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BAB lII 

LANDASAN lTEORI 

A. Pembinaan lPsikologis 

1. Pengertian Pembinaan 

Pembinaan merupakan suatu proses yang 

dilakukan secara terencana, sistematis, dan berkelanjutan 

untuk meningkatkan kemampuan, sikap, serta kualitas 

individu atau kelompok agar mampu mencapai tujuan 

yang telah ditetapkan. Pembinaan tidak hanya berfokus 

pada peningkatan keterampilan teknis, tetapi juga 

mencakup pengembangan aspek mental, moral, spiritual, 

dan kepribadian secara menyeluruh. Melalui proses 

pembinaan, individu diharapkan mengalami perubahan 

positif serta mampu menyesuaikan diri dengan tuntutan 

dan dinamika lingkungan sosialnya.
1
 

Secara konseptual, pembinaan juga dipahami 

sebagai bentuk upaya pendampingan yang bertujuan 

untuk membantu individu mengenali potensi dirinya, 

                                                             
1
 Departemen Pendidikan Nasional, Kamus Besar Bahasa 
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memperbaiki kekurangan, serta mengembangkan 

kemampuan yang dimiliki agar dapat berfungsi secara 

optimal dalam kehidupan bermasyarakat. dengan adanya 

pembinaan yang berkesinambungan, individu tidak hanya 

diarahkan untuk berkembang secara pribadi, tetapi juga 

diarahkan agar memiliki tanggung jawab sosial dan etika 

dalam bertindak
2
 

Menurut Mangunhardjana, pembinaan adalah 

suatu proses belajar yang bertujuan untuk membantu 

individu mengembangkan dirinya secara utuh sehingga 

mampu memahami, mengendalikan, dan mengarahkan 

potensi yang dimilikinya secara bertanggung jawab.
3
 

Pendapat ini menegaskan bahwa pembinaan memiliki 

peran penting dalam membentuk kedewasaan individu, 

baik dari segi pola pikir maupun perilaku. 

Selanjutnya, Mulyasa menjelaskan bahwa 

pembinaan merupakan usaha yang dilakukan secara sadar, 

                                                             
2
 Robin S. Vealey, “Understanding and Enhancing Self-

Confidence in Athletes,” Journal of Applied Sport Psychology, Vol. 

13, No. 3 (2001), hlm. 345–360. 
3
 Mangunhardjana, A., Pembinaan: Arti dan Metodenya, 

Yogyakarta: Kanisius, 1997. 
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terencana, dan berkesinambungan untuk meningkatkan 

pengetahuan, keterampilan, sikap, serta perilaku 

seseorang melalui kegiatan bimbingan, pengarahan, dan 

pengawasan yang dilakukan secara konsisten.
4
 Hal ini 

menunjukkan bahwa pembinaan tidak dapat dilakukan 

secara instan, melainkan membutuhkan proses yang 

berkelanjutan dan evaluasi yang berkesinambungan. 

Sementara itu, menurut Hasibuan, pembinaan 

merupakan serangkaian aktivitas yang dirancang untuk 

meningkatkan kemampuan kerja, sikap, dan tanggung 

jawab individu agar mampu melaksanakan tugasnya 

secara efektif dan efisien.
5
 Pandangan ini menekankan 

bahwa pembinaan berorientasi pada peningkatan kualitas 

sumber daya manusia melalui proses pengembangan yang 

terarah. dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa 

pembinaan adalah suatu proses pengembangan yang 

dilakukan secara terencana dan berkesinambungan guna 

                                                             
4
 Mulyasa, E., Manajemen Pendidikan Karakter, Jakarta: 

Bumi Aksara, 2013. 
5
 Hasibuan, M. S. P., Manajemen Sumber Daya Manusia, 

Jakarta: Bumi Aksara, 2016. 
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membentuk individu yang memiliki kemampuan, sikap, 

dan kepribadian yang lebih baik, baik dalam konteks 

pribadi, sosial, maupun profesional. 

2. Pengertian lPsikologis 

Psikologis berkaitan dengan kondisi kejiwaan 

individu yang mencakup aspek pikiran, perasaan, emosi, 

sikap, dan perilaku dalam menghadapi berbagai situasi 

kehidupan. Aspek psikologis berpengaruh besar terhadap 

cara seseorang memandang diri sendiri, merespons 

lingkungan, serta mengambil keputusan dalam kehidupan 

sehari-hari. Kondisi psikologis yang stabil akan 

membantu individu menjalani kehidupan secara lebih 

seimbang dan produktif.
6
 

Secara konseptual, psikologis dapat dipahami 

sebagai keseluruhan proses mental yang melibatkan 

fungsi kognitif, afektif, dan konatif yang saling 

berinteraksi dalam diri individu. Proses tersebut 

dipengaruhi oleh faktor internal seperti kepribadian dan 

                                                             
6
 Kartono, K., Psikologi Umum, Bandung: Mandar Maju, 
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pengalaman pribadi, serta faktor eksternal berupa 

lingkungan sosial, budaya, dan pola interaksi dengan 

orang lain.
7
 

Menurut Chaplin, aspek psikologis merupakan 

keseluruhan fungsi mental dan emosional yang 

memengaruhi perilaku individu, baik yang tampak 

maupun yang tidak tampak.
8
 Pendapat ini menunjukkan 

bahwa kondisi psikologis tidak hanya berkaitan dengan 

perasaan yang disadari, tetapi juga mencakup proses 

mental yang berlangsung secara tidak disadari. 

Sementara itu, Hurlock menjelaskan bahwa kondisi 

psikologis individu berkaitan erat dengan perkembangan 

emosi dan kemampuan penyesuaian diri terhadap 

lingkungan.
9
 Dengan demikian, psikologis memegang 

peranan penting dalam menentukan kesehatan mental, 

                                                             
7
 Yusuf, S., Psikologi Perkembangan Anak dan Remaja, 

Bandung: Remaja Rosdakarya, 2016. 
8
 Chaplin, J. P., Kamus Lengkap Psikologi, Jakarta: 

RajaGrafindo Persada, 2009. 
9
 Hurlock, E. B., Psikologi Perkembangan, Jakarta: 

Erlangga, 2013. 



24 
 

 
 

hubungan sosial, serta kualitas kehidupan individu secara 

keseluruhan. 

B. Psikologi Olahraga 

1. Definisi Psikologi Olahraga 

Psikologi olahraga merupakan cabang ilmu 

psikologi yang mempelajari perilaku, proses mental, 

serta kondisi emosional individu dalam konteks olahraga 

dan aktivitas fisik. bidang ini berfokus pada bagaimana 

faktor psikologis memengaruhi performa olahraga serta 

bagaimana keterlibatan dalam olahraga dapat berdampak 

terhadap kesehatan mental dan kesejahteraan individu.
10

 

psikologi olahraga berkembang sebagai disiplin ilmiah 

yang menjembatani aspek psikologis dan tuntutan fisik 

dalam aktivitas olahraga, baik pada tingkat rekreasi 

maupun prestasi. 

Secara konseptual, psikologi olahraga awalnya 

dipahami sebagai studi tentang perilaku manusia dalam 

situasi olahraga. Lawther menyatakan bahwa psikologi 
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 International society of sport psychology, position stand: 

definition and scope of sport psychology, 2020. 
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olahraga merupakan kajian terhadap perilaku individu 

dalam konteks aktivitas olahraga, termasuk proses 

belajar, motivasi, dan performa.
11

 meskipun pandangan 

ini dikemukakan pada periode awal perkembangan ilmu 

tersebut, konsepnya tetap relevan dan menjadi dasar bagi 

perkembangan psikologi olahraga modern yang lebih 

komprehensif. 

Dalam perkembangannya, psikologi olahraga tidak 

hanya menitikberatkan pada pencapaian prestasi, tetapi 

juga pada kesejahteraan psikologis atlet. Weinberg dan 

Gould menjelaskan bahwa psikologi olahraga 

merupakan studi ilmiah tentang individu dan perilaku 

mereka dalam konteks olahraga dan latihan fisik, serta 

penerapan prinsip-prinsip psikologi untuk meningkatkan 

performa dan kualitas pengalaman berolahraga.
12

 

definisi ini menegaskan bahwa psikologi olahraga 

memiliki dua orientasi utama, yaitu orientasi keilmuan 

                                                             
11

 Lawther, j. d., psychology of coaching, englewood cliffs: 

prentice hall, 1972. 
12

 Weinberg, r. s., dan gould, d., foundations of sport and 

exercise psychology, edisi ke-7, champaign: human kinetics, 2019. 
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yang bersifat teoretis dan orientasi terapan yang bersifat 

praktis. 

Pendekatan kontemporer dalam psikologi olahraga 

memandang atlet sebagai individu yang utuh, sehingga 

aspek fisik, teknik, taktik, dan psikologis harus dipahami 

secara terpadu. American Psychological Association 

menyatakan bahwa psikologi olahraga menekankan 

pengembangan keterampilan mental, pengelolaan stres, 

regulasi emosi, serta peningkatan motivasi dan 

kepercayaan diri dalam olahraga.
13

 dengan demikian, 

keberhasilan dalam olahraga tidak hanya ditentukan oleh 

kemampuan fisik, tetapi juga oleh kesiapan mental 

individu. 

Fletcher dan Sarkar menjelaskan bahwa 

ketangguhan mental (mental toughness) serta 

kemampuan mengelola tekanan kompetisi menjadi 

faktor utama yang memungkinkan atlet tetap tampil 

                                                             
13

 American psychological association, apa dictionary of 

psychology: sport psychology, washington dc: apa, 2020. 
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optimal dalam berbagai situasi pertandingan.
14

 

Kemampuan tersebut membantu atlet menjaga fokus, 

mengendalikan emosi, serta tetap percaya diri ketika 

menghadapi tekanan tinggi. Hal ini menunjukkan bahwa 

aspek psikologis bukan sekadar pelengkap, melainkan 

salah satu penentu utama dalam olahraga prestasi 

modern. 

Sejalan dengan hal tersebut, penelitian Dewi dkk 

menunjukkan bahwa penerapan psikologi olahraga 

terapan, seperti pelatihan mental, visualisasi (imagery), 

dan self-talk, terbukti efektif dalam meningkatkan 

performa dan stabilitas emosi atlet.
15

 penelitian ini 

memperkuat posisi psikologi olahraga sebagai bagian 

integral dalam sistem pembinaan dan pengembangan 

olahraga prestasi. 

                                                             
14

 Fletcher, d., dan sarkar, m., “mental toughness and 

psychological well-being in sport,” sport, exercise, and performance 

psychology, vol. 9, no. 2, 2020. 
15

 Permana dewi, n. p. a., dkk., “applied sport psychology in 

improving athlete performance,” gladi: jurnal ilmu keolahragaan, 

vol. 14, no. 1, 2023. 
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Berdasarkan uraian pendapat para ahli dan hasil 

penelitian tersebut, dapat disimpulkan bahwa psikologi 

olahraga merupakan cabang ilmu psikologi yang secara 

ilmiah mempelajari perilaku dan proses mental individu 

dalam olahraga serta menerapkan prinsip-prinsip 

psikologi untuk meningkatkan performa, kesehatan 

mental, dan kesejahteraan pelaku olahraga.
16

 oleh karena 

itu, kajian psikologi olahraga menjadi landasan penting 

dalam pengembangan olahraga modern yang berorientasi 

tidak hanya pada pencapaian prestasi, tetapi juga pada 

pengembangan individu secara holistik. 

2. Pengertian dan Ruang Lingkup Psikologi Olahraga 

Undang-Undang Republik Indonesia Nomor 3 

Tahun 2005 tentang Sistem Keolahragaan Nasional pada 

Pasal 17 menyatakan bahwa ruang lingkup olahraga 

meliputi olahraga pendidikan, olahraga rekreasi, dan 

                                                             
16

 Sirojev, d., “sport psychology: scientific study of human 

behavior in sports,” american journal of social sciences and 

humanities research, vol. 5, no. 2, 2023. 
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olahraga prestasi.
17

 Ketiga ruang lingkup tersebut 

memiliki tujuan dan karakteristik yang berbeda, namun 

saling berkaitan dalam upaya pembinaan dan 

pengembangan olahraga secara nasional. 

Sejalan dengan ketentuan tersebut, Husdarta 

menjelaskan bahwa olahraga jika ditinjau berdasarkan 

tujuannya dapat diklasifikasikan menjadi empat kajian, 

yaitu olahraga pendidikan, olahraga rekreasi, olahraga 

prestasi, serta olahraga rehabilitasi atau kesehatan.
18

 

Olahraga prestasi merupakan kegiatan olahraga yang 

dilaksanakan dan dikelola secara terencana, sistematis, 

dan berkelanjutan dengan tujuan mencapai prestasi 

optimal, baik pada tingkat daerah, nasional, maupun 

internasional. 

Atlet yang menekuni olahraga prestasi dituntut 

memiliki tingkat kebugaran fisik, keterampilan teknik, 

serta kesiapan mental yang lebih tinggi dibandingkan 

                                                             
17

 Undang-Undang Republik Indonesia Nomor 3 Tahun 2005 tentang Sistem 

Keolahragaan Nasional, Pasal 17. 
18

 Husdarta, psikologi olahraga, bandung: alfabeta, 2010, hlm. 148–149. 
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dengan individu nonatlet.
19

 Oleh karena itu, pencapaian 

prestasi olahraga tidak hanya ditentukan oleh kemampuan 

fisik dan teknik semata, tetapi juga memerlukan dukungan 

berbagai kajian keilmuan, salah satunya psikologi 

olahraga. 

Psikologi olahraga merupakan cabang ilmu 

psikologi yang mempelajari perilaku, proses mental, dan 

kondisi emosional individu dalam konteks olahraga dan 

aktivitas fisik. Weinberg dan Gould menyatakan bahwa 

psikologi olahraga berfokus pada pemahaman faktor-

faktor psikologis yang memengaruhi performa atlet serta 

penerapan prinsip psikologi untuk meningkatkan kualitas 

penampilan dan pengalaman berolahraga.
20

 Dengan 

demikian, psikologi olahraga menjadi bagian penting 

dalam ilmu keolahragaan, khususnya dalam mendukung 

pembinaan olahraga prestasi. 
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 Husdarta, psikologi olahraga, bandung: alfabeta, 2010, 

hlm. 148–149. 
20

 Weinberg, r. s., dan gould, d., foundations of sport and 

exercise psychology, champaign: human kinetics, 2019. 
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Kajian psikologi olahraga modern juga 

menekankan pentingnya keseimbangan antara performa 

dan kesejahteraan mental atlet. Penelitian terkini 

menunjukkan bahwa pendekatan psikologi olahraga tidak 

hanya bertujuan meningkatkan prestasi, tetapi juga 

menjaga kesehatan mental atlet agar mampu berlatih dan 

bertanding secara berkelanjutan.
21

 

3. Peran Psikologi dalam Prestasi Olahraga 

Peran psikologi olahraga dalam prestasi olahraga 

tercermin dari kontribusinya dalam membantu atlet 

mengembangkan potensi diri secara optimal melalui 

pengelolaan aspek mental. Penerapan psikologi olahraga 

bertujuan untuk meminimalkan hambatan psikologis yang 

dapat mengganggu performa atlet, sehingga atlet mampu 

menampilkan kemampuan terbaiknya dalam latihan 

maupun pertandingan.
22

 

                                                             
21

 Reardon, c. l., et al., “mental health in elite athletes,” 

british journal of sports medicine, vol. 54, no. 7, 2020. 
22

 Dosil, j., the sport psychologist’s handbook, west sussex: 

wiley-blackwell, 2020. 
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Psikologi olahraga mengkaji berbagai 

keterampilan psikologis yang berpengaruh terhadap 

performa dan prestasi atlet, seperti motivasi, kepercayaan 

diri, konsentrasi, kecemasan, dan pengendalian emosi. 

Faktor-faktor tersebut diamati dan dianalisis secara 

sistematis untuk memahami perannya dalam keberhasilan 

atau kegagalan atlet saat bertanding.
23

 

Dalam olahraga kompetitif, kesiapan mental 

menjadi faktor yang sangat menentukan, terutama ketika 

atlet berada dalam situasi pertandingan yang penuh 

tekanan. Fletcher dan Sarkar menyatakan bahwa 

ketangguhan mental serta kemampuan mengelola stres 

kompetisi merupakan faktor kunci dalam 

mempertahankan performa optimal atlet.
24

 Temuan ini 

menunjukkan bahwa kesiapan mental memiliki peran 

yang setara dengan kesiapan fisik dan teknik dalam 

olahraga prestasi. 

                                                             
23

 American psychological association, apa dictionary of 

psychology: sport psychology, washington dc: apa, 2020. 
24

 Fletcher, d., dan sarkar, m., “mental toughness and 

psychological well-being in sport,” sport, exercise, and performance 

psychology, vol. 9, no. 2, 2020. 
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Selain itu, psikologi olahraga juga berperan dalam 

memprediksi performa atlet berdasarkan sikap dan 

perilaku yang ditunjukkan sebelum, selama, dan sesudah 

pertandingan, serta selama proses latihan. Penelitian 

mutakhir menunjukkan bahwa aspek kepercayaan diri, 

motivasi berprestasi, dan kecemasan kompetitif sangat 

berpengaruh terhadap kualitas penampilan atlet di arena 

pertandingan.
25

 

Kajian psikologi olahraga tidak hanya 

memfokuskan perhatian pada atlet sebagai individu, tetapi 

juga mempertimbangkan faktor-faktor eksternal yang 

memengaruhi prestasi. Prestasi olahraga dipengaruhi oleh 

keterkaitan antara faktor personal atlet, faktor 

motivasional seperti peran pelatih dan dukungan orang 

tua, serta faktor lingkungan sosial.
26

 Interaksi antara atlet 

dengan pelatih, rekan satu tim, dan lingkungan sosialnya 

                                                             
25

 Gucciardi, d. f., et al., “mental skills and competitive 

performance,” journal of applied sport psychology, vol. 33, no. 2, 

2021. 
26

 Ohuruogu, b., jonathan, a., dan ikechukwu, e., 

“psychological factors influencing sports performance,” international 

journal of sports science, 2016. 
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dapat menimbulkan dampak psikologis yang signifikan 

terhadap perkembangan mental dan performa atlet. 

Berdasarkan uraian tersebut, dapat disimpulkan 

bahwa psikologi olahraga memiliki hubungan yang erat 

dengan prestasi olahraga. Pengaruh psikologi olahraga 

tidak hanya terbatas pada kondisi mental atlet, tetapi juga 

mencakup faktor-faktor eksternal yang membentuk 

kesiapan psikologis atlet secara menyeluruh. Oleh karena 

itu, persiapan mental yang terencana dan terstruktur 

melalui pendekatan psikologi olahraga menjadi faktor 

penting dalam menentukan keberhasilan atlet dalam 

meraih prestasi olahraga optimal.
27

 

4. Aspek-Aspek lPsikologis lyang lBerperan ldalam lOlahraga 

Dalam kegiatan olahraga, aspek psikologis 

memiliki peranan yang sangat penting karena turut 

memengaruhi performa, konsistensi, dan keberhasilan 

atlet dalam bertanding maupun berlatih. Kondisi 

                                                             
27

 Dewi, n. p. a., dkk., “applied sport psychology in 

improving athlete performance,” gladi: jurnal ilmu keolahragaan, 

vol. 14, no. 1, 2023. 
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psikologis yang baik akan membantu atlet mengontrol 

emosi, meningkatkan fokus, serta menghadapi tekanan 

selama pertandingan. Sebaliknya, kondisi psikologis yang 

tidak stabil dapat menghambat kemampuan fisik dan 

teknis yang dimiliki atlet.
28

 

Salah satu aspek psikologis yang berperan dalam 

olahraga adalah motivasi. Motivasi merupakan dorongan 

internal maupun eksternal yang menggerakkan individu 

untuk berlatih, berusaha, dan mencapai prestasi. Atlet 

dengan motivasi tinggi cenderung memiliki semangat 

juang yang kuat serta mampu bertahan menghadapi 

kelelahan dan kegagalan.
29

 

Aspek berikutnya adalah kepercayaan diri, yaitu 

keyakinan atlet terhadap kemampuan yang dimilikinya 

dalam melaksanakan tugas atau menghadapi lawan. 

Kepercayaan diri yang tinggi akan membantu atlet tampil 

                                                             
28

 Weinberg, R. S., & Gould, D., Foundations of Sport and 

Exercise Psychology, Champaign: Human Kinetics, 2020. 
29

 Gunarsa, S. D., Psikologi Olahraga, Jakarta: BPK Gunung 

Mulia, 2011. 
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lebih tenang, berani mengambil keputusan, dan tidak 

mudah terpengaruh oleh tekanan pertandingan.
30

 

Selain itu, kecemasan juga menjadi aspek 

psikologis yang sangat memengaruhi performa olahraga. 

Kecemasan yang berlebihan dapat menyebabkan 

ketegangan otot, menurunnya konsentrasi, serta kesalahan 

dalam pengambilan keputusan. Namun, kecemasan dalam 

kadar tertentu justru dapat meningkatkan kewaspadaan 

dan kesiapan atlet.
31

 

Aspek psikologis lainnya adalah konsentrasi, yaitu 

kemampuan atlet untuk memusatkan perhatian pada tugas 

yang sedang dilakukan dan mengabaikan gangguan dari 

luar. Konsentrasi yang baik memungkinkan atlet 

menjalankan strategi permainan secara optimal dan 

konsisten.
32

 

                                                             
30

 Komarudin, Psikologi Olahraga: Latihan Keterampilan 

Mental dalam Olahraga Kompetitif, Bandung: Remaja Rosdakarya, 

2017. 
31

 Cox, R. H., Sport Psychology: Concepts and Applications, 

New York: McGraw-Hill, 2018. 
32

 Husdarta, H. J. S., Psikologi Olahraga, Bandung: 
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Dengan demikian, aspek-aspek psikologis seperti 

motivasi, kepercayaan diri, kecemasan, dan konsentrasi 

merupakan faktor penting yang harus diperhatikan dalam 

olahraga, karena sangat berpengaruh terhadap performa 

dan pencapaian prestasi atlet secara keseluruhan. 

a. Berpikir positif 

Berpikir lpositif ldimaksudkan lsebagai lcara 

lberpikir lyang lmengarahkan lsesuatu lke larah lpositif, 

lmelihat lsegi lbaiknya. lHal lini lperlu ldibiasakan lbukan lsaja 

loleh latlet, ltetapi lbagi lpelatih lyang lmelatihnya. lDengan  

lmembiasakan ldiri lberpikir lpositif, lmaka lakan 

lberpengaruh lsangat lbaik luntuk lmenumbuhkan lrasa 

lpercaya ldiri, lmeningkatkan lmotivasi, ldan lmenjalin 

lkerjasama ldengan lberbagai lpihak. 

b. Penetapan lSasaran 

Penetapan lsasaran l(goal lsetting) lmerupakan 

ldasar ldari llatihan lmental. lPelatih lperlu lmembantu lsetiap 

latletnya luntuk lmenetapkan lsasaran, lbaik lsasaran ldalam 

llatihan lmaupun ldalam lpertandingan. 
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c. Motivasi 

Motivasi ldapat ldilihat  lsebagai lsuatu lproses ldalam 

ldiri lseseorang luntuk lmelakukan lsesuatu lsebagai lusaha 

ldalam lmencapai ltujuan ltertentu. lMotivasi lyang lkuat  

lmenunjukkan lbahwa ldalam ldiri lorang ltersebut ltertanam 

ldorongan lkuat luntuk ldapat lmelakukan lsesuatu. 

d. Emosi 

Faktor-faktor lemosi ldalam ldiri latlet lmenyangkut  

lsikap ldan lperasaan latlet lsecara lpribadi lterhadap ldiri 

lsendiri, lpelatih lmaupun lhal-hal llain ldi lsekelilingnya.  

lBentuk-bentuk lemosi ldikenal lsebagai lperasaan, lseperti 

lsenang, lsedih, lmarah, lcemas, ltakut, ldan lsebagainya.  

lBentuk-bentuk lemosi ltersebut lterdapat lpada lsetiap 

lorang. lAkan ltetapi lyang lperlu ldiperhatikan ldi lsini ladalah 

lbagaimana  lkita lmengendalikan lemosi ltersebut lagar ltidak 

lmerugikan ldiri lsendiri. 

e. Kecemasan ldan lKetegangan 

Kecemasan lbiasanya lberhubungan ldengan  

lperasaan ltakut lakan lkehilangan lsesuatu, lkegagalan, lrasa 
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lsalah, ltakut lmengecewakan lorang llain, ldan lperasaan 

ltidak lenak llainnya. lKecemasan-kecemasan ltersebut 

lmembuat latlet lmenjadi ltegang, lsehingga lbila lia lterjun lke 

ldalam lpertandingan ldapat ldipastikan lpenampilannya  

ltidak lakan loptimal. 

f. Kepercayaan lDiri 

Dalam lolahraga lkepercayaan ldiri lmenjadi lsalah 

lsatu lfaktor lpenentu lsuksesnya lseorang latlet. lMasalah 

lkurang latau lhilangnya lrasa lpercaya ldiri lterhadap 

lkemampuan ldiri lsendiri lakan lmengakibatkan latlet ltampil 

ldi lbawah lkemampuannya. lKarena litu lsesungguhnya  latlet 

ltidak lperlu lmerasa lragu lakan lkemampuannya, lsepanjang 

lia ltelah lberlatih lsecara lsungguh-sungguh ldan lmemiliki 

lpengalaman lbertanding lyang lmemadai. 

g. Komunikasi 

Komunikasi lyang ldimaksud ladalah lkomunikasi 

ldua larah, lkhususnya lantara latlet ldengan lpelatih. lMasalah 

lyang lsering ltimbul ldalam lhal lkurang lterjadinya  

lkomunikasi lyang lbaik lantara lpelatih ldengan latletnya  
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ladalah ltimbulnya lsalah lpengertian lyang lmenyebabkan  

latlet lmerasa ldiperlakukan ltidak ladil, lsehingga ltidak lmau 

lbersikap lterbuka lterhadap lpelatih. 

h. Konsentrasi 

Konsentrasi lmerupakan lsuatu lkeadaan ldimana 

lkesadaran lseseorang ltertuju lkepada lsuatu lobjek ltertentu 

ldalam lwaktu ltertentu. lMakin lbaik lkonsentrasi lseseorang, 

lmaka lmakin llama lia ldapat lmelakukan lkonsentrasi. 

lDalam lolahraga, lkonsentrasi lsangat lpenting lperanannya.  

lDengan lberkurangnya latau lterganggunya  lkonsentrasi 

latlet lpada lsaat llatihan, lapalagi lpertandingan, lmaka lakan 

ltimbul lberbagai lmasalah. 

i. Evaluasi lDiri 

Evaluasi ldiri ldimaksudkan lsebagai lusaha latlet 

luntuk lmengenali lkeadaan lyang lterjadi lpada ldirinya  

lsendiri. lHal lini lperlu ldilakukan lagar latlet ldapat 
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lmengetahui  lkelemahan ldan lkelebihan ldirinya lpada lsaat 

lyang llalu lmaupun lsaat lini.
33

 

C. Self- lInsecure 

1. Pengertian linsecure 

Abraham lMaslow lmengatakan lbahwa linsecure  

lmengacu lpada lkeadaan ldimana lseseorang lmempunyai  

lrasa ltidak lnyaman lyang ldirasakan lketika lindividu 

lmerasa lcemas lsehingga lterjadinya lkurangnya lpercaya  

ldiri, lindividu lmerasa lpesimis, ltertekan, ltidak lbahagia 

lmaupun lperasaan lbersalah, lmaka ldapat ldikatakan lsetiap 

lindividu lmemiliki ltingkat lketidakamanan ldalam 

lmemiliki lrasa lcemas, ltakut lyang ldialami lindividu ldalam 

lmengembangkan lperilaku lyang lpositif ldan lmenghindari 

lperilaku lyang lnegatif.
34

 lIndividu lyang lmengalami  

linsecure, ldan ljuga lmerasa ltidak lpercaya ldiri llalu lterus 

lmenerus lberpikir lnegatif ltentang lrasa-rasa ltidak laman 

lyang lakan lterjadi lkepadanya lmaka lakan lbeneran 

                                                             
33

 lSuryanto,  lS. lIdentifikasi lKondisi lPsikologis l(Mental) 

lPemanah lJunior lDi lDiy. lMedikora: lJurnal lIlmiah lKesehatan lOlahraga,  

l(2011), l l(1). 
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 Abraham H. Maslow, Motivation and Personality (New 
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lmengalami  lrasa-rasa lyang ltidak laman litu lterjadi 

lkepadanya lsesuai ldengan lapa lyang ldipikirkan lindividu  

lsendiri ltersebut. l

35
 

Insecure ldalam lKBBI lmerupakan lperasaan  

lgelisah, ltidak laman, ldan ltidak lkuat. lInsecure ldapat 

ldikatakan lsuatu lkeadaan lpsikologis lditandai ldengan lrasa  

ltakut lmaupun lrasa lkhawatir lpada lsuatu lhal. lPemicu 

lterjadinya lrasa lInsecure lyaitu lpenyebab lInsecure lini 

ldapat lberbentuk ltrauma lpsikis, lrasa lbersalah lmalu, 

lmaupun lmerasa lrendah ldiri, lkarena lmerasa lmempunyai  

lbanyak lkekurangan. lInsecure lini lmenyebabkan  

lseseorang lmenjadi ltidak lpercaya ldiri l(inferiority), lcemas  

l(anxiety), ldan ltakut lyang ldisebabkan lkarena lrasa ltidak 

lpuas latas lsuatu lhal ldan ltidak lyakin ldengan ldiri lsendiri. l 

Rasa lpercaya ldiri lmempunyai llima laspek lyaitu  

l(1) lkeyakinan lterhadap lkemampuan ldiri lsendiri lseperti, 

lsikap lpositif lseseorang lterhadap ldirinya lsendiri, lbahwa 

                                                             
35
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lindividu lbenar-benar lmemahami  lapa lyang 

ldilakukannya, l(2) loptimisme lyaitu lsikap lpositif lindividu  

lyang lmempunyai lpandangan lbaik lterhadap ldirinya, lcita-

citanya ldan lkemampuan lyang ldimilikinya,  l(3) lobjektif 

lyaitu lindividu lyang lpercaya ldiri ldalam lmelihat lmasalah 

latau lkebenaran lyang lsecara lkeseluruhan lbukan ldari 

lkebenaran lpribadi, l(4) ltanggungjawab lyaitu lkesediaan 

lindividu luntuk lmenerima  lakibatnya, l(5) lrasional lyaitu  

lanalisis lterhadap lsuatu lmasalah, lpersoalan latau 

lperistiwa ldengan lmenggunakan lgagasan lyang lditerima  

ldan lsesuai ldengan lkenyataan. 

Insecure ldalam lilmu lpsikologi ldimaknai lsebagai  

lsuatu lemosi lyang ltimbul lketika lseseorang ltidak lpercaya  

ldiri l(minder) ldenan lorang llain. lAbraham lMaslow 

lmemberi lpendapat lbahwa lInsecure lmerupakan lsuatu 

lkeadaan ldimana lseseorang lmerasa ldirinya ltidak laman, 

lmemandang ldunia lini lseperti lhutan lyang lmenakutkan 

lbanyak lorang-orang lyang lberbahaya ldan legois.  

lSeseorang lyang lmengalami  lInsecure lumumnya lmerasa 
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lditolak ldan ltersingkirkan ldilingkungan lsekitar, lmerasa 

lcemas, lsering lmerasa lbersalah, ltidak lbahagia, lpesimis,  

legois ldan lcenderung ltidak lpercaya ldiri. lBiasanya  

lmereka lyang lInsecure lakan lberusaha lmengembalikan 

lrasa laman l(secure) ldengan lberagam lcara. 

Pada lumumnya lrasa lInsecure lberhubungan  

ldengan lindividu l(inner lcircle) lberupa lInferioritas lyaitu  

lperasaan lrendah ldiri lyang ldialami lindividu ldan lperasaan 

ltidak laman l(Insecure), lmerasa lkalau ldirinya ltidak 

lberarti, ldan ltidak lmampu lmencapai ltuntutan lhidup. 

lMenurut lAdler, linferiority  lfeeling lmerupakan 

lkurangnya lrasa ldiri latau lrasa lrendah ldiri lyang lada lakibat 

lperasaan lkurang lberharga lmaupun lketidakmampuan 

ldalam lsegala lhal. lLalu lrasa ltakut lyaitu lperasaan lcemas 

latau lgelisah. lRasa ltakut lini ldisebabkan lkarena ladanya  

lancaman latau lmerasa lterancam, ldan lkemudian ladanya  

lrasa lingin lmenghindari lancaman ltersebut. l l 

Kecemasan lseperti lini lpada lumumnya ltimbul 

ldikarenakan lmerasa ltakut ltidak ldapat lmenyesuaikan ldiri 
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ldengan llingkungan lsekitar, ltidak lmendapatkan lrespon  

lyang lbaik, l ldiabaikan, lditertawakan, ldan ltakut 

ldiremehkan. lKemudian lcemas l(Anxiety), lCemas ldalam 

lpsikologi lislam ldalam lAl-Qur‟an ldijelaskan lbahwa 

lemosi ltakut lyang ldialami lindividu lmerupakan lbentuk 

lrespons lalami lindividu lterhadap lsuatu lperistiwa latau 

lsuatu lkejadian lyang lmenimbulkan lemosi ltakut lsehingga  

lmembuat lperasaan ltidak lnyaman l(Insecure), lini 

lberdampak lpada lperilaku lindividu ltersebut. 

2. Insecure ldalam lPerspektif lIslam 

Islam ladalah lagama lyang lmemuliakan 

lumat lnya, lsetiap lLangkah ldalam lkehidupan 

lmanusia lsudah ldiatur lsedemikian lrupa, lbahkan 

lterkait lrasa lInsecure lyang ltimbul ldalam ldiri 

lmanusia lsudah ldiatur ldalam lAl lQur‟an lyang 

lmenyadarkan lkita lagar llebih lmensyukuri lapa 

lyang ltelah lAllah lSWT lberikan lsebagaimana 

ltelah ltercantum ldalam lsurat lAt-Tin layat l4 l:36 
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نْسَانَ فيِْْٓ احَْسَنِ تَقْوِيْم ٍۖ   ٤۝لَقدَْ خَلَقْنَا الِْْ

Artinya l: lSungguh, lKami lbenar-benar ltelah 

lmenciptakan lmanusia ldalam lbentuk lyang lsebaik-

baiknya. 

Seseorang lyang lmemandang lburuk 

lfisiknya, lsecara ltidak llangsung ldia ltelah 

lmenyinggung lciptaan lAllah lSWT. lyang 

lsempurna. lSebagai lhamba lyang lbertaqwa, 

lmensyukuri lapapun lyang ltelah ldiberikan lAllah 

ladalah lsuatu lkewajiban lsebagai lwujud 

lterimakasih lkepadanya. lAl-Qur‟an ltelah lmemberi 

ljalan lkeluar ltentang lcara lmenangani lInsecure 

ldengan lbersyukur, ltawakal, lhusnudzon, 

ldzikrullah, lmengenali ldan lmenerima ldiri lsendiri, 

lhal-hal ltersebut lberhubungan ldengan lsolusi 

ldalam lperspektif lpsikologi lyaitu lberfokus lpada 

lkualitas ldiri, lmelawan lInsecure ldengan lkegiatan 

lyang lpositif, lserta lmempunyai ltujuan lhidup. l 



47 
 

 
 

Tidak lsepenuhnya lInsecure lmenjadi lhal 

lyang ldi lpandang lburuk, lbagi lbeberapa lkalangan 

lInsecure lbisa lmenjadi lhal lpositif ldan lmendorong 

lkita ldalam lhal lkebaikan. lInsecure ldalam lhal 

lyang lbaik lmisalnya lingin llebih ltaat, lmengikuti 

lkajian, llebih lrajin lberibadah, ldan llain-lain. 

lSedangkan lpermasalahan lInsecure lyang lmengarah 

lke lhal lyang ltidak lbaik lyakni lmerendahkan ldiri 

lsendiri ldari lsegi lfisik lserta lduniawi, lsehingga 

lmenimbulkan lkegelisahan lyang ldapat 

lmengganggu lkeimanan lkita. lOleh lsebab litu, lmari 

lkita lfokus ldalam lmeningkatkan lkualitas lpribadi 

lkita lmenjadi llebih lbaik. 

3. Faktor-Faktor lPenyebab lInsecure 

Faktor lyang lmenjadi lpenyebab lInsecure lpada 

lindividu ldipengaruhi loleh lfaktor linternal ldan lfaktor 

leksternal. lFaktor linternalnya  lmencakup lkonsep ldiri, 

lkonsep ldiri ladalah lpersepsi lterhadap ldiri lsendiri. 

lIndividu ldengan lharga ldiri lyang lrendah lumumnya  
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lmemiliki lharga ldiri l lyang lnegatif, lbegitu ljuga lsebaliknya.  

lLalu, lharga ldiri, ladalah lpenilaian lterhadap ldiri lsendiri. 

lOrang ldengan lharga ldiri ltinggi lcenderung lmelihat ldiri 

lmereka lsebagai lorang lsukses, lpercaya lbahwa lorang llain 

lmudah lmenerima lusaha lmereka lseperti lhalnya lmereka. 

lPenampilan lfisik lmenjadi lpenyebab lutama lrasa lpercaya  

ldiri lpada lseseorang. lAdapun lrendahnya  lharga ldiri 

lkemudian lpengalaman lhidup, lpengalaman lhidup lyang 

lkurang lbaik lseringkali lmenjadi l lpenyebab lrendahnya  

lharga ldiri, lterutama ljika lindividu lpada ldasarnya lmerasa 

ltidak laman, lkurang lkasih lsayang ldan lkurang lperhatian. 

Selanjutnya  lada lpula lfaktor leksternal, lseperti 

lPendidikan lyang ldapat lmempengaruhi  lrasa lpercaya ldiri 

lindividu. lTingkat lPendidikan lyang lrendah lmembuat 

lseseorang lmerasa llebih lmemegang lkendali, lsedangkan  

lmasyarakat  ldengan ltingkat lpendidikan ltinggi lcenderung 

lmandiri ldan ltidak lperlu lbergantung ldengan lorang llain. 

lKemudian, llingkungan ldan lPengalaman, llingkungan lini  

lmencakup llingkungan lkeluarga ldan lmasyarakat. 
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lDukungan lyang lpositif ldari llingkungan lkeluarga lseperti 

lkomunikasi lyang lbaik lantar langgota lkeluarga ldapat 

lmemberikan lrasa lnyaman ldan lrasa lpercaya ldiri lyang 

ltinggi. lSama lhalnya ldengan llingkungan lmasyarakat, 

lsemakin lbaik llingkungan lsosial lmaka lsemakin lmampu 

lmemenuhi lstandar ldan lditerima loleh lmasyarakat, ldan 

lakan lberkembang lpula lharga ldiri lyang lsetara. 

4. Dampak lInsecure 

Ada lbeberapa ldampak lmuncul ldari lperasaan 

lInsecure, lyaitu lpesimisme  lyang ltinggi,  lsesuai ldengan 

ldefinisi lumum lInsecure lyaitu ltidak lyakin latau lpesimis. lOrang 

lpesimis lmeyakini lbahwa lkesulitan lhidup lyang ldihadapi lakan 

lmempersulit  lhal-hal llain ldalam lkehidupan. lDapat ldipahami 

lbahwa lorang lyang lpesimis lakan lmerasa ltakut luntuk 

lmelakukan lapapun. 

Selanjutnya  lrendah ldiri, lmanusia lpasti lpunya  

lkekurangan ldalam ldiri lmasing-masing, lwalaupun ldemikian 

lumumnya lmanusia lmemiliki  lkeinginan luntuk lsempurna. 

lPerasaan lrendah ldiri lini ltimbul lakibat ladanya lkekurangan 
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ldalam lbentuk lsosial, lpsikologis, lmaupun lfisik ltubuh, linilah 

lyang lmemungkinkan lterbentuknya  lperasaan lrendah ldiri. 

lBisa ldisimpulkan lbahwa lindividu lyang lInsecure 

lberanggapan lbahwa lia ltidak lberharga ldan linferior lterhadap 

lorang llain. lUmumnya lorang linsecure llebih lfokus lpada 

lkelemahannya. 

Selanjutnya, lkecemasan lberlebihan, lrasa lInsecure 

lyang lterus-menerus lbisa lmenimbulkan lkecemasan 

lberlebihan lterhadap lsegala lhal. lDampak llainnya lyaitu lsulit 

lbersosialisasi, lseperti lyang ltelah ldibahas lsebelumnya  

lseseorang lyang lInsecure lmerasa ltidak lnyaman lmeskipun 

lhanya lsekedar lberbicara ldengan lorang llain. lPerasaan ltidak 

lnyaman linilah lyang lmembuat lorang lyang lInsecure lakan 

lmenutup ldirinya ldari lorang llain, ldan lmenjadi lpemalu 

lsehingga lsulit lbersosialisasi  ldengan lorang llain. lKemudiaan 

ldepresi, lpesimisme  lyang ltinggi, lrenda ldiri, lcemas, ltakut, 

lkhawatir lyang lberlebihan ldan lsikap lyang ltertutup ldapat 

lmemicu lgangguan lkesehatan lmental latau ldepresi. lHal lini 

ldiakibatkan lemosi lnegatif lseperti lberpikir lberlebihan, ltidak 
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lmampu lmengendalikan lemosi lakibatnya ldapat lmerugikan 

ldiri lsendiri lataupun lorang llain, lbahkan ldapat lmemicu 

lpenyakit lfisik ltertentu lyang lsulit luntuk ldijelaskan loleh lmedis. 

5. Metode-metode ldalam lPengalihan lRasa lInsecure 

Dalam lmengatasi lperasaan lInsecure lini, lada 

lbeberapa lmetode latau lsolusi-solusi lyang ldapat ldilakukan. 

lFokus lmencintai ldiri lsendiri ldan ljangan lmembandingkan ldiri 

landa ldengan lorang llain. lDengan lfokus lmencintai ldiri, lini 

lakan lmempermudah lkita luntuk lmengetahui ldan 

lmengembangkan lapa lyang lmenjadi lgairah ldalam ldiri. 

lHendaknya lkita llebih lmenghargai lapa lyang lsudah ldimiliki 

lsekarang, ljangan lterlalu lsering. lmembandigkan ldiri ldengan 

lorang lyang llebih ldari lkita, lkita ljuga lperlu lmembandingkan 

ldiri ldengan lorang lyang lbahkan lbelum ltentu lmemiliki  lapa 

lyang lsudah lkita lmiliki. l 

Harapannya, individu mampu berfokus pada 

tujuan dan proses pengembangan diri tanpa terjebak pada 

perbandingan yang berlebihan dengan orang lain, karena 

perbandingan yang tidak disertai penerimaan diri dapat 
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menimbulkan perasaan rendah diri atau insecure. Islam 

menawarkan solusi melalui sikap tawakal dan bersyukur, 

mengenali serta menerima diri, husnudzon, dan 

dzikrullah, yang sejalan dengan perspektif psikologi 

dalam menekankan fokus pada kualitas diri, pengalihan 

pikiran negatif melalui aktivitas positif, memiliki tujuan 

hidup, serta membangun lingkungan sosial yang suportif. 

Solusi yang dapat ditawarkan adalah melalui 

konseling, yang memungkinkan individu 

mengekspresikan perasaan dan pikiran secara terbuka 

serta memperoleh strategi penanganan dari konselor atau 

psikolog. Dalam perspektif psikoanalisis, penanganan 

dilakukan melalui terapi untuk membantu individu 

memahami konflik yang mendasari rasa insecure, 

termasuk dinamika antara id, ego, dan superego, sehingga 

tercapai keseimbangan psikologis yang lebih sehat.
37
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