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BAB II 

KAJIAN TEORI 

 

A. Teori Kontrol Diri 

1. Pengertian Kontrol Diri 

Kontrol diri adalah kemampuan untuk menekan atau untuk mencegah 

tingkah laku yang menurut kata hati atau semaunya (Anshari, 1996: 605). 

Menurut Chaplin (dalam Adeonalia, 2002: 36) kontrol diri adalah 

kemampuan untuk membimbing tingkah laku sendiri, kemampuan untuk 

menekan atau merintangi impuls-impuls atau tingkah laku impulsif. 

Kontrol diri menurut Wallstons (dalam Adeonalia, 2002: 36) adalah 

keyakinan individu bahwa tindakannya akan mempengaruhi perilakunya 

dan individu sendiri yang dapat mengontrol perilaku tersebut. Individu 

dengan kontrol diri yang tinggi akan melihat dirinya mampu mengontrol 

segala hal yang menyangkut perilakunya, begitu juga sebaliknya apabila 

kontrol dirinya rendah, maka individu tersebut tidak mampu untuk 

mengontrol segala hal yang menyangkut dengan perilakunya. 

Kontrol diri merupakan suatu kecakapan individu dalam kepekaan 

membaca situasi diri dan lingkungannya. Selain itu, juga kemampuan 

untuk mengontrol dan mengelola faktor-faktor perilaku sesuai dengan 

situasi dan kondisi untuk menampilkan diri dalam melakukan sosialisasi 

kemampuan untuk mengendalikan perilaku, kecenderungan menarik 
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perhatian, keinginan mengubah perilaku agar sesuai untuk orang lain, 

menyenangkan orang lain, selalu konform dengan orang lain, dan 

menutupi perasaannya (Ghufron & Risnawita, 2011: 22). 

Calhoun dan Acocella (dalam Ghufron & Risnawita, 2011: 21-22) 

mendefinisikan kontrol diri sebagai pengaturan proses-proses fisik, 

psikologis, dan perilaku seseorang. Dengan kata lain serangkaian proses 

yang membentuk dirinya sendiri. Golgfriend dan Merbaum (dalam 

Ghufron & Risnawita, 2011: 22) mendefinisikan kontrol diri sebagai suatu 

kemampuan untuk menyusun, membimbing, mengatur, dan mengarahkan 

bentuk perilaku yang dapat membawa individu ke arah konsekuensi 

positif. Kontrol diri juga menggambarkan keputusan individu yang melalui 

pertimbangan kognitif untuk menyatukan perilaku yang telah disusun 

untuk meningkatkan hasil dan tujuan tertentu seperti yang diinginkan. 

Synder dan Gangestad (dalam Ghufron & Risnawita, 2011: 22) 

mengatakan bahwa konsep mengenai kontrol diri secara langsung sangat 

relevan untuk melihat hubungan antara pribadi dengan lingkungan 

masyarakat dalam mengatur kesan masyarakat yang sesuai dengan isyarat 

situasional dalam bersikap dan berpendirian yang efektif. 

Ketika berinteraksi dengan orang lain, seseorang akan berusaha 

menampilkan perilaku yang dianggap paling tepat bagi dirinya, yaitu 

perilaku yang dapat menyelamatkan interaksi-interaksi dari akibat negatif 

yang disebabkan karena respon yang dilakukannya. Kontrol diri 

diperlukan guna membantu individu dalam mengatasi kemampuannya 
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yang terbatas dan mengatasi berbagai hal merugikan yang mungkin terjadi 

yang berasal dari luar (Ghufron & Risnawita, 2011: 23). 

Calhoun dan Acocella (dalam Ghufron & Risnawita, 2011: 23) 

mengemukakan dua alasan yang mengharuskan individu mengontrol diri 

secara kontinu. Pertama, individu hidup bersama kelompok sehingga 

dalam memuaskan keinginannya. Individu harus mengontrol perilakunya 

agar tidak mengganggu kenyamanan orang lain. Kedua, masyarakat 

mendorong individu untuk secara konstan menyusun standar yang lebih 

baik bagi dirinya. Ketika berusaha memenuhi tuntutan, dibuatkan 

pengontrolan diri agar dalam proses pencapaian standar tersebut, individu 

tidak melakukan hal-hal yang menyimpang. 

Shawn dan Constanzo (dalam Ghufron & Risnawita, 2011: 25) 

mengemukakan bahwa dalam mengatur kesan ada beberapa elemen 

penting yang harus diperhatikan, yaitu konsep diri dan identitas sosial. 

Asumsi dalam teori membentuk kesan bahwa seseorang termotivasi untuk 

membuat dan memelihara harga diri setinggi mungkin sehingga harus 

berusaha mengatur kesan diri sedemikian rupa untuk menampilkan 

identitas sosial yang positif. 

Hal ini dapat dilakukan dengan cara memantau dan mengatur suatu 

identitas dalam penampilannya terhadap orang lain. Ini berarti agar dapat 

mengatur kesan, seseorang harus memiliki konsep diri terlebih dahulu. 

Selanjutnya dapat menampilkan dirinya sesuai dengan situasi interaksi 

sosial sehingga terbentuk identitas sosialnya. 
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Kontrol diri berkaitan dengan bagaimana individu mengendalikan 

emosi serta dorongan-dorongan dari dalam dirinya (Ghufron & Risnawita, 

2011: 23). Menurut konsep ilmiah, pengendalian emosi berarti 

mengarahkan energi emosi ke saluran ekspresi yang bermanfaat dan dapat 

diterima secara sosial. 

Hurlock (dalam Ghufron & Risnawita, 2011: 24) menyebutkan tiga 

kriteria emosi: 

a. Dapat melakukan kontrol diri yang bisa diterima secara sosial. 

b. Dapat memahami seberapa banyak kontrol yang dibutuhkan untuk 

memuaskan kebutuhannya dan sesuai dengan harapan masyarakat. 

c. Dapat menilai situasi secara kritis sebelum meresponnya dan 

memutuskan cara reaksi terhadap situasi tersebut. 

Jadi dari beberapa pendapat di atas dapat disimpulkan bahwa kontrol 

diri adalah kemampuan individu untuk memandu, mengarahkan dan 

mengatur perilakunya dalam menghadapi stimulus sehingga menghasilkan 

akibat yang diinginkan dan menghindari akibat yang tidak diinginkan. 

Kontrol diri juga dapat diartikan sebagai suatu aktivitas pengendalian 

tingkah laku. Individu memiliki pertimbangan-pertimbangan ketika 

berperilaku. Semakin tinggi kontrol diri seseorang, maka semakin tinggi 

pengendalian diri individu terhadap tingkah lakunya. 
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2. Perkembangan Kontrol Diri 

Vasta dkk (dalam Ghufron & Risnawita, 2011: 26) mengungkapkan 

bahwa perilaku anak pertama kali dikendalikan oleh kekuatan eksternal. 

Secara perlahan-lahan kontrol eksternal tersebut diinternalisasikan menjadi 

kontrol internal. Salah satu cara menginternalisasikan kontrol dengan 

melalui conditioning classical. Menurut Calhoun dan Acocella (dalam 

Ghufron & Risnawita, 2011: 26) langkah penting dalam perkembangan 

bayi adalah proses belajar melalui conditioning classical. Orang tua 

mempunyai nilai yang tinggi karena bayi secara instingtif mengasosiasikan 

orang tuanya sebagai stimulus yang menyenangkan, seperti makanan, 

kehangatan, dan pengasuhan. 

Pada akhir tahun pertama, bayi mengalami kemajuan dalam hal kontrol 

diri. Bayi mulai memenuhi perintah dari orang tuanya untuk menghentikan 

perilakunya. Perilaku bayi yang mulai mematuhi perintah merupakan suatu 

langkah maju dalam perkembangan kontrol diri. Bayi memodifikasi 

perilakunya sebagai respon terhadap perintah. Antara usia 18-24 bulan 

muncul self-control pada anak. Pada usia 24 bulan anak akan melakukan 

apa yang dilakukan oleh orang tuanya (Ghufron & Risnawita, 2011: 27). 

Kontrol diri akan muncul pada tahun ketiga, ketika anak sudah mulai 

menolak segala sesuatu yang dilakukan untuknya dan menyatakan 

keinginannya untuk melakukan sendiri. Kontrol eksternal pada awalnya 

didapatkan anak melalui instruksi verbal dari orang tuanya. Pada usia ini 

dilakukannya sendiri dengan meniru perintah yang sama untuk dirinya 
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sendiri. Anak akan menginternalisasikan kontrol mengarahkan perilakunya 

dengan diam-diam melalui pikiran, tanpa banyak bicara. Oleh karena itu, 

kontrol verbal terhadap perilaku anak yang awalnya berasal dari kekuatan 

eksternal menjadi berasal dari dirinya sendiri. 

Setelah tiga tahun kontrol diri menjadi lebih terperinci dari 

pengalaman. Anak mengembangkan strategi untuk menekan godaan yang 

dialaminya setiap hari. Mereka harus belajar menolak gangguan sewaktu 

melakukan untuk memperoleh hadiah lebih besar atau lebih penting 

belakangan. 

Menurut Calhoun dan Acocella (dalam Ghufron & Risnawita, 2011: 

27), kedudukan orang tua bernilai tinggi sehingga persetujuan dan 

ketidaksetujuan secara emosional memberikan ganjaran dan hukuman bagi 

anak. Oleh karena itu, persetujuan atau ketidaksetujuan orang tua 

mempunyai kekuatan untuk membujuk anak menunda kepuasan segera 

untuk kepentingan yang lebih besar, yaitu ganjaran jangka panjang. 

Kontrol diri dilakukan guna mengurangi perilaku berlebihan yang dapat 

memberikan kepuasan dengan segera. 

Delay gratification procedur, istilah yang diberikan Berndt pada suatu 

prosedur yang digunakan oleh anak ketika dihadapkan pada dua perilaku 

yang sama-sama memberikan ganjaran. Anak belajar menunda kepuasan 

dengan melewatkan segera yang lebih kecil dan memutuskan untuk 

menunggu ganjaran yang lebih besar (dalam Ghufron & Risnawita, 2011: 

27). 
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Pada usia empat tahun kontrol diri menjadi sifat kepribadian dengan 

nilai prediksi jangka panjang. Menurut Mischel anak usia empat tahun 

yang dapat menunda kepuasan. Pada usia empat belas tahun akan lebih 

lancar berbicara, lebih percaya diri, lebih mampu mengatasi frustasi, dan 

lebih mampu menahan godaan (dalam Ghufron & Risnawita, 2011: 28). 

Kemampuan mengontrol diri berkembang seiring dengan 

bertambahnya usia. Salah satu tugas perkembangan yang harus dikuasai 

remaja adalah mempelajari apa yang diharapkan oleh kelompok darinya 

dan kemudian mau membentuk perilakunya agar sesuai dengan harapan 

sosial tanpa harus dibimbing, diawasi, didorong, dan diancam seperti 

hukuman yang dialami ketika anak-anak. 

Pada remaja kemampuan mengontrol diri berkembang seiring dengan 

kematangan emosi. Remaja dikatakan sudah mencapai kematangan emosi 

bila pada akhir masa remajanya tidak meledak emosinya di hadapan orang 

lain. Akan tetapi menunggu saat dan tempat yang lebih tepat untuk 

mengungkapkan emosinya dengan cara-cara yang lebih diterima (dalam 

Ghufron & Risnawita, 2011: 28). 

Berdasarkan teori Piaget, remaja telah mencapai tahap pelaksanaan 

formal dalam kemampuan kognitif. Oleh karenanya remaja mampu 

mempertimbangkan suatu kemungkinan untuk menyelesaikan suatu 

masalah dan mempertanggungjawabkannya. Ketika seorang individu 

mulai memasuki masa dewasa, ia akan mampu menjadi individu yang 
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telah menyelesaikan pertumbuhannya dan siap menerima kedudukan 

dalam masyarakat.  

3. Aspek-Aspek Kontrol Diri 

Menurut Averil (dalam Adeonalia, 2002: 37) aspek-aspek yang 

terdapat dalam kontrol diri antara lain: 

a. Kemampuan mengontrol perilaku 

 Dalam hal ini perilaku sangat penting peranannya sehingga apabila 

perilaku seeorang tidak terkontrol maka dapat terjadi perilaku yang 

menyimpang, meskipun kemampuan mengontrol perilaku pada tiap-tiap 

individu berbeda. 

b. Kemampuan mengontrol stimulus 

 Kemampuan mengontrol stimulus juga menjadi salah satu aspek dari 

kontrol diri karena dalam kehidupan seseorang terdapat berbagai 

macam stimulus yang diterima. Dari berbagai macam stimulus yang 

masuk tersebut individu harus mempunyai kemampuan untuk 

mengontrol stimulus-stimulus tersebut, yaitu dengan memilah stimulus 

yang mana yang harus diterima dan stimulus yang harus ditolak. 

c. Kemampuan mengantisipasi peristiwa 

 Individu dalam menghadapi suatu masalah atau suatu peristiwa harus 

memiliki kemampuan untuk mengantisipasi asalah tersebut agar tidak 

menjadi masalah yang semakin besar dan rumit. 

d. Kemampuan menafsirkan peristiwa 
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Individu juga harus mempunyai kemampuan untuk menafsirkan 

peristiwa, artinya individu harus dapat mengartikan semua peristiwa 

yang terjadi dalam kehidupannya, sehingga individu dapat dengan 

mudah untuk menjalani peristiwa tersebut dan dapat memikirkan 

langkah-langkah apa yang akan dilakukan selanjutnya. 

e. Kemampuan mengambil keputusan 

Dalam setiap peristiwa pasti ada sesuatu yang harus diputuskan. Setiap 

individu harus mempunyai kemampuan untuk mengambil suatu 

keputusan yang baik, dimana keputusan yang diambil tersebut baik 

untuk diri individu sendiri maupun bagi orang lain yang ada di 

sekitarnya, juga tidak merugikan diri sendiri maupun orang lain. 

Kesimpulan dari aspek-aspek yang disebutkan di atas adalah apabila 

individu mempunyai kemampuan-kemampuan yang terdapat dalam aspek-

aspek tersebut maka individu dapat mengontrol dirinya dengan baik sebaik 

mungkin, dan individu dapat terhindar dari masalah yang tidak diinginkan. 

4. Faktor-Faktor yang Mempengaruhi Kontrol Diri 

Sebagaimana faktor psikologis lainnya, kontrol diri dipengaruhi oleh 

beberapa faktor. Secara garis besarnya faktor-faktor yang mempengaruhi 

kontrol diri ini terdiri dari faktor internal (dari diri individu) dan faktor 

eksternal (lingkungan individu) (Ghufron & Risnawita, 2011: 32). 
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1. Faktor Internal 

Faktor internal yang ikut andil terhadap kontrol diri adalah usia. 

Semakin bertambah usia seseorang, maka semakin baik kemampuan 

mengontrol diri seseorang itu. 

2. Faktor Eksternal 

Faktor eksternal ini diantaranya adalah lingkungan keluarga. 

Lingkungan keluarga terutama orang tua menentukan bagaimana 

kemampuan mengontrol diri seseorang. Hasil penelitian Nasichah 

(dalam Ghufron, 2011: 32) menunjukkan bahwa persepsi remaja 

terhadap penerapan disiplin orang tua yang semakin demokratis 

cenderung diikuti tingginya kemampuan mengontrol dirinya. Oleh 

sebab itu bila orang tua menerapkan sikap disiplin kepada anaknya 

secara intens sejak dini, dan orang tua tetap konsisten terhadap semua 

konsekuensi yang dilakukan anak bila ia menyimpang dari yang sudah 

diterapkan, maka sikap kekonsistenan ini akan diinternalisasi anak, dan 

kemudian akan menjadi kontrol diri baginya. 


