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Abstract

Loneliness is a mental health issue. The aim of this research is to understand how adolescents recognize, feel and
overcome loneliness. The research was conducted using a descriptive qualitative approach, involving 38
adolescent (21 girls and 17 boys) who experienced loneliness in three junior high schools (SMP) in Pekanbaru.
The data was obtained through online interviews using Google Form. Data analysis uses thematic analysis
techniques. The results showed that junior high school adolescents used various coping strategies to overcome
loneliness. The most commonly used strategy in grades 8 and 9 is focusing on emotions, while in grade 7 focuses
more on problems. The results of this research provide an overview of loneliness and how to overcome it from an
adolescent perspective so that it can help the process of counseling and therapy for loneliness in adolescents.
Further research is needed to understand the factors that influence adolescents' coping strategies in overcoming
loneliness.
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Abstrak

Kesepian menjadi salah satu masalah kesehatan mental. Tujuan dari penelitian ini adalah untuk memahami
bagaimana remaja mengenali, merasakan dan mengatasi kesepiannya. Penelitian dilakukan dengan pendekatan
kualitatif deskriptif, melibatkan 38 remaja (21 perempuan dan 17 laki-laki) yang menyatakan mengalami kesepian
di tiga Sekolah Menengah Pertama (SMP) di Pekanbaru. Data diperoleh melalui wawancara tertulis menggunakan
google form. Analisis data menggunakan teknik analisis tematik. Hasil penelitian menunjukkan bahwa remaja
SMP menggunakan berbagai strategi koping untuk mengatasi kesepian. Strategi yang paling umum digunakan
pada remaja kelas 8 dan 9 adalah berfokus pada emosi, sedangkan pada kelas 7 lebih berfokus pada masalah.
Hasil penelitian ini memberi gambaran tentang kesepian dan cara mengatasinya dari perpektif remaja sehingga
dapat membantu proses konseling dan terapi kesepian pada remaja. Perlu dilakukan penelitian lebih lanjut untuk
memahami faktor-faktor yang memengaruhi strategi koping remaja dalam mengatasi kesepian.

Kata kunci: strategi coping, kesepian, remaja

PENDAHULUAN

Kesepian merupakan perasaan yang dapat dirasakan setiap individu, tidak memandang
usia, jenis kelamin dan status sosial. Kesepian adalah pengalaman yang universal, yang dapat
dialami oleh siapa saja (Pratiwi et al., 2019). Studi meta analisis dan review sistematik yang
dilakukan oleh Surkalim et al (2022) terhadap 113 negara selama periode tahun 2000-2019
menyimpulkan bahwa kesepian menjadi isu penting kesehatan mental yang mendunia.
Konsekuensi yang ditimbulkan oleh kesepian sangat beragam, meliputi kesehatan fisik, mental
dan sosial. Variasi konsekuensi tergantung pada perbedaan geografis dan tidak setaranya
ketersediaan data tentang kesepian yang dihasilkan dari berbagai studi. Remaja merupakan
kelompok usia yang lebih sering mengalami kesepian dibandingkan kelompok umur lainnya
(Franssen et al., 2020). Remaja sangat rentan terhadap perasaan kesepian (Balazova et al., 2017)
karena mereka berada dalam tahap perkembangan yang secara bertahap menjadi lebih mandiri
dari keluarga dan berupaya membangun hubungan yang kuat dengan teman sebaya (Balazova
et al., 2017). Pada masa ini, remaja dalam proses mengembangkan keterampilan sosial dan
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emosional mereka (Steinberg & Morris, 2001).

Kesepian seringkali menghantui para remaja yang menghadapi hambatan dalam proses
pertumbuhan dan perkembangan. Beberapa remaja dapat menghadapi hambatan dalam
menjalin hubungan sosial, hingga berisiko mengalami kesepian dan pengalaman yang buruk
(Febriani, 2021). Hasil survey Into The Light dan Change.org di 6 provinsi di Pulau Jawa
menemukan bahwa 98% dari 5.211 remaja menyatakan mengalami kesepian (Fajrian, 2021).
Twenge et al (2021) dalam penelitiannya melaporkan bahwa di Amerika Serikat ditemukan
lebih dari satu juta remaja berusia 15-16 tahun mengalami kesepian dan menjadikan
smartphone sebagai teman untuk mengatasi kesepiannya. Penelitian oleh Aditiono et al (2022)
di DIY dan Jawa Tengah juga menemukan bahwa tingkat kesepian pada remaja SMP dari
rentang usia 12-16 tahun berada pada kategori sedang hingga tinggi. Temuan serupa juga
tampak dari penelitian Sagita dan Hermawan (2020) bahwa 300 remaja berusia rata-rata 16
tahun mengalami kesepian dan tergolong pada kategori tinggi.

Menurut Baron dan Bryne (2005), kesepian adalah emosi negatif yang muncul ketika
seseorang tidak memiliki hubungan sosial yang sesuai dengan harapannya. Kesepian dapat
disebabkan oleh kurangnya hubungan sosial atau ketidakmampuan seseorang untuk
membangun hubungan sosial yang diinginkannya (Kristlyna dan Sudagijono, 2020). Menurut
Permana dan Astuti (2021), cara seseorang menanggapi kesepiannya dipengaruhi oleh
bagaimana dia memaknai kesepian tersebut.

Penyebab kesepian pada remaja adalah tidak terbentuknya hubungan interpersonal yang
intim, karena remaja belum mampu membentuk keintiman yang baru. Kesepian pada remaja
dapat terjadi karena perubahan sosial, identitas, atau fisik yang menyebabkan ketidakstabilan
dalam hubungan sosial. Perubahan-perubahan ini dapat membuat remaja rentan terhadap
pengucilan (Qualter et al., 2013).

Russell (2012) berpendapat bahwa kepribadian remaja dapat menjadi faktor yang
menyebabkan kesepian. Remaja yang memiliki kepribadian tidak mampu menghadapi situasi
sosial, tidak ingin melakukan kegiatan sosial, dan merasa tidak nyaman dalam kondisi tertentu,
akan merasa tidak percaya diri dan sulit beradaptasi dengan lingkungan. Kondisi ini dapat
menghambat perkembangan remaja dan menyebabkan mereka terisolasi, sehingga lebih rentan
untuk mengalami kesepian. Selain kepribadian, remaja yang mengalami kesepian juga memiliki
karakteristik social desirability. Remaja ini merasa kesepian karena tidak dapat berhubungan
dengan teman sebaya, sehingga lebih banyak menggunakan media sosial untuk berinteraksi.
Hemberg et al (2021) membedakan kesepian pada remaja menjadi dua yaitu kesepian yang
disengaja atau dianggap sebagai tindakan yang dipilih sendiri. Remaja ingin menyendiri dengan
tujuan mencari kekuatan baru dan kesendirian yang diakibatkannya dirasakan sebagai hal yang
positif. Sebaliknya, kesepian yang tidak disengaja dianggap sebagai tindakan yang tidak dipilih
sendiri. Remaja tidak ingin sendirian dan kesepian yang dirasakan sebagai hal yang negatif,
penuh tekanan, atau melumpuhkan.

Kesepian pada remaja juga dapat disebabkan oleh depresi. Depresi dapat menyebabkan
remaja mengalami ketidakmampuan beradaptasi yang lebih kuat terhadap diri sendiri, respons,
dan ancaman. Depresi juga dapat meningkatkan risiko terjadinya penyakit mental lain, seperti
insomnia (Gu et al., 2021), penyalahgunaan alkohol, pelecehan anak, masalah tidur, gangguan
kepribadian dan penyakit alzheimer, hingga bunuh diri (Mushtaq et al., 2014). Kesepian juga
dapat menimbulkan dampak negatif terhadap emosi, sikap, perilaku, kognisi, kesehatan fisik,
dan mental. (Hawkley & Cacioppo, 2010). Kesepian pada remaja dapat disebabkan oleh tidak
terpenuhinya kebutuhan emosional. Kesepian dapat dialami dalam intensitas yang berbeda-
beda, ada yang mampu mengatasinya, tetapi ada juga yang terus-menerus mengalaminya.
Kesepian dapat berdampak negatif pada kesehatan mental dan fisik (Dafnaz & Effendy, 2020).
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Kesepian dapat menyebabkan perasaan sakit, dan setiap orang ingin mengurangi rasa sakit
tersebut (Mushtaq et al., 2014). Kesepian adalah pengalaman yang universal, namun intensitas
dan kualitasnya dapat berbeda-beda pada setiap individu. Hal ini dapat dipengaruhi oleh
berbagai faktor, seperti kepribadian, latar belakang, dan pengalaman hidup (Khatami et al.,
2021). Kesepian dapat dialami oleh individu yang merasa tidak nyaman atau tidak cocok
dengan lingkungan sosialnya (Co, 2014; Gierveld et al., 2009). Kesepian dapat meningkatkan
risiko masalah kesehatan mental. Dengan masalah yang disebabkan kesepian penting untuk
mengembangkan jaringan dukungan sosial yang kuat, terutama pada mereka yang memiliki
masalah kesehatan mental (Hards et al., 2021).

Beberapa penelitian menunjukkan bahwa cara mengatasi masalah dapat memengaruhi
tingkat kesepian pada remaja. Berdasarkan hasil penelitian Fauziyyah dan Ampuni (2018)
dukungan sosial dapat membantu individu yang kesepian untuk mengatasi perasaan negatifnya
dan mencegah terjadinya depresi. Sejalan dengan itu, untuk mengurangi tingkat kesepian, terapi
kelompok dan intervensi komunitas dapat diterapkan pada individu yang mengalaminya.
(Cacioppo et al., 2015). Menurut penelitian yang dilakukan Nurdiani dan Mulyono (2019)
menemukan hubungan antara dukungan sosial dan kesepian pada remaja yang tinggal di panti
asuhan. Selaras dengan penelitian sebelumnya menurut penelitian Deckx (2018) kesepian
memiliki pengaruh yang signifikan terhadap cara seseorang mengatasi masalah. Strategi
mengatasi yang berfokus pada masalah dapat membantu individu mengatasi kesepian dengan
lebih efektif. Intervensi yang membantu individu mengembangkan strategi ini dapat membantu
mereka untuk merasa lebih terhubung dengan orang lain dan mengurangi rasa kesepian.

Berdasarkan uraian hasil-hasil penelitian ini, maka remaja dapat aktif memilih perilaku
untuk mengatasi kesepian. Deckx et al (2018) menyatakan bahwa terdapat hubungan signifikan
antara kesepian dan stategi koping. Strategi koping mengacu pada usaha individu menghadapi,
menyesuaikan diri, dan mengatasi stres atau permasahalan dalam kehidupan mereka (Izah et al,
2023). Strategi koping membantu individu mengevaluasi tekanan yang dirasakan, membuat
penilaian dan memilih strategi yang sesuai. Perilaku koping adalah strategi yang digunakan
individu untuk mengelola berbagai masalah, baik dari dalam diri maupun dari luar, yang dapat
menghambat kehidupannya (Maryam, 2017). Rokach (2018) Strategi koping adalah cara
individu memandang dirinya, kemampuannya untuk menghadapi masalah, dan pengalamannya
di masa kecil dengan orang tua dan lingkungan sekitarnya. Pengalaman masa kecil yang buruk
dapat berdampak negatif pada perkembangan individu hingga masa dewasa.

Strategi koping yang baik dapat membantu remaja mengatasi kesepian dan meningkatkan
kepercayaan diri serta kemampuan mereka untuk berinteraksi dengan orang lain. Namun,
strategi koping yang buruk dapat memperburuk gejala kesepian dan menyebabkan masalah
kesehatan mental yang serius. Oleh karena itu, penelitian ini bertujuan untuk memahami
bagaimana strategi koping yang digunakan oleh remaja SMP di pekanbaru yang mengalami
kesepian. Penelitian ini diharapkan dapat memberikan wawasan yang berharga bagi praktisi
dan peneliti di bidang kesehatan mental remaja, serta membantu pengembangan intervensi
kesehatan mental yang lebih efektif untuk mengatasi kesepian pada remaja.

METODE

Penelitian ini menggunakan metode kualitatif deskriptif. Metode kualitatif digunakan untuk
memahami fenomena atau permasalahan dengan cara mendeskripsikan apa yang dialami oleh
partisipan penelitian dalam konteks alamiah (Moleong, 2017). Metode penelitian ini
menggunakan data berupa kata-kata, gambar, atau simbol-simbol lainnya, dan bukan berupa
angka. Populasi pada penelitian ini adalah remaja yang berdomisili di Pekanbaru. Kriteria
sampel penelitian adalah remaja yang mengalami kesepian (berdasarkan data isian pada lembar
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identitas) di tiga Sekolah Menengah Pertama (SMP) di salah satu Kecamatan di Kota
Pekanbaru. Responden penelitian terdiri dari remaja kelas 7, 8 dan 9. Terdapat 90 responden
yang merespons dan mengisi kuesioner, namun berdasarkan hasil skrining, hanya 38 responden
yang menyatakan merasa kesepian. Dengan demikian ditetapkan 38 responden tersebut sebagai
sampel penelitian.

Penelitian ini menggunakan self-report kuesioner, berisi pertanyaan wawancara semi
terstruktur terkait strategi koping yang digunakan mahasiswa dalam mengatasi kesepian.
Pertanyaan yang diajukan meliputi pengalaman kesepian yang dirasakan, apa yang
menyebabkan kesepian itu, seperti bagaimana kamu mengatasi kesepian yang dirasakan, dan
dukungan dan peran apa yang dilakukan orang lain dalam mengatasi kesepian yang diarasakan.
Kemudian jawaban atas bagaimana remaja mengatasi kesepian yang dirasakan dan Responden
memberi tanggapan secara tertulis melalui google form yang disebarkan kepada remaja di grup
kelas masing-masing sekolah menggunakan tautan (/ink). Analisis data dilakukan dengan
analisis tematik menggunakan bantuan perangkat lunak QDA Miner Lite. Tahapan analisis
sebagai berikut: memahami data, menyusun kode, menemukan tema, interpretasi dan
kesimpulan.

HASIL

Hasil pada penelitian ini terdiri dari data kualitatif yang didapatkan dari kuesioner dengan
format pertanyaan semi terstruktur, mengenai strategi koping remaja dalam menghadapi
kesepian. Analisis data diawali dengan membuat transkrip data wawancara yang telah
dilakukan melalui /ink google form. Transkrip yang dibuat dimasukkan ke aplikasi QDA Miner
Lite dan dianalisis serta dilakukan identifikasi kata kunci dari respon partisipan (pengkodean).
Peneliti mendapat 97 koding di kelas 7, pada kelas 8 terdapat 94 koding dan 212 koding di kelas
9 untuk hasil analisis tematik terhadap 38 partisipan terdapat 2 tema dan delapan sub tema
tentang “Berfokus pada masalah”” dan “Berfokus pada emosi”. Tabel 1 menunjukkan strategi
koping remaja SMP yang mengalami kesepian berdasarkan jenis kelamin. Dari tabel ini
diketahui bahwa strategi koping berfokus emosi paling banyak dilakukan pada jenis kelamin
laki-laki ataupun perempuan.

Tabel 1.
Strategi Koping Berdasarkan Jenis Kelamin
Jenis Kelamin (%)

Tema Laki-laki Perempuan
Berfokus pada masalah 39,66% 40,59%
Berfokus pada emosi 60,34% 59,41%

Pada tabel 2 dapat dilihat prosentase strategi yang dipilih berdasarkan sub tema temuan
penelitian ini. Strategi koping yang dilakukan oleh remaja SMP dapat bervariasi tergantung
faktor-faktor yang melatarbelakangi, seperti kondisi keluarga, lingkungan sekolah, teman
sebaya, dan pengalaman hidup individu. Oleh karena itu, hasil tabel dibahas nantinya hanya
bersifat tematik dan tidak dapat di generalisasi ke semua remaja SMP.Dalam konteks ini,
penelitian tentang strategi koping mengatasi kesepian pada remaja Kota Pekanbaru dinilai
penting. Selain untuk mengetahui bagaimana strategi koping yang digunakan remaja SMP,
hasil ini juga bisa digunakan untuk membantu remaja mengatasi kesepian dan mendorong
kesehatan mental yang lebih baik.
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Tabel 2.
Strategi Coping Remaja

Kelas (%)

Sub Tema 7 3 9
Berfokus pada masalah 36,08% 35,11% 34,60%
Planful problem solving - 4,26% 5,21%
Seeking sociall support 32,99% 27,66% 20,85%
Confrontative coping 3,09% 3,19% 8,53%
Berfokus pada emosi 63,92% 64,89% 65,40%
Self controling 1,03% 13,83% 6,64%
Positive reapprasial 18,56% 14,89% 13,74%
Distancing 12,37% - 8,06%
Escape avoidance 27,84% 29,79% 35,07%
Accepting responsibility 4,12% 6,38% 1,90%

Tema strategi koping berfokus pada masalah

Sub Tema 1: Mencari solusi dan mengubah keadaan secara langsung (Planful problem
solving). Diketahui apa saja yang termasuk ke dalam sub tema ini, dari hasil analisis yang telah
dilakukan terdapat kategori seperti keinginan pergi ke psikolog, berkumpul dengan orang
terdekat, mencari akar masalah, memperlancar komunikasi, mencari tempat yang aman dan
nyaman

Sub Tema 2: Mencari dukungan sosial/ orang lain (Seeking social support). Merupakan
kategori apa saja yang termasuk kedalam sub tema ini yaitu, melapor kepada guru, mengajak
melakukan kegiatan bersama, memberi dukungan dan menghibur, menghubungi orang
terdekat, memahami dan menjadi teman cerita, berusaha akrab dengan orang, memberikan
motivasi, dan lainnya.

Sub Tema 3: Menyelesaikan masalah secara konkret/ usaha langsung (Confrontative
Coping). Dari sub tema ini, peneliti mendapatkan apa saja yang masuk ke dalam kategori
confrontative coping, adapun kategori yang termasuk ke dalam sub tema ini, dengan kriteria
yang muncul diantaranya menyiapkan mental untuk menjadi lebih kuat lagi, beristirahat,
bermain dengan teman.

Tema strategi koping berfokus pada emosi

Sub Tema 4: Mengatur perasaan dan tindakan (Self controling). Pada sub tema ini
menunjukkan beberapa hal yang dilakukan remaja yaitu dengan berusaha sabar, melakukan hal
yang disukai, berfikir positif, menangis, menuangkan ke media lain, dan merenung.

Sub Tema 5: Memberikan arti positif pada kejadian yang dialami baik dari sifat dan
kepribadian (Positive reappraisal). Dari hasil analisis yang telah dilakukan terdapat kategori
yang termasuk ke dalam sub tema ini yaitu bersyukur, rajin beribadah, dan menyemangati diri
berbuat baik dengan orang lain.

Sub Tema 6: Upaya yang dilakukan untuk melepaskan diri dari masalah agar tidak terganggu
(Distancing). Adapun yang masuk ke dalam sub tema ini yaitu bersikap cuek dan tidak peduli,
tidak melakukan apapun, menyendiri, melupakannya, menghindari perkelahian dan
mengalihkan pikiran.

Sub Tema 7: Menghindar dari situasi yang tidak mengenakan (Escape Avoidance). Adapun
yang termasuk ke dalam sub tema ini yaitu mencari kesibukan dan menghibur diri,
berimajinasi/berkhayal, membaca tulisan-tulisan motivasi, berinteraksi dengan teman secara
daring, memikirkan orang tua yang masih peduli, self talk, berpikiran buruk, memikirkan
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kenangan masa lalu.

Sub Tema 8: Menyikapi dan menerima permasalahan yang dihadapi dan berusaha untuk
mencari jalan keluar (Accepting responsibility). Adapun kategori yang masuk dalam sub tema
ini yaitu, beristirahat, berusaha sabar dengan masalah yang dihadapi, memikirkan kembali apa
yang diperbuat, merasa tidak berdaya, dan merasa lelah pada kesepian yang dirasakan.

PEMBAHASAN

Penelitian ini bertujuan untuk memahami strategi koping yang dipilih remaja untuk
mengatasi kesepian. Pada penelitian ini seluruh remaja kelas 7 sampai 9 melakukan strategi
koping baik yang berfokus pada masalah dan berfokus pada emosi. Temuan analisis tematik
menunjukkan, kemungkinan remaja SMP untuk mengeksplorasi perspektif serta motivasi
melakukan strategi koping. Pada penelitian ini seluruh tingkatan kelas dari kelas 7 sampai 9
memiliki kesamaan pada strategi koping yang digunakan. Meskipun setiap individu akan
menggunakan strategi koping yang berbeda (Maschi et al., 2015). Namun secara umum Ketika
menghadapi tekanan atau stress, individu akan menggunakan strategi koping (Sutarsih dan
Nurrohmi, 2022) baik dilakukan dalam bentuk berfokus pada masalah atau berfokus pada
emosi.

Sub tema escape avoidance atau penghindaran diri dari masalah merupakan strategi koping
melibatkan emosi, yang paling sering digunakan remaja pada penelitian ini. Strategi yang sering
dilakukan remaja untuk menghindari diri dari perasaan kesepian diantaranya seperti mencari
kesibukan, berusaha menghibur diri (bermain hp, bermain dengan hewan peliharaan dan
lainnya). Hasil ini memiliki kemiripan dari penelitian (Deckx et al., 2018) bahwa Tindakan
menghindar juga dilakukan oleh kelompok usia dewasa dewasa. Hanya saja dewasa cenderung
untuk melakukan strategi perilaku menghindar dengan cara yang tidak sehat seperti meminum
alkohol dan menghindari interaksi sosial. Sejalan dengan temuan sebelumnya, penelitian yang
dilakukan (Matthews et al., 2019) menunjukkan bahwa penarikan diri dari lingkungan sosial
biasa dilakukan pada remaja. Hasil ini memiliki kemiripan dengan penelitian yang dilakukan
Tagomori et al (2022) bahwa penarikan sosial juga merupakan salah satu cara mengatasi
kesepian yang bisa dilakukan pada dewasa awal. Dengan penarikan sosial, kekhawatiran
tentang diri sendiri pada individu akan terhindar. Tetapi beberapa individu secara paradoks juga
menjalin relasi ditempat aman yang biasa dikunjungi.

Menurut Bonetti et al (2010) teknologi juga memberikan peran terhadap penarikan sosial,
individu yang kesepian memberikan kompensasi terkait hubungan sosial secara luring dan
meningkatkan hubungan secara daring. Perilaku kompensasi ini dapat menyebabkan
ketergantungan serta merupakan cara mengatasi kesepian yang merugikan (Tagomori et al.,
2022). Dikarenakan kurangnya hubungan remaja dengan lingkungan sosial, remaja juga
mengatasi kesepian dengan berusaha membangun hubungan emosional dengan hewan
peliharaannya, cara ini pernah dijelaskan oleh Stewart et al (2013) dalam penelitiannya bahwa
hubungan antara manusia dengan hewan peliharaannya dapat digunakan sebagai terapi dalam
mengatasi kesepian yang dialami.

Seeking social support atau meminta bantuan dari orang lain merupakan strategi berfokus
pada masalah yang sering dilakukan remaja pada penelitian ini. Penelitian ini memberi
informasi lebih jauh bagaimana cara remaja mengatasi kesepian yang dialami dengan meminta
bantuan kepada orang lain. Perilaku yang dilakukan yaitu bermain dan berkumpul dengan
teman atau keluarga, meminta bantuan kepada guru atau orang tua, berjumpa dengan teman
secara daring dan lainnya. Menurut penelitian Nurdiani dan Mulyono, (2019) dukungan
jaringan dari teman serta kakak pembimbing memberikan pengaruh terhadap perasaan
kesepian, dan merasa diterima oleh lingkungan sekitar pada remaja pesantren. Nurhidayah et al
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(2021) juga menemukan bahwa dukungan sosial memiliki peran penting dalam kesejahteraan
psikologis remaja. Remaja yang memiliki dukungan sosial yang baik akan lebih bahagia, lebih
percaya diri, dan lebih mampu mengatasi stres. Sebaliknya, remaja yang tidak memiliki
dukungan sosial akan lebih rentan mengalami kesepian, kecemasan, dan depresi.

Dukungan sosial juga dapat lebih mudah didapatkan dengan perkembangan teknologi yang
semakin cepat dan mudah diakses bagi setiap orang. Dengan teknologi yang mudah diakses
oleh remaja, remaja dapat memberikan kabar dengan teman dan keluarganya, seperti
melakukan panggilan telepon, atau panggilan video. Hasil ini juga serupa dengan penelitian
yang dilakukan Chen et al (2023) yang mana teknologi memberikan peran bagi lansia untuk
berinteraksi dengan orang lain, menemukan informasi, mengakses sumber daya hingga
meningkatkan kesehatan dan kesejahteraan. Dengan begitu teknologi membantu mereka untuk
terhubung dengan sosialnya yang membuat mereka tidak kesepian.

Terdapat strategi lain yang dapat membantu mengatasi kesepian yang dirasakan. Seperti
positive reappraisal yaitu dengan merubah cara pandang terkait masalah yang dialami dengan
mencari sesuatu hal yang positif dan memberikan makna baru terkait masalah yang dihadapi.
Positive reappraisal dapat membantu remaja SMP mengatasi kesepian yang dialami dengan
merubah persepsi terkait masalah yang dialami seperti dengan berdoa atau beribadah,
menjadikan sebuah pembelajaran yang berharga, menyemangati diri memikirkan hal yang
menyenangkan dan lainnya. Strategi ini menurut (Sutarsih dan Nurrohmi, 2022) merupakan
bagian dari koping yang berfokus pada emosi. Individu akan melakukan cara degan berpikiran
yang positif terhadap masalah yang dialami demi kemajuan dirinya. Dengan berpikiran positif
koping yang dilakukan merupakan koping positif sehingga diharapkan memberikan dampak
yang baik bagi remaja untuk kedepannya. Menurut penelitian yang dilakukan Saputra et al
(2020) befikiran positif membantu menghilangkan gangguan psikologis, dan mengambil sisi
positif pada masyarakat saat pandemi. Penelitian ini juga sejalan dengan penelitian Kholidah &
Alsa (2012) menyimpulkan bahwa berpikiran positif akan membantu meredakan stress yang
dialami.

Strategi lainnya yaitu self controling, remaja SMP mengembangkan bentuk self controling
dengan cara mengatur emosi dan pikirannya, bisa berupa dengan sabar, melakukan hal yang
disukai, tetap tegar, menenangkan diri dan mengatur diri agar mampu bersosialisasi di
lingkungannya. Self controling merupakan bagian dari strategi koping dari Lazarus dan
Folkman (1984) yang mana self controling merupakan usaha yang dapat dilakukan dengan
menjaga diri atau perilaku dari perbuatan yang merugikan sampai ada kesempatan untuk
masalah yang dialami. Dengan mengontrol diri emosi dan perbuatan, diharapkan memberikan
pelajaran terhadap kondisi tertentu yang dapat menyebabkan kesepian. Penelitian yang
dilakukan Stavrova et al (2022) menyatakan kontrol diri yang rendah sering dikaitkan dengan
personal yang negatif, dapat memberikan konsekuensi personal yang berdampak terhadap
munculnya pengucilan dan mengakibatkan kesepian.

Strategi koping yang lainnya yaitu confrontative coping atau pemecahan masalah secara
konkret dengan mencari tahu sumber masalah. Ini juga merupakan salah satu strategi koping
dari Lazarus dan Folkman (1984) yaitu reaksi individu dalam melakukan sesuatu untuk
mengubah keadaan secara konkret dan menghadapi secara terang-terangan. Remaja
melakukannya dengan cara menyiapkan mental dan berinteraksi dengan orang sekitar.
Confrontative coping pada penelitian ini bisa diartikan sebagai usaha langsung remaja tanpa
adanya perencanaan dahulu, remaja melakukan usaha ini dengan lebih memilih tindakan
langsung.

Planful problem solving yaitu dengan melakukan perencanaan dan mengidentifikasi masalah
secara spesifik Planful problem solving juga termasuk ke dalam strategi koping berfokus pada

44 Agung budi nurrahman — Strategi Koping Remaja Mengatasi Kesepian



masalah menurut Sutarsih dan Nurrohmi (2022) dengan maksud sesegera mungkin mengambil
tindakan dalam mengatasi tekanan yang dialami individu dengan maksud menghasilkan solusi
yang tepat dan bertindak langsung.

Strategi yang paling sedikit digunakan yaitu accepting responsibility, remaja mengakui
kesepian yang dirasakan dan menerima masalah yang dialami dan berusaha untuk mencari
solusi terkait masalah yang dihadapi. Accepting responsibility ini termasuk ke dalam strategi
coping menurut (Sutarsih dan Nurrohmi, 2022) yaitu menerima dan menumbuhkan kesadaran
diri degan berupaya memperbaiki masalah sebagaimana adanya.

Strategi koping berdasarkan tingkatan kelas juga menunjukkan perbedaan strategi yang
dilakukan remaja. Pada Kelas 7 cenderung menggunakan strategi koping berfokus masalah
dengan lebih banyak menggunakan seeking social suport. Hasil ini bisa terjadi dikarenakan
masa transisi yang dialami dari masa sekolah dasar (SD) menuju masa sekolah menengah
pertama (SMP), lingkungan yang baru membuat remaja meminta bantuan kepada orang
disekitarnya. Hasil ini juga didukung penelitian yang dilakukan oleh (Barber & Olsen, 2004)
bahwa transisi dari SMP ke SMA dapat berdampak negatif pada kesejahteraan sosial-emosional
remaja. Remaja mengalami perubahan fisik, psikis, dan sosial yang signifikan selama masa
remaja, yang dapat membuat transisi ini menjadi sulit (Sagita & Hermawan, 2020). Dengan
perubahan yang dialami remaja tersebut, ini membuat remaja menjadi rentan mengalami
kesepian dari pada remaja lain yang berada di tahap lain (Agriyanti & Rahmasari, 2021). Pada
kelas 8 dan 9 lebih sering menggunakan strategi ini dibanding strategi yang lainnya. Remaja
kelas 8 dan 9 merupakan masa remaja pertengahan. Remaja pertengahan mampu mengatasi
masalah kesepian yang dialami dengan menghindari masalah dengan berfokus pada emosi.
Pada kelas 8 dan 9 remaja sudah mulai mengenali lingkungan di sekitarnya dan perkembangan
kognitif dan emosional yang lebih baik dan pada remaja kelas 9 lebih fokus pada persiapan diri
untuk masa depan mereka sehingga mereka lebih memilih untuk menghindari perasaan
kesepian yang dialaminya.

Dari hasil penelitian ini secara umum tidak terdapat perbedaan dalam mekanisme strategi
koping yang digunakan oleh remaja. Remaja cenderung menggunakan strategi koping yang
berfokus emosi. Strategi yang digunakan seperti, penghindaran, kontrol diri, penerimaan,
menjaga jarak, dan penilaian positif (Sutarsih dan Nurrohmi, 2022). Hasil penelitian ini juga
sejalan dengan penelitian yang dilakukan Febriani (2021) bahwa tidak terdapat perbedaan
strategi koping yang dilakukan jika ditinjau dari perbedaan jenis kelamin. Menurut (Rahman et
al, 2019) jika terdapat perbedaan mekanisme strategi koping yang dilakukan laki-laki dan
perempuan, hal ini dikarenakan beberapa faktor yang melatarbelakangi, seperti fisiologis, di
mana kecenderungan perempuan menggunakan mekanisme strategi koping berfokus pada
emosi dibanding dengan laki laki. Strategi koping berfokus pada masalah menimbulkan hasil
strategi konstruktif dan mekanisme strategi coping pada emosi akan menghasilkan mekanisme
koping destruktif (Rahman et al, 2019). Mekanisme koping destruktif yaitu penyelesaian
masalah dengan cara menghindari tekanan tanpa adanya penyelesaian masalah (Sholihah,
2018).

KESIMPULAN

Remaja di tiga SMP di Kecamatan Lima Puluh, Pekanbaru menggunakan strategi koping
untuk mengatasi kesepian. Remaja kelas 7 lebih fokus pada masalah dengan mencari dukungan
teman sebaya, melakukan aktivitas menyenangkan, dan beristirahat. Remaja kelas 8 dan 9 lebih
fokus pada emosi dengan berpikir positif, menulis, bermain HP, dan menghindari situasi tidak
mengenakkan. Perbedaan ini mungkin terjadi karena perbedaan individu dan perubahan
perkembangan kognitif dan emosional. Untuk mengatasi kesepian, remaja mencari kesibukan,
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menghibur diri, meminta bantuan orang lain, dan berinteraksi dengan teman atau keluarga.
Dukungan sosial dan keterlibatan dengan orang lain, baik secara langsung maupun daring,
penting untuk mengurangi kesepian dan meningkatkan kesejahteraan psikologis remaja.
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