belum pasti kebenarannya. 

l . T idak membuat alasan tetapi langsung membuat tindakan. 

2. Memperhatikan citra dirinya. 

3. Menggunakan bahasa verbal dan non verbal yang positif. 

4 . Menikmati hidup dengan mensyukuri apa yang dimilikinya. 

(Ventrella, 2002), menyatakan bahwa orang yang memiliki ciri-ciri 

berpikir positif adalah sebagai berik1_it: 
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a. Optimisme, suatu keyakinan atau ekspektasi akan hasil-hasil positif, 

bahkan dalam menghadapi kec-· ditan, tantangan atau krisi s 

b. Antusiasme, memiliki ti ngkat minat yang tinggi, energi positif, gairah, 

atau motivasi pribadi. 

c. Keyakinan, rriempercayai diri sendiri , orang lain , dan kekuatan spritual 

yang lebih tinggi untuk memberi dukungan dan petunjuk ketika 

diperlukan 

d. Jntegritas, bertindak berdasarkan komitmen pribadi untuk kejujuran, 

keterbukaan dan keadilan hidup dengan standard seseorang. 

e. Kepercayaan diri , merasa yakin secara pribadi oleh kemampuan, 

kapasitas dan potensi seseorang. 

f. Keuletan, usaha tidak kenal 1e1ah untuk suatu tujuan, maksud, atau 

sebab. 

g. Kesabaran, kesedian menunggu kesempatan, kesediaan, atau hasil dari 

orang lain. 

h. Ketenangan, mempertahankan ketenteraman dan keseimbangan sehi

hari dalam menghadapai kesulitan, tantangan, atau krisis, menyediakan 

waktu untuk berefleksi dan berpikir. 

i. Keberanian, kemauan untuk mengambil resiko dan mengatasi rasa takut, 

1-iahkan ketika hasilnya tidak pasti. 
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J. Fokus, perhatian yang diarahkan melalui penetapan tujuan dan prioritas. 

Berdasarkan ura1an di atas, dapat di simpulkan bahwa berpikir 

positif merupakan k2ce nderungan berpikir pada seseorang untuk lebih 

memusatkan perhatian pacla hal-hal yang positif dari keadaan diri , orang 

lain maupun masalah yang sedang dihadapi . Dimana individu yang 

berpikir positif tidak akan mudah putus asa, memusatkan perhatian pada 

kesuksesan (fokus), optimis, rasional dan intelektual (kognitif), percaya 

akan diri sendiri (keyakinan), tidak berpikir hal-hal yang belum terj adi , 

belurn pasti , belum tentu , tidak melamun dan rnenghayal akan tetapi lebih 

me.mikirkan dari sisi yang menyenangkan dan menguntungkan. 

3. Aspek-aspek Berpikir Positif 

Menurut (Albercht, 1980) pada area verbalisasi positif 

mengandung faktor-faktor yang berkaitan dengan berfikir positif, antara 

lain : 

l . Perhatian yang positif. 

Perhatian positif berhubungan dengan kemampuan individu untuk 

mengubah hal-hal negatif yang ada dalam dirinya menjadi hal-hal yang 

sifatnya positif, misalnya ketakutan untuk gaga! diubah menjadi 

keberhasilan, perasaan cemas dalam menghadapi masalah diubah 

dengan memikirkan pemecahan masalah, frustasi dengan masa depan 

yang suram diubah dengan harapan akan keberhasilan. 

28 

----------------------------------------------------- 
© ️Hak Cipta Di Lindungi Undang-Undang 
----------------------------------------------------- 
1. Dilarang Mengutip sebagian atau seluruh dokumen ini tanpa mencantumkan sumber 
2. Pengutipan hanya untuk keperluan pendidikan, penelitian dan penulisan karya ilmiah 
3. Dilarang memperbanyak sebagian atau seluruh karya ini dalam bentuk apapun tanpa izin Universitas Medan Area 

Document Accepted 16/8/24 
 
 
 
 

Access From (repository.uma.ac.id)16/8/24 
 
 
 

Access From (repository.uma.ac.id)

UNIVERSITAS MEDAN AREA

Marudut Silalahi - Hubungan Antara Berfikir Positif dengan daya Tahan terhadap Stres pada Siswa..



2. Ungkapan yang positif 

a. Harapan yang positif 

Dalam hal ini , untuk menyampaikan tujuan rnenjadi hal leb ih di 

pusatkan padahal-hal yang positif 

b. Afirmasi diri 

Memusatkan kekuatan pada diri sendiri melihat secara positif dengan 

dasar pikiran bahwa setiap individu sama beraninya dengan indivi du 

lain. 

c. Pemyataan yang tidak menilai 

Suatu pernyataan yang mengarah pada pengambaran keadaan secara 

realita daripada menilai keadaan, tidak kaku dan munafik dalam 

pendapat. 

d. Penyesuain terhadap kenyataan 

Mengakui kenyataan dengan berusaha menyesuaikan diri , 

menjauhkan diri dari penyesalan, frustasi kasihan diri , clan 

menyalahkan diri. Sebaliknya menenma masalah diri dan 

menghadapinya dan menganggap bahwa suatt1 masalah adalah 

sebagai bagian dari hidup yang harus di hadapi . 

Berdasarkan uraian diatas dapat di simpulkan bahwa aspek

aspek berpikir positif antara lain: perhatian yang positif, ungkapan 
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yang positif, afirmasi di ri , harapan yang positif, pernyataan yang 

tidak menilai se11a penyesuaian terhadap kenyataan. 

4. Faktor-faktor Berfikir Positif 

Vinacle (dalam Eva, 2002), menjelaskan adanya dua faktor utama 

yang mempengaruhi cara berfikir positif, yaitu: 

a. Faktor Etnosentris. pengertian adalah sikap pandangan yang 

terpangkal pada masyarakat dan kebudayaan sendiri , yang biasanya 

disertai sikap dan pandangan yang meremehkan masyarakat dan 

kebudayaan Jain. Faktor etnosentris berupa keluarga, struktur sosial , 

jenis kelamin, agama, ke:,angsaan, dan kebudayaan. 

b. Faktor Egosentris, pengertian adalah sifat dan kelainan yang 

menjadikan diri sendi ri sebagai pusat segala hal, menilai segalanya 

dari sudut pandang sendiri. 

Berdasarkan uraian diatas dapat disimpulkan bahwa faktor-faktor 

berpikir positif ialah: faktor Etnosentris yang berpangkal pada masyarakat 

dan kebudayaan dan faktor Egosentris yang berpangkal pada sifat dan diri 

seseorang. 
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D. Remaja 

l . Definisi Remaja 

lstilah adolescene atau remaja berasl dari kata latin adolescere atau 

ado lescentia yang berarti remaja yang yang dalam artian "tumbuh" 

mencapai tahap awal menuj~1 dewasa.istilah adolescene , seperti yang 

digunakan saat ini mempunyai arti yang luas, mencakup kematangan 

mental ,emosional, sosial dan fisik yang IY'embuat remaja merasa bahwa 

masa remaja (psikologi s dan biologis) masa periode yang sangat penting 

yang membawa remaja pada masa pernbahan , masa peralihan ( dalam hal 

pandangan hidup), mencari identitas dan merupakan usia yang bermasalah 

(Hurlock, 2002). 

Menurut piaget (dalam Hurlock, 2002) mengatakan bahwa secara 

psi kologis, masa remaja adalah usia dimana individu berintegrasi dengan 

masyarakat dewasa. Usia dimana anak tidak lagi merasa dibawah tingkat 

orang-orang yang lebih tua, melainkan berada dalam tingkatan yang sama, 

sekurang-kurangnya dalam hak. Integrasi dalam masyarakat (dewasa) 

mempunyai banyak aspek efektif, kurang lebih berhubungan dengan masa 

puber, perubahan intelektual yang mencolok. Trasformasi intelektual yang 

khas dari cara berfikir remaj ini memungkinkannya untuk mencapai 

integrasi dalam hubungan sosial orang dewasa, yang kenyataannya 

rnerupakan ciri khas yang umum dari periode perkembangan. 
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Berdasarkan uraian diatas disimpulkan bahwa remaja adalah usia 

climana inclivirlu yang berada pada masa peralihan dari masa kanak-kanak 

menuju ke masa clewasa. Dalam penyesuaian diri remaja menuju dewasa 

terdapat tiga tahap perkembangan yaitu: remaja awal, remaja tengah, dan 

remaja akhir. 

2. Ciri-ciri Masa Remaja 

Hurlock (2002) masa remaJa inempunyai cm-cm te11entu yang 

membedakan dengan periode sebelum dan sesudahnya, ciri-ciri tersebut 

adalah: 

a. Masa remaja sebagai periode penting 

Ada beberapa periode yang lebih penting dari pada beberapa periode 

lainnya, akibat yang langsung terhadap sikap dan perilaku, dan ada lagi 

yang penting akibat langsung mampu jangka panjang tetap penting 

karena fisik dan akibat psikologisnya. 

b. Masa remaja sebagai periode peralihan 

Dalam setiap periode pera1ihan, status individu tidaklah jelas dan 

terdapat keraguan akan peran yang harus di lakukan. 

c. Masa remaja sebagai masa perubahan 

Tingkat perubahan dalam sikap dan perilakau selama masa remaJa 

sejajar dengan tingkat perubahan fisik. Selama awal masa remaja, 
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ketika perubahan fisik terjadi dengan sangat ;Jesat, perubahan perilaku 

dan sikap juga berlangsung pesat. Kalau perubahan fis ik menurun maka 

perubahan sikap dan perilaku menurun juga. 

cl . Masa remaja sebagai usia bemasalah 

Setiap periode mempunyai masalahnya sencliri-sendi ri, namun masalah 

remaja sering menjadi masalah yang sulit cliatasi baik oleh laki-lak i 

maupun perempuan. 

e. Masa remaja sebagai masa mencari identitas 

Pada tahun-tahun awal masa remaja, penyesuaian diri dengan kelompok . 

masih tetap penting bagi anak laki-laki dan anak perempuan. Lamban 

laun mereka mendambakan identitas diri. 

Berdasarkan uraian diatas dapat disimpulkan bahwa yang 

dimaksud dengan cm-cm remaJa adalah adanya masa remaJa sebagai 

periode penting, remaja sebagai masa peralihan, remaja sebagai masa 

perubahan, sebagai masa usia bermasalah, dan masa mencari identitas. 

3. Tugas Perkembangan Remaja 

Erikcson ( dalam Monks, 2006) mengatakan bahwa tugas utama 

remaja adalah mengahadapi identityversus identity confi1sion. T ugas 

perkembangan ini bertujuan untuk mencari identitas diri agar nanti remaj a 
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dapat menjadi orang dewasa yang baik dengan sense r~l self yang koheren 

dan peran yang bernilai di masyarakat. 

SeJajutnya Monks (2006) mengemukaka n bagi usia 12-18 tahun 

tugas perkembangan adaJah: 

1. Perkembangan aspek-aspek biologis . 

2. Menerima perana dewasa berdasrkan pengaruh kebiasaan masyarakat 

sendiri. 

3. Mendapatkan kebiasaan emosional dati orang tua atau orang dewasa 

Jain. 

4. Mendapatkan panclangan hidup sendiri . 

5. Merealisasikan suatu indentitas dan dapat mengadakan partisipasi 

dalam kebudayaan pemuda sendiri. 

Dengan demikian. dari uraian di atas dapat diketahui bahwa remaja 

merupakan sebagai rnasa periode penting, masa peralihan, usia 

bennasalah, mencari identitas dan mereali sasikan suatu identitas. 

:F- Hubungan Antara Berpikir Positif Dengan Daya Tahan Terhadap Stres 

(Sarafino, 2006), menyebutkan stres rnuncul akibat terjadinya 

kesenjangan antara tuntulan yang dihasilkan oleh transaksi antara individu 

clan lingkungan dengan sumber claya biologis, psikologis atau sistem sosial 
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dan perilaku sosialnya. 

(Cridder, dkk, 1983). mengatakan individu yang menga\ami stres 

akan memberikan respon-respon baik yang bersifat emosional (munculnya 

perasaan cemas, depresi. takut, sedih dan sebagai nya) gangguan pada 

fungsi pikir (gangguan dalam konsentrasi , berpikir clan mental image), dan 

gangguan aktifitas fi siologis (seperti sakit kepaJa. mu:ut terasa kering, 

tubuh terasa lemas. nafa sesak , dada terasa sesak dan sebagainya. 

Hanson (dalam rice, 1992) mengemukakan bahwa frase joy of 

stress untuk mengungkapakan hal-hal yang bersifat positif yang timbul . 

dari adanya stres, yang meningkatkan kesi:igaan mental, kognisi dan 

performance individu untuk menciptakan sesuatu yang positif, misalnya 

karya seni . 

Dengan demikian, dari uraian di atas dapat diketahui bahwa reaksi 

individu terhadap masalah-masalah kehidupan atau tekanan yang 

dialaminya sangat ditentukan oleh cam pandang atau cara berpikir 

(kognitif) seseorang terhadap peristiwa-peristiwa yang dialami. Maka 

dapat disimpulkan bahwa ada hubungan antara berpikir positif dengan 

daya tahan terhadap stres pada remaja. Dan hal tersebut dapat di lihat pada 

paradigma dibawah ini. 
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A'; > PARADIGMA PENELITIAN 
y 

Siswa-siswi 

l 
I 

Berfikir positif (X) 

Ciri-ciri berfikir positif: 

> Optimisme. 

> Keyakir:.an 

> Fok us 

> Antusias 

" 
Daya Tahan Terhadap Stres (Y) 

Ciri -ciri daya tahan terhadap stres 

• Pengendalian dan rasa percaya diri 

• Keterlibatan dan rasa bertujuan 

• Tantangan . 

Keterangan : 

: Berhubungan secara langsung. 
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,;r·· 

H. Hipotesis. 
'.J./ 

K' 
I 

Dengan pendekatan dan landasan teori yang telah diurajkan di alas, 

maka peneliti mengajukan hipotesis sebagai berikut: "Ada hubungan yang 

positif antara berpikir positif dengan daya tahan terhadap stres pada siswa-

s1sw1 SMA SUTOMO -1 Medan. Dengan asumsi semakin tinggi siswa-

s1sw1 dalam berpikir positif maka semakin tinggi daya tahan terhadap 

stres. Sebaliknya semakin rendah siswa-siswi dalam berpikir positif maka 

semakin rendah daya tahan terhadap stress". 
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BAB III 

METODE PENELIT AN 

A. Jdentifikasi Variabel Penelitian 

1clentifikasi variabel-variabel adaJah sebagai berikut: 

1. Variabel Bebas : Berpikir Positif 

2. Variabel Terikat : Daya T ahan T erhadap S tres. 

B. Defenisi Operasional Variabel Penelitian 

Sebagai mana telah disebutkan diatas vari able bebas dari peneliti an 

ini adaJah berpikir positif clan variabel terganrungnya adalah daya tahan 

terhadap stres, maka yang menjadi defenisi operasionalnya adalah sebagai 

berikut: 

1. Daya Tahan Terhadap Stres 

Daya tahan terhadap stres adalah kemampuan atau kesanggupan 

seseorang untuk menolak, melawan, mengabaikan, serta menyerang 

stresor yang mengancam kehidupanya. Data mengenai daya tahan 

terhadap stres ini di peroleh melalui skala semakin tinggi skor daya 

tahan terhadap stres semakin positif cara berpikir individu clan 

sebaliknya jika semakin rendah skor daya tahan terhadap stres semakin 

negatif cara berpikir individu terse but. 
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2. Berpikir Positi f 

Berpikir positi f ::idalah sebuah pemusatan pikiran cl an perhatian 

atau memandang scgala sesuatu dari sisi pos itif clalam arti inclividu 

tidak muclah putus asa_ me musatkan perh ati an kepada kesuksesan. 

optimi s, menjauhkan dir i dari penyesalan clan frustasi, rasional dan 

intelektual, percaya akan diri sendiri. Data mengenai berpikir positif di 

peroleh melalui semakin tingg i skor berpikir pos itif pos itif semakin cara 

berpikir ind ividu dru sebaliknya jika semakin rendah skor berpikir 

positif semakin n;:":'gatif cara berpi kir incli vidu tersebut. 

C. Populasi, SampeJ dan Teknik Pengambilan Sampel. 

1. Populasi 

Dalam suatu pene litian masalah populasi clan sampel yang 

dipergunakan m ernpakan salah satu faktor penting yang harus 

dipertahankan. Populasi adalah seluruh objek yang dimaksudkan untuk 

diteliti . Populasi dibatas i sebagai jumlah subjek atau individu yang 

memiliki sifat yang sama (Hadi , 199 1) Populasi dalam penelitian ini 

adalah siswa-siswi SMA SUTOMO -1 Medan clengan jumlah populasi 

seluruh kelas X , XI (JP A clan IPS) clan kelas X Il (IP A dan IPS) 

sebanyak 2 .995 orang. 
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2. Sampel dan Teknik Pengambilan Sampel 

Sampel di peroleb dari populasi aclalab si swa-si swi SMA sutomo l 

Medan berjumlah 2.995 . Dengan rumus Taro yamane dan ti ngkat 

kepercayaan 10% diperoleh besar sampel adalab 97. Populasi sendiri 

terbagi ke dalam tiga .bagian (kelas 1, kelas 2 IP A dan l PS , kelas 3 IPA 

dan IPS) yang dapat dapat diperoleh sebagai berikut : 

N 
Dengan rumus n = 

Keterangan : 

n = jumlah total populasi kelas. 

N = jumlah total populasi. 

d = nilai presisi 10 % = sig = 0,01 ). 

Populasi adalah siswa-siswi SMA Sutomo 1 Medan dengan jumlah 

populasi 2995, dengan tabel presisi menurut Jallaludin rah.mat tingkat 

persen kepercayaan adalah 90% dan nilai presisi signifikan 10% (0,01 ) . 

Populasi terbagi kedalam tiga bagian yaitu: kelas I . kelas 2 yang terbagi 

atas kelas IP A dan IPS, dan kelas 3 yang terbagi atas kelas IP A dan 

lPS. 

Sampel yang di dapat diperoleh berdasarkan rumus Taro Yamane 

ialah: 

N 
n= 

Nd2 +1 
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2995 
n= 

299 5(0,01)2 +1 

2995 
n= 

30,95 

n = 96,768 

n = 97. 

Jadi total sampel yang diperoleh dari keseluruhan kelas adalah 

sebanyak 97 orang. 1J ntuk lebih jelas, cara perolehan sarnpel dapal di 

lihat pada tabel lampiran H_ 

Menurut Hadi (2004) sarnpel adalah sebagian populasi yang 

dikenai langsung agar sampel yang cti gunakan dapat mewakili 

populasinya, maka pengambil sarnpel harus rnenggunakan teknik-teknik 

tertentu. Penelitian ini menggunakan teknik stratified random sapling 

Menurut Noor. Juliansyah (2011) stratified random sampling yaitu 

pemilihan sampel penelitian berdasarkan secara acak yang membantu 

menafsirkan parameter populasi yang bisa di identifikasikan dalam 

populasi yang diperkirakan memiliki parameter yang berbeda pada 

suatu variabel yang diteliti. 

D. Metode Pengumpulan Data 

Metode pengumpulan data dalam penelitian ini menggunakan 

metode skala psikologi dan dokumentasi . Arikunto (2006) mengatakan 
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bahwa skala adalah sejumlah pertanyaan yang tertulis yang digunakan 

dalam memperoleh informasi dari responden dalarn arti laporan pribadi 

atau ha! yang diketahuinya. 

I. Skala berpikir positif 

Skala berpikir positif ini disusun berdasarkan skala Likert. Sbla 

1m disusun oleh peneliti berdasarkan ciri-ciri berpikir positif oleh 

( Ventrella, 2002) yaitu: optimisme, keyakinan. fokus. antusiasm e clan 

ambisi. Pada skala bepikir positif, penyataan yang terdapat dalam skala 

ini mempunyai sifat favo urable atau mendu kung isi pernyataan dan 

unfavourable atau tidak mendukung isi pernyataan. Penilaian untuk item 

yang favourable adalah nilai 4 untuk jawaban Sangat Sesuai (SS), ni lai 3 

untuk jawaban Sesmii (S), nilai 2 untuk jawaban T idak Sesuai (TS) , nilai l 

untuk jawaban Sangat Tidak Sesuai (STS). Sementara untuk item yang 

Lmfavourable nilai 1 untuk jawaban Sangat Sesuai (SS), nilai 2 untuk 

jawaban Sesuai (S), nilai 3 untuk jawaban Tidak Sesuai (TS), nil a i 4 un tu.k 

jawaban Sangat Tidak Sesuai (STS). Kisi-kisinya dapat dilihat pada tabel 

berikut. 

Tabel 3.1 Skala Berpikir positif 

Variabel Ciri-ciri Indikator Favorable Unfavorable T Tot al 

Berpikir Optimis Keyakinan a tau 1, 2L 4 1 11 , 31 , 46 )6 
positif, ekspetasi akan 
a 'alah: hasil yang positif 

tJ mampuan Mampu 2, 22 

_J~ indiv idu menghadapi 
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untuk kesulitan. I 
I 

mendapatka tantangan a ta u I 

n hasil-has]J krisis. 
yang 

I diinginkan 
dengan 
berpikir 
positif dan 
mampu 
mengarnbil _I 

pilihan-
pilihan 
yang kreatif I 

I 
serta i 

I I mampu 

i menghadapi ' I 
i i 

masalah I I yang clatang 
I 
I 

menghaclan ! 
0 (Vetrella, I 
e I -! 
2002) I 

I 

Keyakinan M empercayai diri i 2s: 7, 42 13 , 33 , 47 6 

sendiri clan 
I 

orang I 
lain. I 
Kektiatan spiritual ) 4. 24 14, 34 4 

untuk memberi I 
dukungan pada I 
dir i ketika \ 
diperl ukan 

Fokus Perhatian pada 13, 9, 43 15, 35, 48, 6 

tujuan . 
I 

Perhatian pacla I 6. 26,40 16, 36,30 6 

pri oritas. 

Antusias Mi nat yang tinggi. 23, 27, 44 17, 37, 49 6 

Energi pos iti f 8.20,28 18,10,38 6 

I 
I Gairah atau I S, 29, 45 19, 39, 50 6 

1 
motivas i pribadi 

I I 

L 
Total 25 25 50 
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2. Skala daya tah a.n te rhadap stres 

Skala daya tahan terhadap stres di susun berdasarkan cm-cm 

daya tahan terhad.ap stres yang dikemukan oleh (J-I ardjana, 1994) yaitu: 

pengendalian dan rasa percaya diri , ~<eterli batan dan rasa bertujuan . dan 

tantangan. Penilaian untuk item favourabl e ya itu 4 untuk jawa ban 

Sangat Puas (SS). nilai 3 untuk jawaban Puas (S), nilai 2 untuk Tidak 

Puas (TS). n ilai J un tuk Sangat Tidak Pt as (STS). Sedangkan untuk 

item unfavourable yai tu nilai 1 untuk jawaban Sangat Puas (SS), n_il ai 2 

unruk j awaban Puas (S) , nilai 3 untuk Tidak Puas Cf~} nilai 4 untuk . 

Sangat Tidak Puas (STS). Kisi-kisinya dapat dilihat pada tabel berikut : 

T abel 3.2 Skala Daya tab an terhadap stres. 

\ Variabel Ciri-ciri lndikator Favorable Unfavorable Total 

I Daya Pengendal ian Mampu 1, 6, 7 4, 10, 16 6 

I tahan clan rasa mengenclalikan clan 
terhadap percaya diri mengatur diri , hidup 

i stres, dan lingkungannya. 
! adalah: Mampu mengatasi, 13, 21 , 37 24,28,24 6 

! kemampua kesulitan, dan 
l n incl iv idu mernecahkan 
i untuk rnasalah-masalah 
I 

menyi mpul hidupnya 
kan bahwa 
hal yang 
menimbulk 
an stres 
tidak 
be rarti a.pa-
apa bagi 

I kese jahtera 
annya dan 
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bahwa 
penst1 wa 
yang 
menda1ang 

I kan stres 
itu ternyata 
baik dalam 
rnendatang 
kan 
keuntungan 
baginya, 
dan mampu 
menenma 
keadaan 

i vano 
- b I 

mendatang I 
I 

kan st res I (Hardjana, I 

1994) 
ivkmi!iki 31. 19, 43 40, 42, 46 6 
pengalaman, I 

pengetahuan, dan 
kekuatan untuk 

· mengahadapi 
tantangan. 

Keterlibatan 
1 

Hidup yang pen uh 2, 8, 14, 20, 5, II , 17, 18, 12 
dan rasa I arah, keyakinan dan 25,26 23 , 34 
bertujuan gairah 

Ikut serta dalam 29, 38, 44, 32, 35, 41 ,47 10 

kegiatan masyarakat 45,49, 50 
formal maupun non 

\ formal 
Tantangan Tidak mudah 3. 9, 15 12, 30 5 

menyerah, mundur 
a tau putus asa .. 
Memiliki kekuatan 27, 33 , 39 36,48 5 

dalam mengatasi 
masalah yang 

l dihadapi 

I 
Total 27 23 50 

I 
I 
J 
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E. Validitas dan Reliabilitas Alat Ukur 

Salah satu rnasalah utama dalam kegiatan penelitian sosial. 

khususnya psikologi adalah cara memperoleh data yang akurat dan 

objektif. Hal ini menjadi sangat penting, artinya kesimpulan penelitian 

hanya akan dapat dipercaya apabila didasarkan pada informasi yang 

juga dapat dipercaya (Azwar, 2003). Dengan memperhatikan kondi si 

ini , tampak bahwa alat pengumpul data memiliki peranan penting. Baik 

atau tidaknya suatu alat pengumpul data dalam mengungkap kondisi 

yang ingin diukur. tergantung pada validitas dan reliabilitas al at ukur 

yang akan di gunakan, dan sebelem dilakukan penelitian ada baiknya di 

lakukan uji validitas dan reliabilitas alat ukur yang diuraikan sebagai 

berikut : 

1. Validitas Butir 

Kesahihan atau validitas dibatasi tingkat kemampuan suatu alat 

ukur untuk mengungkap sesuatu yang menjadi sasaran pokok 

pengukuran yang dilakukan dengan alat ukur tersebut. Suatu alat uku r 

dinyatakan sahih jika alat ukur itu mampu mengukur apa saja yang 

hendak diukurnya, mampu mengungkapkan apa yang hendak 

diungkapkan, atau dengan kata lain memiliki ketetapan dan kecermatan 

dalam melakukan fungsi ukurnya (Azwar, 1997) dalam program 12.0 

for windows. 
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Tabel 3.3 validi tas Berpikir pos itif 

No Ciri-ciri 
Nomo:i- Butir ~ 

Favorable Unfavorab le Jumlah 
Valid Gugu r Valid G ugu r I 

1 Optimis 21 ,41 ,2 1,22 I 11-31 , 12. I 10 1 11 
I 32.27 I I 

2 Mempunyai 20,42,4, 25 ~] 4.34, J 3,33 J J 
keyakinan 24 46 

,., 
Fokus 3,9,6,26 30,43 15.3 5,16. 48 12 _) 

36.40 
4 Antusias 23,8,28, 7,44,5 w 37,49 0 16 

29,45 18.38, J 9, 
39.50 

I 50 - -I I Total 16 18 . !') ! 4 _L:: -

Tabel 3.4 validitas Daya tahan Terha<lap stres 

Nomor Buti r 
No Ciri-ciri Favvrable Unfavorable Jumlah 

Valid Gugu r Valid Gugur 
] Pengendalian 1,6,7,37, 13 . J 9,2 10.28,40, 4,16,22 19 

dan rasa percaya 43 5,31 42 34,46 
diri I 

I 
2 Keterlibatan dan 8,14,21 ,2 2,20.49 1 l.18,24, 5,17,23 21 

rasa bertuj uan 6,29,38,4 ,50 41.47 ,32,35 
4,45 

,., 
Tantangan 3,9, 15,27 0 I 12 .30,3 6 48 10 j 

,33 ,39 i 
Total 19 8 12 11 50 

---

Validitas berasal dari kata "validiry" yang memptmya1 arti 

sejauhmana ketepatan (mampu mengukur apa yang hendak diukur) dan 

kecermatan suatu instrumen pengukuran me!akukan fungsi ukurnya, 

47 

----------------------------------------------------- 
© ️Hak Cipta Di Lindungi Undang-Undang 
----------------------------------------------------- 
1. Dilarang Mengutip sebagian atau seluruh dokumen ini tanpa mencantumkan sumber 
2. Pengutipan hanya untuk keperluan pendidikan, penelitian dan penulisan karya ilmiah 
3. Dilarang memperbanyak sebagian atau seluruh karya ini dalam bentuk apapun tanpa izin Universitas Medan Area 

Document Accepted 16/8/24 
 
 
 
 

Access From (repository.uma.ac.id)16/8/24 
 
 
 

Access From (repository.uma.ac.id)

UNIVERSITAS MEDAN AREA

Marudut Silalahi - Hubungan Antara Berfikir Positif dengan daya Tahan terhadap Stres pada Siswa..



yaitu dapat memberi kan gambaran mengenai perbedaan yang sekecil-

keciln_y a antara subjek yang lain (Azwar, 1997). Sebuah alat ukur rlapat 

dinyatakan rnempunya i validitas yang tinggi apabila alat ukur tersebut 

menjalankan fungsi ukumya atau memberikan hasil ukur yang sesuai 

dengan maksud dikenakannya alat ukur tersebut. Teknik yang 

digunakan untuk menguji validitas alat ukur adalah teknik korelasi 

product moment dari Karl Pearson, dengan forrnulanya sebagai berikut 

(Hadi . 2000). 

Keterangan : 

r x y 

-XY 

N 

= Koefi sien koreksi antara butir dengan total. 

= Jum lah Kwadrat dengan nilai butir. 

= Jurnlah kwadrat nilai total. 

= Jurnlah hasil skor X dan Y 

= Ju mlah subjek. 

Nilai validitas setiap butir (koefisien r product moment Pearson) 

sebenarnya masih perlu dikoreksi karena kelebihan bobot. Kelebihan 

bobot ini terjad i karena skor butir yang dikorelasikan dengan skor total 

ikut sebagai komponen skor total , dan hal ini menyebabkan koefisien r 

menj adi lebih besar (Hadi, 2000). Formula untuk membersihkan 

kelebihan bobot ini dipakai formula whole dengan rumus sebagai 

herikut : 
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R 
r.

1
, SDr - SD , 

pq::::::: 1/ . . 

SD 2y+ SD 2x - 2r.SDx.SDy,r 

Keterangan : 

Rpg = Koefi sien korelasi antara x dan y setelah dikorelasi. 

Rtp = Koefiaien product moment. 

Sdy = Devias i standar total . 

Sdx = Deviasi standar faktor. 

2. Reliabilitas 

Reliabilitas alat ukur adalah untuk rn encari dan mengetahui sejauh 

mana hasil pengukuran dapat diperoya. Reli abel dapat juga dikatakan . 

kepercayaan, keterasalan, keajegan, kestabilan, konsistensi dan 

sebagainya. Hasil pengukuran dapat dipercaya apabil a dalam beberapa 

kali pelaksanaan pengukuran terhadap kelompok subjek yang sama 

diperoleh hasil yang relatif sama selama dalam diri subjek yang diukur 

memang behun bernbah (Azwar, 1997) dalam program SPSS 12.0 for 

windows. Analisis reliabilitas alat ukur yang dipakai adalah teknik Hoyt 

(Azwar, 1997) dengan rwnus sebagai berikut : 

Keterangan : 

r.tt 
l 

Mki 

Mki 
r = 1- --

11 Mks 

indeks reliabilitas alat ukur 
konstanta bilangan 

mean kwadrat antar butir 

49 

----------------------------------------------------- 
© ️Hak Cipta Di Lindungi Undang-Undang 
----------------------------------------------------- 
1. Dilarang Mengutip sebagian atau seluruh dokumen ini tanpa mencantumkan sumber 
2. Pengutipan hanya untuk keperluan pendidikan, penelitian dan penulisan karya ilmiah 
3. Dilarang memperbanyak sebagian atau seluruh karya ini dalam bentuk apapun tanpa izin Universitas Medan Area 

Document Accepted 16/8/24 
 
 
 
 

Access From (repository.uma.ac.id)16/8/24 
 
 
 

Access From (repository.uma.ac.id)

UNIVERSITAS MEDAN AREA

Marudut Silalahi - Hubungan Antara Berfikir Positif dengan daya Tahan terhadap Stres pada Siswa..



Mks = mean kwadrat antar subjek 

Adapun digunakannya teknik reliabilitas dari Hoyt ini adalah: 

1. Jenis data kontinyu. 

2. Tingkat kesukaran seimbang. 

3. Merupakan tes kemampuan (power test) , bukan tes kecepatan 

(speed test). 

F. Analisis Data 

Data yang sudah terkumpul akan dianalisis secara statistik 

dengan menggunakan tekruk korelasi Product Moment. Alasan peneliti 

menggunakan analisis korelasi Product Moment dalam menganali sis 

data karena dalarn penelitian iru terdapat satu variabel bebas yang ingin 

dilihat hubungannya dengan satu variabel tergantung. Adapun mmus 

Product Momeni adalah sebagai berikut: 

rXY = 

Keterangan : 

rxy Koefi sien korelasi antara variable x dengan variable y. 

jumlah dari hasil perkalian setiap x dan y. 

Jurnlah skor keseluruhan butir tiap-tiap subyek. 

Jumlah skor total tiap-tiap subyek. 

Jurnlah kuadrat skor x. 

Jurnlah kuadrat skor y. 
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N Jumlah subyek. 

Sebelurn dilakukan analisis data clengan tekni k anali sis Prnd uct 

Moment, rnaka terlebih dahulu dilakukan uji aswnsi yang meliputi : 

a. Uji normalitas, yaitu untuk mengetahui apakah distribusi data penelitian 

masing-masing variabel telah menyebar secara norma l. 

b. Uji linieritas, yaitu untuk mengetahui apakah data dari vari abel hebas 

memiliki hubungan yang linier dengan variabel tergantung. 

Seluruh data penelitian ini dianali sis dengan menggunakan hcnt uk 

program SPSS (Statistical package for social sciencies) 12.0 for windows. 
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BAB V 

KESIMP ULAN DAN SARAN 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan hasi1 anali sis dan pembahasan di atas maka hal-ha1 

yang dapat di simpulkan adalah: 

I. Tidak terdapat hubungan yang positif dan signifikan antara Berpikir 

Positi f dengan Daya Tahan Terhadap Stres pada siswa-siswi SMA 

Sutomo I Medan, ditunjukkan dengan nilai korelasi yang telah 

diperol eh dengan menggunakan anal isis korelasi Product Moment rxy= 

0,064 dan P= 0,533 (P< 0,05), artinya bahwa individu yang cenderung 

tidak berpikir positif tidak akan mampu menghadapi stresor yang 

muncul sena tidak memillki daya tahan terhadap stres. 

2. Berdasarkan perhitungan kedua Mean diatas (mean hipotetik dan mean 

empirik) maka diketahui bahwa berpibr positif memilib mean 

hipotetik 125 dan mean empirik 117,37 dari hasil perbandingan antara 

mean hipotetik dan mean empirik menunjukan bahwa secara rata-rata 

subjek penelitian tidak memiliki kemampuan berpikir positif yang 

tinggi dibandingkan dengan popuJasi secara umum. Sedangkan daya 

tahan terhadap stres mean hipotetiknya 95 dan mean empiriknya 92,91 

dari hasil perbandingan antara mean hipotetik dan mean empirik 

menunjukan bahwa secara rata-rata subjek penelitian tidak memiliki 
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daya tahan terhadap stress yang lebih tinggi dibandingkan dengan 

populasi secara umum. 

B. Saran 

Berdasarkan kei mpulan, peneliti mengajukan saran-saran sebagai berikut: 

l. Bagi siswa-siswi . 

Pola pikir merupakan salah satu yang sangat berpengaruh bagi 

setiap individu dalam melihat suatu pennasalahan, di mana ! agi orcmg 

yang berpikir positif akan melihat segala sesuatunya berdasarkan s1s1 

positifnya jadi ketika menghadapi suatu permasalahan itu tidak membuat 

dia mundur atau pesimis tetapi tetap semangat dan optirn is dalarn 

menghadapi permasalahan, sedangkan bagi orang yang berpikir negatif ini 

akan mundur dan tidak memiliki semangat atau keberanian dalam 

menghadapi permasalahan karena tidak marnpu melihat satu sisi positif 

dari masalah itu sendiri, jadi dalam hal ini yang sering dihadapi oleh para 

siswa-siswi. Oleh karena itu peneliti menyarankan kepada para siswa-

siswi untuk membentuk konsep berp iki r positif dengan memandang suat u 

pennasalahan dengan positif karena dengan berpikir positi f muka para 

siswa-siswi juga akan terbebas dari aktifitas yang menyebabkan rnasalah 

bagi diri sendiri. 

72 

----------------------------------------------------- 
© ️Hak Cipta Di Lindungi Undang-Undang 
----------------------------------------------------- 
1. Dilarang Mengutip sebagian atau seluruh dokumen ini tanpa mencantumkan sumber 
2. Pengutipan hanya untuk keperluan pendidikan, penelitian dan penulisan karya ilmiah 
3. Dilarang memperbanyak sebagian atau seluruh karya ini dalam bentuk apapun tanpa izin Universitas Medan Area 

Document Accepted 16/8/24 
 
 
 
 

Access From (repository.uma.ac.id)16/8/24 
 
 
 

Access From (repository.uma.ac.id)

UNIVERSITAS MEDAN AREA

Marudut Silalahi - Hubungan Antara Berfikir Positif dengan daya Tahan terhadap Stres pada Siswa..



2. Kepada instansi yang terkait 

DaJam hal ini adalah ins tansi yang menangani masaJah-masalah 

remaja (sekolah, yayasan atau lembaga sosial yang berk ecimpung dengan 

masalah remaja, dan instansi pemerintah yang terkait), untuk membuat 

suatu metode yang berkaitan dengan berpikir positif. Metode ini _dapat 

berupa semimr, diskusi dan kc lom r ok belajar di sekolah , ataupun bernpa 

kegiatan ekstra kurikuler yang membentuk pola pikir remaja yang positif 

berupa kegiatan ke peramukaan J an pembinaan keagamaan. 

3. Bagi Guru BP ( Bimbingan dan Penyuluhan) 

Guru BP merupakan tem;.ia t konsultasi bagi s1swa, dengan 

mengetahui pentingnya berpik ir positif ini, peneliti menyarankan supaya 

guru BP mampu mengenal s1swanya dan masalahnya secara mendalam 

supaya ketika siswa menghadap i masalah di sekolah, Guru BP dapat 

memberikan penyelesaian ya ng tepat bagi siswa. Guru BP juga jangan 

terlalu cepat mengambil kesimpu lan dari suatu masalah yang dihadapi 

oleh siswa, apalagi sampai memojokkan atau menyalahkan siswa itu 

sendiri karena ha! itu akan berpengaruh terhadap perkembangan 

kepribadian dan kehidupan psik isnya. Seorcmg Guru BP harus mampu 

menjadi seorang teman atau sahabat bagi siswa yang bermasalah di 

sekolah, karena dengan demikian si wa yang bermasalah akan merasa 

aman berada di sekolah diantara teman-teman atau guru-guru yang 
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mengan gga pnya tidak berguna ataupun ketika mereka mengalami suatu 

permasalahan mereka berani datang untuk b<'rkonsultasi tentang 

masa lahnya. 

4. Bagi Orang Tua (Keluarga) 

Keluarga merupakan lingkungan terkecil bagi remaja, oleh karena 

itu keluarga juga cukup berpengaruh dalam membentuk pola pikir anak. 

Dimana dalam hal ini peneliti menyarankan kepada orang tua (keluarga) 

supaya dapat memberikan kehangatan, rasa aman, perhatian dan 

rnenanamkan rasa taggung jawab, optimis dan nilai-nilai keagamaan 

kepada anak. Peneliti juga menyarankan kepada orangtua untuk tidak 

memaksakan kehendak kepada anak dengan memberikan tuntutan-tuntutan 

yang cliluar kemampuan anak, misalnya dengan memberikan standard nilai 

yang terlalu tinggi yang harus dicapai oleh anak, tidak mengekang anak 

denga aturan-aturan yang membuat anak tidak dapat mengembangkan 

minat dan bakatnya. Jadi dalam ha! ini orang tua juga diharapkan mampu 

mengetahui kemampuan anaknya sehingga tidak terjadi stres pada anak. 

karena hal-hal tersebut adalah faktor-faktor yang menghambat terjadinya 

stres pada anak. 

5. Bagi Peneliti selanjutnya yang tertarik untuk mendalami daya tahan 

terhadap stres, sebaiknya lebih mempersempit pembahasannya sehingga 
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has il yan g diperoleh lebih bersifat sepesifik, sebagai contoh faktor jenis 

kelamin serta meFbatkan vari abel -variabel yang tidak diteliti dalam 

penelitian ini , seperti tipe keperihadian , usia, efikasi diri , sosialisasi 

keluarga, sos ia l budaya, dan pengalaman hidup. 
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