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Abstrak

Peristiwa kematian pasangan dapat memberikan kedukaan yang bisa mengganggu secara fisik
dan psikologis sehingga resiliensi diperlukan agar individu dapat bangkit kembali dari kedukaan
tersebut. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui dinamika resiliensi pada individu dewasa
awal yang mengalami kematian pacar. Subjek dalam penelitian ini merupakan dewasa awal yang
telah mencapai resiliensi setelah kematian pacarnya yang didapatkan melalui teknik snowball
sampling. Data penelitian diambil menggunakan metode wawancara mendalam yang terstruktur
dan observasi beserta catatan lapangan. Analisis data menggunakan teknik Interpretative
Phenomenological Analysis (IPA) memberikan beberapa tema terkait dinamika resiliensi yang
meliputi: 1) Faktor pemicu dan reaksi awal terhadap kehilangan, 2) Proses adaptasi dan
pemaknaan, 3) Upaya resiliensi, 4) Tekanan atau kesulitan, dan 5) Sumber resiliensi. Hasil
penelitian menunjukkan bahwa resiliensi pada dewasa awal yang mengalami kematian pacar
didapatkan melalui regulasi diri, pengelolaan emosi, strategi koping yang efektif, dan dukungan
dari Tuhan, keluarga, teman, dan arahan profesional dari psikolog atau konselor.

Kata Kunci: Dewasa Awal, Kematian, Pacar, Resiliensi.

PENDAHULUAN paling penting adalah masa dewasa awal
Manusia merupakan makhluk (Dharmawijayawati, 2015).
yang selalu mengalami pertumbuhan Pada masa puncaknya dalam
dan perkembangan dalam masa perkembangan individu, fase dewasa
hidupnya. Sepanjang kehidupan awal menjadi fase perkembangan di
manusia, terjadi banyak pertumbuhan mana individu sudah matang dan siap
dan perkembangan, mulai dari kelahiran untuk hidup bermasyarakat dengan
hingga kematian. Dari semua tahapan orang dewasa lainnya. Individu yang
perkembangan tersebut, salah satu yang menginjak umur 20 tahun hingga 40

tahun dikategorikan sebagai fase dewasa
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awal (Erickson, 2009) . Masa dewasa
awal menjadi fase periode individu
untuk mencari, menemukan,
memantapkan diri, dan masa
reproduktif, yang ditandai dengan
berbagai masalah dan ketegangan
emosional. Selain itu, masa dewasa awal
mencakup fase isolasi sosial, komitmen,
ketergantungan, perubahan nilai-nilai,
kreativitas, serta penyesuaian diri
terhadap gaya hidup baru (Putri, 2019).

Sebagaimana diketahui bahwa

meninggal dunia atau kematian
merupakan realitas kehidupan yang sulit
dilupakan, peristiwa ditinggal oleh

pasangan menjadi peristiwa yang bisa
mengganggu kehidupan emosional dan
memicu timbulnya  permasalahan-
permasalahan dalam kehidupan
(Muzayanah, 2020). Kematian
diungkapkan sebagai suatu kondisi
kehidupan yang kejadiannya tidak dapat
dicegah oleh individu (Hurlock, 2011,
dalam Aini, 2022). Kematian dari
seseorang yang memiliki relasi atau
kelekatan yang besar dengan individu
biasanya memberikan dampak yang
besar dalam kehidupannya. Individu
akan memunculkan perasaan
ketidakpercayaan, amarah, putus asa,
perasaan kehilangan, perasaan bersalah,
dan ketidaktenangan hati dalam diri
dalam jangka waktu yang panjang dan
intensitas yang cukup sering (Fernandez
dan Soegijono, 2018). Kehilangan secara
tiba-tiba menyebabkan seseorang yang
ditinggalkan akan merasa terpuruk,
bahkan sulit untuk kembali menjalani
rutinitas sehari-hari seperti biasanya.
Kehilangan pasangan hidup dapat
membuat individu merasa Kkesepian
karena tidak adanya sosok yang selalu
menemani (Sari et al., 2023).

Kematian pasangan bisa
memberikan pengaruh yang besar bagi
kelangsungan diri individu yang
ditinggalkan oleh pasangannya baik
dalam hal fisik, maupun psikologisnya.
Didukung oleh Nurhidayati et al., (2014),
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peristiwa kematian akan memengaruhi
proses perkembangan manusia di mana
kematian dapat menciptakan duka yang
mendalam bagi remaja yang akan
menyebabkan timbulnya penolakan,
perasaan putus asa, bersalah, merasa
kehilangan, perasaan tidak rela, dan
ketidakmampuan dalam menerima
kenyataan. Berkaitan dengan hal ini,
keadaan ketidaksiapan individu dewasa
awal setelah ditinggalkan oleh pasangan
mampu memengaruhi psikis serta
aktivitas kesehariannya karena menjadi
kondisi terendah hingga mengarah pada
keterpurukan (Aini et al., 2022). Kondisi
ditinggalkan oleh pasangan tentunya
memberikan dampak yang mendalam
kepada pasangan lainnya.

Putri dan Dewi (2024)
menyebutkan reaksi duka pada individu
dapat berupa kesedihan, menangis,
gangguan tidur, gangguan makan, stres,
penolakan, depresi, dan lainnya. Durasi
dari kedukaan ini bervariasi pada setiap
individu. Untuk kebanyakan orang,
perasaan duka akan berangsur-angsur
berkurang seiring berjalannya waktu.
Namun dalam hal ini, pasangan yang
ditinggalkan harus tetap menjalani
kehidupannya karena masih perlu
menjalani kehidupannya. Individu perlu
untuk bisa beradaptasi dengan situasi
selepas kematian pasangan hingga
akhirnya bisa berdamai dan bangkit dari
kondisi setelah kematian pasangan atau
bisa disebut sudah resilient dengan
situasi yang dialami.

Peristiwa kematian pasangan ini
sesuai dengan hasil studi yang dilakukan
oleh Bowlby (dalam Fernandez dkk,
2018) terkait pada umumnya seseorang
yang kehilangan pasangannya akan
mengalami beberapa fase kedukaan yang
di mana pada puncaknya berakhir
dengan  fase  reorganisasi, yang
merupakan langkah awal bagi seseorang
untuk  mulai  resiliensi.  Melalui
pengalaman-pengalaman berat dalam
hidup, individu akan terus belajar untuk
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memperkuat diri, sehingga mampu
melewati dan mengubah peristiwa sulit
atau berat menjadi situasi yang dapat
dihadapi dengan lebih wajar (Ariyanti &
Ramadhani, 2023).

Resiliensi  didefinisikan
oleh Reivich dan Shatte (2002) sebagai
gambaran kemampuan individu untuk
merespon trauma yang dihadapi dengan
cara-cara yang sehat dan produktif.
Resiliensi merupakan proses dan hasil
dari keberhasilan beradaptasi terhadap
pengalaman hidup yang sulit atau
menantang, terutama melalui
fleksibilitas mental, emosional, dan
perilaku serta adaptasi terhadap
tuntutan  eksternal dan internal
(American Psychological Association,
2018). Kemampuan individu untuk bisa
mencapai kondisi resilient memiliki
faktor risiko dan faktor protektif yang
akan memengaruhi individu dari
lingkungan dengan tujuan meningkatkan
resiliensi  (Fernandez dkk, 2018).
Menurut Werner (1995), resiliensi
merupakan hasil perkembangan yang
baik pada individu dengan status yang
berisiko tinggi, serta kondisi yang pulih
dari trauma karena adanya kompetensi
yang menetap atau berkelanjutan ketika
di bawah kondisi stres. Grotberg (2003)
memaknai resiliensi sabagai kapasitas
manusia sebagai upaya untuk
menghadapi, mengatasi, belajar dari,
bahkan berubah dari kesengsaraan
hidup yang tidak terelakkan. Sementara
itu, Richardson (2002) memaknai
resiliensi  sebagai  proses koping
terhadap stresor, kesulitan, perubahan,
maupun tantangan yang dipengaruhi
oleh faktor protektif. Luthar (2000) juga
menjelaskan resiliensi sebagai proses
dinamis yang mencakup adaptasi positif
dalam konteks situasi yang sulit,
mengandung bahaya, maupun hambatan
yang signifikan.

Melihat dari fenomena dewasa
awal yang mengalami kedukaan akibat
kematian pasangannya peneliti tertarik
untuk mencermati lebih jauh mengenai
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dinamika resiliensi individu khususnya
dewasa awal setelah kematian pacar.
Proses resiliensi di sini dicirikan dengan
gambaran kondisi diri, kemampuan,
serta fungsi-fungsi diri yang meningkat

sebagai respon positif pada saat
menghadapi masa-masa sulit, seperti
individu yang harus menghadapi
kematian pasangannya.
METODE PENELITIAN

Metode penelitian kualitatif
memiliki  karakteristik unik  yang
membedakannya dari  pendekatan
kuantitatif. Penelitian ini menekankan
analisis  naratif dan pemahaman

mendalam atas fenomena sosial, budaya,
atau historis melalui pengumpulan data
yang dilakukan secara alamiah. Goodwin
(dalam Hanurawan, 2016) dan Moleong
(2014) menyatakan bahwa penelitian
kualitatif =~ menghasilkan deskripsi
berbasis kata dan pengalaman yang
kompleks, sedangkan Creswell (dalam
Sugiyono, 2022) menekankan
penggunaan peneliti sebagai instrumen
utama dalam  proses eksplorasi.
Penelitian ini juga memanfaatkan
triangulasi sebagai teknik pengumpulan
data untuk memastikan keandalan
temuan, termasuk observasi,
wawancara, dan dokumentasi, sehingga
mampu membangun fenomena yang
mendalam dan unik.

Pendekatan fenomenologi
menjadi dasar penelitian ini karena
memungkinkan peneliti untuk
memahami pengalaman hidup partisipan
secara mendalam. Menurut Connole
(dalam Hanurawan, 2016), fenomenologi
berfokus pada deskripsi pengalaman
subjektif individu dalam berinteraksi
dengan dunia fenomena. Pendekatan ini
memberikan ruang bagi gejala untuk
menampakkan dirinya sebagaimana
adanya (Semiawan, 2010). Tujuannya
adalah memahami esensi pengalaman
individu berdasarkan perspektif mereka
sendiri. Dalam konteks penelitian ini,
fenomenologi membantu mengungkap
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struktur kesadaran individu terhadap
fenomena tertentu, seperti dinamika
resiliensi pasca-kehilangan.
Pengumpulan data dilakukan
melalui wawancara semi-terstruktur dan
observasi, sesuai dengan panduan
penelitian kualitatif (Sugiyono, 2022).
Wawancara dilakukan untuk menggali
informasi mendalam, dengan proses
perekaman sebagai bukti otentik. Selain
itu, observasi digunakan untuk mencatat
reaksi partisipan selama wawancara.
Data yang diperoleh dianalisis dengan
metode verbatim, di mana setiap kata
responden ditranskripsi secara rinci.
Catatan lapangan juga digunakan untuk
melengkapi proses penggalian data.
Semua data disusun secara sistematis
dalam folder yang terorganisasi untuk
mempermudah analisis lebih lanjut.
Analisis data dilakukan dengan
mengorganisasikan informasi ke dalam
kategori tertentu, menyintesis data, dan
membangun pola temuan. Proses ini
dilakukan secara spiral, yang
memungkinkan teori muncul dari data
yang terkumpul (Johnson & Christensen,
dalam Gumilang, 2016). Penelitian ini
memberikan pemahaman mendalam

tentang dinamika resiliensi individu
pasca-kehilangan pasangan melalui
pendekatan fenomenologi. Dengan

metode yang terstruktur dan fleksibel,
penelitian kualitatif ini menghasilkan
deskripsi kaya akan makna yang relevan
dalam memahami fenomena sosial dan
psikologis yang kompleks

HASIL DAN PEMBAHASAN

Penelitian ini bertujuan untuk
mengetahui dinamika resiliensi dewasa
awal setelah kematian pacar.
Berdasarkan dari hasil penelitian yang
telah disampaikan, terdapat lima tema
yang muncul sebagai temuan yang
menjawab penelitian bagaimana
dinamika resiliensi dewasa awal setelah
kematian pacar. Lima tema tersebut
antara lain faktor pemicu/stressor,
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respon emosional dan psikologis,
strategi koping, tekanan atau kesulitan,
dan dukungan eksternal dan spiritual.
Pada bagian pembahasan ini, peneliti
akan mengkaji hasil dari tema-tema
temuan tersebut dengan mengacu pada
teori serta penelitian yang telah ada
sebelumnya.

A. istiwa kehilangan

Kematian merupakan rangkaian
peristiwa yang pasti terjadi pada
manusia yang menyebabkan kesedihan
dan kehilangan yang mendalam bagi
yang ditinggalkan. Upaya resiliensi bisa
menjadi faktor besar dalam mengatasi
perasaan duka yang terjadi akibat
kehilangan. Resiliensi  merupakan
kemampuan untuk menghadapi masalah
dan beradaptasi terhadap kejadian
traumatik yang terjadi dalam kehidupan.
Awal dari adanya proses resiliensi yang
dilalui oleh ketiga responden adalah
adanya peristiwa kedukaan akibat
kehilangan pasangannya yang meninggal
dunia. Dari ketiga responden, masing-
masing memiliki penyebab  yang
berbeda-beda.

Responden N mengalami
kehilangan pasangannya karena
almarhum terseret air ketika sedang
berenang di  sungai. Almarhum
dinyatakan hilang selama hampir
sepuluh hari dan ditemukan sudah
meninggal  dunia. Responden T
kehilangan  almarhum  dikarenakan
penyakit kanker otot yang ditemukan
pada awal tahun 2022. Dan responden U
kehilangan almarhum disebabkan oleh
kecelakaan pada saat berkendara.
Melalui yang sudah tertulis sebelumnya,
ketiga responden mengalami kedukaan
yang mendalam. Hal ini sesuai dengan
ulasan oleh Salsabila et al. (2023) yang
menunjukkan bahwa kehilangan
pasangan menjadi suatu pengalaman
yang sangat sulit bagi individu dan biasa
akan dalam periode waktu yang cukup
lama.
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B. Respon diri pada saat
mengetahui almarhum telah tiada

Setiap peristiwa yang terjadi
dalam kehidupan seseorang tentunya
akan menimbulkan reaksi atau respon
tertentu. Salah satunya adalah peristiwa
kehilangan seseorang yang dekat atau
memiliki hubungan akrab. Duka cita atau
grief merupakan suatu hal yang tidak
terlepas dari diri manusia ketika sedang
menghadapi momen Kkehilangan orang
terdekat. Hal ini mengacu pada adanya
respon diri berupa respon psikologis
hingga respon biologis ketika dalam
situasi duka cita. Dalam definisinya, grief
adalah suatu respon psikobiologis atas
pengalaman kehilangan tersebut dimana
terdapat gejala utama berupa kesedihan
dan kerinduan, disertai dengan pikiran,
kenangan, dan bayangan tentang orang
yang telah tiada (Pop-Jordanova, 2021).

Dalam penelitian ini ditemukan
bahwa setiap orang memiliki respon
yang berbeda-beda dalam menghadapi
peristiwa kehilangan orang terdekat.
Adapun respon diri yang ditemukan
mencakup perasaan terkejut, kesedihan
yang mendalam, kegelisahan,
kekosongan, berusaha untuk denial,
hingga pingsan. Sejalan dengan yang
dikemukakan oleh Winalda & Rahayu
(2021) bahwa duka cita digambarkan
sebagai rasa sakit atau kesedihan yang
berat disebabkan oleh kehilangan orang
yang dicintai. Dalam penelitian Sandhi et

al. (2023) juga dijelaskan bahwa
pengalaman berduka dapat berdampak
pada kesehatan emosional, fisik,
spiritual, sosial, dan intelektual
seseorang.

Terdapat 2 dari 3 partisipan
dalam penelitian ini yang menyatakan
bahwa mereka merasakan keterkejutan
dan perasaan sedih yang mendalam
hingga menangis ketika mengalami

peristiwa  kehilangan orang yang
dikasihi. Salah satunya juga
menambahkan bahwa ada perasaan
kaget, kosong, serta denial, yang
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kemudian semua perasaan ini menjadi
satu emosi. Hal ini sejalan dengan yang
dikemukakan oleh Loren dkk (2023)

bahwa individu yang mengalami
kehilangan merasakan perasaan
ketidakberuntungan utama berupa
ketidakpercayaan, kesedihan,

kemarahan, menyalahkan, kegelisahan,
dan ketidakberuntungan. Responden U
menyatakan dirinya kaget dan kosong, ia
merasa dirinya tidak bisa memikirkan
apa-apa dan hanya bisa untuk bengong.

C. Menghindar dan menarik
diri

Hubungan berpacaran memiliki
berbagai makna penting dan juga
memberikan dampak yang baik untuk
masing-masing  pasangan. Pacaran
menjadi kesempatan individu untuk
belajar tentang keterbukaan dimana
dapat membantu individu juga lebih
memahami  dirinya  sendiri  dan
pasangannya (Dharmawijayati , 2015).
Dalam hubungan berpacaran, pasti
diantara keduanya memiliki intimasi
untuk mempertahankan hubungan yang
baik antar satu sama lain (Agusdwitanti
& Tambunan, 2015). Dengan demikian,
pasti selama menjalani hubungan
berpacaran individu sudah menciptakan
banyak kenangan dan memori indah
bersama pasangannya. Namun, semenjak
kehilangan pasangan dari kedua
responden, N dan T, akibat meninggal
dunia, kenangan dan memori indah
berubah menjadi kesedihan. Banyak
jalan, tempat, dan hal-hal lainnya yang
mengingatkan kepada pasangannya.

Responden N mengatakan ia
sangat menarik dirinya dari media sosial
dan lingkungan. Ia memilih untuk hanya
bertemu dengan orang-orang tertentu
saja yang dipercaya oleh responden N.
Responden N menyatakan ia memilih
untuk tidak mau melukai dirinya. Tetapi,
di satu sisi, responden N masih merasa
nyaman dengan menggenakan pakaian
dan barang-barang milik almarhum
pasangannya. Seperti yang sudah tertulis
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sebelumnya, responden N memilih untuk
menarik diri dari lingkungan dan
mendekatkan diri kepada Tuhan. Sama
halnya dengan responden T yang lebih
memilih untuk tidak bertemu dengan
teman-teman dari almarhum. Kedua
responden, N dan T, memilih untuk tidak

berlarut dalam  kehilangan  dan
memutuskan untuk memberikan waktu
untuk diri sendiri memproses
kedukaannya.

1. Proses Adaptasi dan
Pemaknaan

a. Coping Mechanism

Coping  strategies  menurut

Compas et. al (2017) diketahui sebagai
beberapa strategi kognitif dan perilaku
individu dengan tujuan untuk mengatur
emosional dan fungsional dari stressor.
Strategi koping mengindikasikan pada
bentuk dari upaya secara spesifik, baik
secara psikologis atau sikap, dengan
tujuan mampu menguasai kejadian yang
memberikan tekanan pada individu
(Carver et al, 2014). Lazarus dan
Folkman (1984) menyatakan bahwa
strategi koping yang merupakan hal yang
penting untuk dilakukan. Strategi koping
bisa membantu individu untuk dapat
mengatur emosi, menemukan dukungan
sosial, serta kemampuan mengatasi
perubahan psikologis yang bisa muncul
akibat proses setelah berduka (Arhadita
& Darmawanti (2024). Kemampuan
dapat memahami cara untuk koping
merupakan hal yang penting untuk
meningkatkan ketahanan mental dan
juga efektif sebagai treatment yang
membantu individu dalam kesulitan.
Penelitian menyatakan strategi koping
memiliki peran penting dalam cara
individu meresponi kesulitan (Kaushik &
Raj, 2024).

Dalam implementasinya,
strategi koping dibagi menjadi dua jenis
fokus, yaitu problem focused coping (PFC)
dimana individu berusaha untuk
menyelesaikan masalah yang dialaminya

1089

........................................................... (Hal 1084-1102)

secara langsung dan emotion focused
coping (EFC) yang merupakan usaha
individu berusaha untuk  bisa
mengontrol perasaan yang dirasakan
terhadap stress yang dimiliki (Lazarus &
Folkman, 1987). Kemampuan strategi
koping yang baik akan membantu
individu untuk bisa mengontrol stress
dan memperoleh kembali kestabilan
mental (Hasan, A. A.,, & Tumah, H, 2019).

Mekanisme koping menurut
Munthe dalam Rahman dan Subroto
(2024) didefinisikan sebagai cara untuk
individu menyelesaikan suatu
permasalahan, menyesuaikan diri pada
perubahan, meresponi situasi yang
mengancam diri dengan tujuan dapat
menghilangkan rasa stress yang dialami.
Kaushik dan Raj (2024) mengatakan
mekanisme koping adalah strategi
individu yang sering digunakan untuk
menghadapi stress atau trauma untuk
bisa membantu individu dalam
mengontrol perasaan yang menyakitkan.

Peristiwa kehilangan pasangan
yang dicintai menimbulkan perasaan
yang kompleks. Responden N
menggunakan waktu untuk bekerja
sebagai cara mereka untuk bisa koping
dari situasi kedukaan yang dialami.
Responden N menghindari larut dalam
kesedihan duka dengan mengambil
pekerjaan yang ditawarkan dan
melakukannya. Sehingga, dengan
menyibukkan diri melalui bekerja bisa
menghiraukan masalahnya. Responden
N memilih untuk mengatasi perasaan
dukanya dengan mencari kesibukan
untuk bekerja. Perilaku responden N
merupakan salah satu bentuk dari
mekanisme koping yang berfokus pada
emosi atau Emotion Focused Coping
(EFC).

Hasil ini sejalan dengan
penelitian yang dilakukan oleh Kaushik
dan Raj (2024) yang menemukan adanya
korelasi yang signifikan dan positif
antara mekanisme koping dan kedukaan
pada orang dewasa. Penting untuk
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individu memahami mekanisme dari
koping sebagai upaya untuk peningkatan
kesehatan mental dalam menghadapi
kesulitan.

a. Pemaknaan tentang
resiliensi
Resiliensi dan duka cita

merupakan dua gagasan yang saling
berkaitan serta berdampak besar pada
bagaimana cara individu yang berduka

mengalami kehilangan (Zalli, 2024).
Resiliensi menurut American
Psychological Association (2018)

merupakan proses serta hasil dari
keberhasilan dalam beradaptasi dengan
pengalaman hidup yang sulit, terutama
melalui fleksibilitas mental, emosional.
Dan perilaku serta adaptasi terhadap
tuntutan  eksternal dan internal.
Resiliensi, yang juga diketahui sebagai
bertahan dan bangkit, merupakan
kemampuan individu dalam
menghadapi, mengatasi, menjadi kuat
ketika menghadapi rintangan dan
hambatan (Grotberg dalam Hendriani,
2018). Utami dan Helmi (2017)
mendefinisikan resiliensi sebagai
kapasitas manusia untuk menghadapi
dan mengatasi kesulitan serta diperkuat
dan ditransformasikan oleh kesulitan-
kesulitan dalam hidup. Resiliensi
diketahui dapat dilalui dengan adanya
penderitaan dan kemunduran yang di
mana akan melibatkan perjuangan yang
baik dalam menjadikan pengalaman
yang menyakitkan menjadi suatu
pelajaran untuk kehidupan (Walsh,
2020).

Responden N memiliki
pemahaman tentang resiliensi sebagai
proses untuk bisa mengenali dirinya
secara lebih dalam. Hal ini sejalan
dengan hasil penelitian yang dilakukan
oleh Garland et al. dalam Sani (2019)
yang menunjukkan bahwa perempuan
yang resilient dapat memandang masalah
sebagai peluangnya dalam
meningkatkan harga diri lebih positif.
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Responden N menjalani proses
resiliensi dengan perjalanan panjang dan
berat. Responden N sempat putus asa
dengan segala wusaha yang telah
dilakukannya untuk bisa resilient.
Responden N pernah merasa dirinya
tidak mampu untuk melanjutkan hidup
karena sudah merasa mimpi yang sudah
direncanakan sebelumnya hilang
seketika. Selama berproses ini,
responden N merasakan kesedihan dan
banyak kekecewaan yang dialami.
Pemahaman akan resiliensi oleh
responden N dilanjutkan dengan melihat
ini sebagai proses yang menguatkan
hubungan dirinya dengan penciptanya.

Resiliensi dipahami oleh
responden T sebagai momen untuk
dirinya melihat dunia lebih luas. Ketika
responden T merasakan duka yang
mendalam akibat meninggalnya
almarhum, ia  melihat peristiwa
meninggal dunia dan ditinggal meninggal
dunia oleh seseorang sebagai hal yang
pasti akan dialami oleh semua orang dan
saat ini yang sedang mengalami adalah
responden T. Sehingga pemikiran yang
beranggapan akan ada waktu untuk
masing-masing dari manusia untuk
mengalami hal yang apa dialami olehnya
membantunya untuk bisa bertahan dan
bangkit. Cara pandang responden T
memaknai resiliensi sesuai dengan
Common Humanity dimana individu
melihat penderitaan atau kesulitan yang
dialami oleh seseorang sebagai bagian
dari pengalaman menjadi manusia. Teori
Common Humanity membuat individu
bisa memahami bahwa semua manusia
akan melewati masa-masa sulit (Neff
dalam Dreisoerner et al.,, 2021).

Responden U memaknai
bertahan dan bangkit sebagaimana
definisi dari kedua kata aslinya. Bertahan
dipahami sebagai cara responden U
untuk melanjutkan hidup yang sudah
dijalaninya selama ini walau beriringan
dengan perasaan kedukaan. Sama seperti
bertahan, bangkit dimaknai untuk
menjalani hidupnya namun dengan
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usahanya untuk bisa resilient dari
kedukaannya.

Ketiga responden memiliki
pengertian yang berbeda-beda terhadap
resiliensi. Responden N lebih memaknai
resiliensi sebagai caranya untuk bisa
lebih memahami dirinya dan lebih dekat
dengan  Tuhannya, responden T
menjadikan resiliensi sebagai hasil dari
pandangannya melihat semua manusia
akan mengalami masa-masa sulit, dan
responden U melihat resiliensi sebagai
prosesnya untuk bisa berjuang melewati
masa-masa sulit dengan tetap menjalani
kehidupannya yang sudah dilewatinya
selama ini. Dari  masing-masing
perbedaan ketiganya memiliki tujuan
yang sama yaitu untuk bisa beradaptasi
dengan positif sehingga bisa membantu
individu untuk kembali bangkit dan
berkembang (Mir’atannisa et al., 2019)

b. Penerimaan diri

Yolanda dalam Putri (2019)
menyatakan bahwa penerimaan diri
merupakan langkah pertama dalam
upaya individu bisa mencapai kondisi
resilient. Penerimaan diri merupakan
tanggapan positif oleh individu dimana
merasa bahagia dan puas dengan dirinya
sendiri. Sikap ini tercermin dalam
kemampuan menerima kondisi diri, baik
fisik dan maupun mental, dengan
kelebihan dan kelemahan yang dimiliki
(Dumaris, 2019). Menurut Supratiknya
dalam Dumaris (2019), salah satu aspek
dari penerimaan diri yang adalah
terciptanya penerimaan diri yang baik
pada kelebihan dan kekurangan yang
dimiliki oleh diri. Dengan demikian
individu bisa lebih menghargai dan
mencintai diri sendiri serta orang lain.

Setelah menjalani proses
bertahan dan bangkit yang panjang,
masing-masing responden sudah bisa
menerima dirinya kembali. Pada
responden N, penerimaan diri dimaknai
dengan bisa menerima peristiwa
kedukaannya yang kehilangan almarhum
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pasangannya. Hal ini menyatakan bahwa
responden N sudah ikhlas. Responden N
belajar bahwa ikhlas atau bisa menerima
kehilangan almarhum timbul dari
tindakan yang dilakukannya. Ketika
responden N sudah tidak lagi merasakan
sedih pada saat melihat hal-hal yang
mengingatkannya pada almarhum, tidak
menyimpan dendam, atau merasa sesak
nafas, responden N merasa bahwa
dirinya sudah selesai dengan
kedukaannya dan bisa menerima. Karena
dengan bisa menerima, responden N
dapat mengenali dirinya lebih dalam lagi.
Sama juga dengan responden U yang
berusaha untuk bisa ikhlas dengan
kehilangannya dengan menjalani
kehidupannya dengan baik. Responden U
mengatakan bahwa dirinya sudah tidak
sering menangis lagi jika melewati jalan
yang menjadi tempat kejadian peristiwa
almarhum meninggal dunia serta ketika
mengingat hal-hal tentang almarhum.
Keduanya melihat ikhlas melalui
tindakan mereka yang saat ini sudah bisa
menerima situasi.

Salah satu ciri dari penerimaan
diri menurut Berger dalam Plexico et al.
(2019) adalah memiliki keyakinan untuk
menghadapi tantangan hidup.
Responden N dan U menghadapi masa-
masa sulit akibat kehilangannya dengan
positif. Dengan  melalui proses
penerimaan dirinya setelah mengalami
kehilangan seseorang, responden N bisa
lebih  memahami dan mengenal
bagaimana dirinya.

Pada tahapan terakhir dari Stage
of Grief, penerimaan merupakan tahap
terahir. Responden T menyatakan sudah
ikhlas dan mulai berdamai dengan
kedukaannya karena kehilangan
almarhum. Dalam proses wawancara,
responden T mengatakan bahwa ia
sudah bisa menerima keadaan namun ia
akan tetap mengenang almarhum
sebagai salah satu bagian dalam
hidupnya yang tidak akan dilupakannya.
Menerima kehilangan tidak sama dengan
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melupakan menjadi pernyataan yang
diberikan oleh responden T ketika
menjawab pertanyaan tentang kondisi
resilien responden.

Tahapan penerimaan diri ini
menjadikan responden N, T, U telah
selesai dengan kedukaannya dan sudah
berdamai dengan kehilangan. Ketiganya
sudah mampu menjalani kehidupan
sehari-hari tanpa mengalami duka yang
berkepanjangan.

2. Upaya Resiliensi

A.  Usaha
psikolog/professional

Psikologi konseling merupakan
cabang psikologi yang mempelajari
tentang perkembangan atau pemulihan
dari kesehatan mental seseorang atau
sekelompok orang, yang telah terganggu
oleh berbagai pengaruh lingkungan atau
permasalahan internal (Malikiosi-Loizou
dalam Rahayu, 2022). Kesehatan mental
menurut WHO (2022) merupakan
kondisi kesejahteraan psikologis yang
memungkinkan individu untuk
mengatasi tekanan hidup, mengenali
potensi dalam diri, mampu belajar dan
bekerja dengan efektid, serta
berkontribusi dalam hidup
bermasyarakat. Responden N dan T
adalah individu memiliki kesadaran jika
dirinya memerlukan bantuan dari tenaga
profesional sebagai salah satu upaya
menyayangi diri sendiri dan bisa bangkit
dari kedukaan yang dialami. Responden
N menceritakan bahwa dirinya datang ke
psikolog untuk mencurahkan isi hatinya.
Sedangkan responden T merasa mulai
perlu untuk ke psikolog untuk bisa lebih
mengeluarkan anger yang mungkin
terpendam di dalam dirinya.

mencari

B.  Pelajaran yang diambil
dari peristiwa kedukaan
Responden N  menyatakan

bahwa selama ia menjalani proses
resiliensi, ia tidak hanya menerima dan
ikhlas akan kepergian pasangannya yang
ia cintai. Responden N mendapatkan

1092

banyak hal antara lain: untuk tidak
menyandarkan diri kepada siapapun dan
belajar untuk semakin mandiri, belajar
untuk semakin mengenali diri sendiri. la
merasa bukan psikiater bahkan bukan
terapis yang membantunya untuk bisa
sembuh, tetapi oleh karena dirinya
sendiri. Sehingga responden N ingin

untuk bisa lebih mengenali dan
mencintai dirinya sendiri.
Responden @ T  mengatakan

makna atau pelajaran yang diambil dari
peristiwa kedukaan ini adalah untuk bisa
lebih melihat dunia lebih luas dan
semakin memahami bagaimana cara
dunia bekerja. Responden T lebih
menekankan untuk kita tidak terlalu
larut pada satu hal, yang dalam foksu
penelitian  ini adalah  kedukaan.
Responden T beranggapan jika ia berada
di satu titik kehidupan dan berlarut,
maka tidak akan ada perubahan dan
tidak bisa melihat harapan yang baik.

Responden U lebih melihat
peristiwa kedukaan ini untuknya lebih
menghargai pasangannya. Salah satu
caranya adalah dengan meghargai
momen yang dihabiskan bersama orang-
orang yang disayang. Walaupun
almarhum sudah tidak ada, responden U
tetap berusaha untuk tidak berpikiran
buruk dengan melakukan hal-hal yang
menyakiti dirinya dan memilih untuk
tetap berjuang pada hidupnya. Selain itu,
responden U mengatakan untuknya lebih
sering mengambil gambar (foto) untuk
menyimpan kenangan bersama orang-
orang yang disayang.

Ketiganya memiliki makna hidup
baru setelah mengalami kedukaan.
Semua responden bisa mencapai resilient
karena banyaknya faktor pendukung
yakni dukungan spiritualitas, dukungan
sosial, dan peran psikolog/profesional.
Hal ini didukung hasil penelitian oleh
Oktavia dan Muhopilah (2021) dimana
dukungan sosial, religiusitas dan
spiritualitas  saling berkaitan dan
memberi dampak positif untuk resiliensi.
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Responden N  menyatakan
perjalanannya untuk bisa bangkit ini,
selain ia merasa lebih dekat dengan
Tuhannya dan mengenal dirinya secara
lebih dalam lagi, responden N juga
menemukan panggilan hidupnya yang
adalah juga membantu orang lain.
Melalui terapisnya, ia dikenalkan tentang
meditasi, yoga, dan lain-lain. Disana, ia
merasa memiliki panggilan untuk
membantu orang lain. Dengan demikian,
saat ini, responden sedang mengambil
sertifikasi untuk trauma healing, yoga,
dan meditasi untuk mendukungnya lebih
menguasai panggilan hidupnya. Hal ini
sesuai dengan penjabaran oleh Bastaman
(dalam Dumaris & Rahayu, 2019) yang
mendefinisikan makna hidup sebagai
pemahaman individu terhadap aspek-
aspek yang dianggap penting, bernilai,
dan diyakini kebenarannya sehingga hal
tersebut dapat menjadi tujuan dalam
hidup.

3. Tekanan atau kesulitan

Dalam prosesnya untuk bisa
bertahan dan bangkit, responden
mengalami  beberapa hal menjadi
tekanan atau kesulitan. Hal ini
menyebabkan  responden  menjadi
terhambat dalam berproses untuk
resilient. Tekanan atau Kkesulitan ini
mampu menimbulkan efek stress yang
merupakan respon atau reaksi dari
penyesuaian dari tekanan (Mohan dalam
Ismail, 2023).

Tekanan dari orang tua

almarhum

Ketiga responden  memiliki
kesamaan dalam kesulitan untuk bisa
resilent yaitu adanya tekanan dari orang
tua almarhum. Responden N
menyatakan bahwa melalui orang tua
almarhum, ia tidak bisa
mengekspresikan kedukaannya dengan
bebas karena adanya pembatasan dalam
mengungkapkan kedukaan. Hal ini
menimbulkan ketidaknyamanan pada
responden N karena merasa dirinya
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terlalu dibatasi oleh orang tua almarhum.
Padahal di sisi lain, keluarga dari
responden N sangat berusaha untuk
membantunya bisa melewati
kedukaannya dengan baik, salah satunya
dengan bebas mengekspresikan rasa
dukanya.

Pada responden T, ia merasa
tidak nyaman karena merasa
perasaannya tidak divalidasi dengan
baik dari orang tua almarhum. Orang tua,
ibu dari almarhum merasa bahwa ibu
adalah orang yang paling berduka ketika
anaknya meninggalkan dirinya.
Responden T menambahkan dimana ibu
dari almarhum beranggapan jika
responden T tidak merasa demikian
karena nanti bisa mencari pasangan lain,
sedangkan ibu dari almarhum tidak bisa
mencari anak lagi. Responden T
mengungkapkan bahwa sebagai orang
yang ditinggalkan, tidak ada yang tingkat
kedukaannya lebih tinggi dan rendah.
Semua memiliki rasa duka yang sama
karena telah ditinggalkan oleh orang
yang disayang.

Sedangkan pada responden U, ia
juga merasa tidak nyaman dengan
komentar yang dilemparkan kepadanya
oleh orang tua almarhum yang sering
menganggap bahwa dirinya sudah lupa
dengan anaknya yang sudah tiada.
Responden U mengungkapkan bahwa
dirinya merasa kesal karena ia merasa
kedua orang tua dari almarhum terlalu
mengganggu dan mencampuri urusan
pribadinya seperti menuntut untuk
responden tetap sendiri dan tidak
mencari pasangan lain.

b. Kesulitan mencari
psikolog/professional yang cocok

Responden N dan T mengatakan
bahwa mereka cukup kesulitan dalam
mencari psikolog dan tenaga profesional
yang cocok. Responden N mengatakan
bahwa dirinya cukup lelah dalam
mencoba beberapa psikolog karena ia
harus menceritakan apa yang ia rasakan
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berulang kali dan harus kembali
membuka kenangan yang semakin
memberikan rasa sulit dalam hatinya.
Pada responden T dinyatakan bahwa ia
merasa kurang cocok dengan psikolog
yang ditemuinya pada awal pertemuan.
Responden T merasa ia tidak cocok
dengan bagaimana cara psikolog
melakukan pendekatan kepadanya
untuk bisa bercerita. Sehingga ia mencari
orang yang sekiranya bisa membantunya
tetapi dengan cara yang lain, yang bisa
membuatnya nyaman.

4. Sumber Resiliensi: I Have

Grotberg (dalam Hendriani,
2022) mendefinisikan resiliensi sebagai
kemampuan manusia dalam
menghadapi, mengatasi, serta menjadi
kuat pada saat mengalami kesulitan
hidup. Menurutnya, terdapat tiga sumber
atau komponen resiliensi yaitu I have, I
am, dan I can. I have merupakan salah
satu sumber resiliensi yang berkaitan
dengan dukungan sosial yang didapatkan
oleh individu dari lingkungan sekitarnya,
sesuai bagaimana individu
mempersepsikannya. Terdapat beberapa
kualitas dari I have yang menjadi
penentu dari pembentukan suatu
resiliensi, antara lain hubungan yang
dilandasi dengan kepercayaan, struktur
dan peraturan yang ada dalam
lingkungan, model-model peran,
doringan seseorang untuk mandiri, dan
akses terhadap fasilitas

Dukungan  sosial menurut
Bastaman (dalam Zahro et al, 2021)
didefinisikan sebagai hadirnya individua
tau sekelompok orang tertentu yang
memberikan nasihat, motivasi, arahan,
semangat, serta memberikan bantuan
solusi atau jalan keluar ketika sedang
mengalami kesulitan. Zimet (dalam Liu &
Chui, 2014) menyebutkan terdapat
beberapa sumber dukungan sosial
diantaranya keluarga, teman, orang-
orang spesial atau istimewa, dan tenaga
ahli  professional/lainnya. = Menurut
Sarason et al. (dalam Kalisha, 2023)

1094

disebutkan bahwa dukungan sosial
mempengaruhi dari tingkat resiliensi
individu.  Semakin tinggi tingkat
dukungan sosial yang diterima oleh
seseorang, maka semakin tinggi juga
resiliensi yang dimiliki. Kalisha (2023)
mengungkapkan bahwa dukungan sosial
secara tidak langsung berdampak positif
pada resiliensi individu.

a. I Have: Dukungan keluarga

Dukungan keluarga merupakan
suatu bentuk hubungan interpersonal
yang mencakup perilaku, tindakan, serta
penerimaan kepada anggota keluarga
sehingga antara satu sama lain merasa
ada yang memberikan perhatian
(Rosyidah et al., 2022). Responden N dan
T mendapatkan dukungan dari keluarga
yang disebutkan berperan besar dalam
proses mereka untuk bisa resilient.
Keduanya mendapatkan dukungan baik
dalam bentuk validasi perasaan hingga
menemani ketika kedua responden saat
merasa berduka. Hal ini sejalan dengan
pernyataan yang disampaikan oleh
Cicchetti (dalam Rosyidah et al,, 2022)
dimana dukungan yang diterima oleh
kedua responden menggambarkan
resiliensi keluarga dalam kemampuan
berdinamika dan menjaga hubungan
ketika sedang menghadapi kesulitan.

Ibu dari responden N
memberikan dirinya untuk selalu ada
bersama N. Jika responden N ingin
melayat kuburan almarhum, ingin
mendoakan atau ingin menangis karena
teringat oleh almarhum, beliau bersedia
untuk  menemani. Seperti  yang
dinyatakan oleh Zahro (2021) dimana
kebanyakan keluarga bisa mendapatkan
kekuatan dan kenyamanan serta arahan
pada saat mengalami kesulitan melalui
adanya hubungan dengan budaya atau
religious yang dianut.

Sesuai dengan pernyataan dari
Rosyidah et al. (2022) yang menyatakan
bahwa dukungan keluarga merupakan
sikap atau tindakan penerimaan dari
keluarga kepada anggota keluarga dalam
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berbagai bentuk dukungan salah satunya
dukungan emosional yang diterapkan
oleh ayah dari responden T dimana tidak
pernah memaksanya untuk melakukan
hal-hal yang mungkin seharusnya sudah
dilakukan oleh anak perempuan pada

umumnya, seperti menekan dan
mendesak untuk menikah.

Keduanya menyatakan tidak
hanya keluarga inti saja yang

memberinya dukungan tetapi keluarga
besarnya. Responden N dan T
menyatakan peran saudara-saudaranya
juga sama besarnya. Bersama saudara-
saudaranya, keduanya diajak untuk pergi
berlibur. Dan pada responden N, melalui
saudaranya ia bisa bertemu dengan
terapis yang membantunya untuk bisa
memproses kedukaan dengan baik.

Dari penjelasan diatas, peran
dan dukungan keluarga, baik keluarga
inti dan keluarga besar memiliki
pengaruh yang besar dalam resiliensi.
Pernyataan ini sejalan dengan penelitian
yang dilaksanakan Zahro (2021) yang
menyatakan faktor religiusitas memiliki
pengaruh yang signifikan pada resiliensi
keluarga. Resiliensi keluarga bisa
mendukung resiliensi individu, dengan
memberikan dukungan, nasihat,
motivasi, dan afeksi kepada anggota
keluarga.

b. I Have: Dukungan teman
Dalam penelitiannya, Saputro &
Sugiarti  (dalam  Kalisha, 2023)

mengungkapan bahwa dukungan oleh
teman sebaya yang berasal dari teman-
teman seumuran dapat memberikan
dukungan dalam bentuk informasi
tentang bagaimana bersosialisasi di
lingkungan. Selain itu dukungan dari
teman sebayat juga mampu membantu
individu untuk bisa menyeleikan
masalah pribadi dengan lebih baik. Hal
ini sama persis dialami oleh ketiga
responden. Ketiganya menyatakan
memiliki peran teman dan sahabat dalam
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proses mereka untuk bisa mencapai
resilient.

Responden N menyatakan ia
sangat bersyukut bertemu dengan
teman-teman yang baik dimana mau
memberikan dukungan, waktu, dan doa.
Sebagai orang yang dikenal, ia memiliki

banyak  kesempatan untuk bisa
mendengarkan cerita dari pengikut
Instagramnya yang memiliki

pengalaman yang sama. Selain itu, ia juga
menceritakan pernah bertemu dan
berbagi pengalaman dengan salah satu
orang yang juga memiliki pengalaman
yang sama, yaitu kehilangan
pasangannya. Dengan bertemu dan
berbagi cerita bersama orang-orang yang
memiliki kesamaan pengalaman
dengannya, ia merasa tidak sendirian.

Pada saat responden N merasa
terlalu kalut dengan proses pencarian
almarhum, sehingga teman-temannya
berinisiatif untuk mengerjakan Ujian
Akhir Semester (UAS) milik responden N.
Setelah kematian dari almarhum, teman-
teman dari responden N juga
memberikannya waktu untuk
menenangkan diri. Dikatakan karena
mereka tahu bahwa responden N sedang
tidak ingin diganggu, mereka memilih
untuk tetap diam hingga responden N
sendiri yang datang untuk memberi
kabar ke mereka. Kabar dari responden
N yang memperlihatkan dirinya sudah
membaik disambut hangat oleh teman-
temannya. Hal ini disyukuri oleh
responden N sehingga ia tidak perlu
merasa tidak enak karena menghiraukan
teman-temannya, karena ia tahu bahwa
teman-temannya sudah memahami
karakter dari responden N.

Dukungan oleh teman sebaya
atau peer support menurut Salomon
(dalam Cook et al, 2017) ketika
sekumpulan orang dengan kesulitan
yang mirip untuk saling membantu dan
memberikan dukungan kepada satu
sama lain dalam bentuk emosional,
praktis, dan sosial. Dukungan ini
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dilandasi dari adanya hubungan yang
akrab, saling menghargai dan adanya
rasa keterhubungan antar satu sama lain.
Sesuai dengan pendapat yang
disampaikan sebelumnya, sama halnya
terjadi pada responden U, dimana juga
menyatakan peran dari teman dan
sahabat sangat membantunya untuk bisa
melewati masa-masa sulit dengan baik.
Pada saat proses wawancara, responden
U mengajak sahabatnya untuk ikut
duduk bersama dan mendengarkan.
Responden U mengatakan tujuannya
untuk mengajak sahabatnya untuk ikut
dalam proses wawancara bukanlah
karena tidak merasa nyaman dengan
peneliti, melainkan ingin untuk
sahabatnya menjadi pengingat jika
terdapat cerita atau bagian-bagian dari
proses resiliensinya ada yang terlewat.

C. Hasil dari upaya
mendekatkan diri kepada Tuhan
Spiritualitas memiliki peran

penting dalam pembentukan pribadi
individu yang bertujuan untuk bisa
memampukan manusia dalam memaknai
dan bijaksana dalam menghadapi
kehidupannya (Permana, 2018). Hal ini
senaga dengan pengertian dari resiliensi
yang juga bertujuan untuk individu bisa
bangkit dari situasi sulit. Amir (dalam
Safitri et al, 2022) mengungkapkan
aspek spiritualitas menjadi bagian dari
resiliensi yang diketahui dengan adanya
perasaan yang terhubung dengan
keyakinan  religiusitas.  Religiusitas
sendiri menurut Saraglou (dalam Zahro,
2021) merupakan sikap yang bisa
bersifat positif atau negatif, yang
memberikan pengaruh dalam individu
berpikir dan berperilaku secara unik
serta dapat membentuk kepribadian
individu. Religiusitas juga didefinisikan
sebagai perilaku individu karena
mengikuti aturan keagamaan dan
prakterk keagamaan sebagai bentuk
komitmen dirinya dengan Tuhan
(Rachman etal. (2018).

Ketiga responden mengalami
kedukaan yang mendalam. Hal ini sesuai
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dengan ulasan oleh Salsabila et al. (2023)
yang menunjukkan bahwa kehilangan
pasangan menjadi suatu pengalaman
yang sangat sulit bagi individu dan biasa
akan dalam periode waktu yang cukup
lama. Responden N sejak awal sudah
menyampaikan bahwa dalam prosesnya
beresiliensi, ia mendekatkan diri kepada
Tuhan, baik dengan membaca buku,
berdoa, dan melakukan shalat. Sama
halnya dengan responden T dimana
pergi ke gereja dan mendapatkan pesan-
pesan yang menurutnya sesuai dengan
apa yang dibutuhkannya pada saat
mengalami keterpurukkan. Selain itu,
responden T juga mensyukuri karena
kebaikan Tuhan yang menghadirkan
lingkungan untuknya bisa keluar dari
kedukaannya. Kedua responden
menyatakan bahwa peranan Tuhan itu
penting dalam proses resiliensinya.
Responden T mempercayai bahwa segala
sesuatu yang diucapkan oleh orang lain
untuk dirinya juga merupakan pesan
yang diberikan Tuhan untuknya. Hal
tersebut mendukung hasil penelitian
oleh Oktavia dan Muhopilah (2021)
dimana dukungan sosial, religiusitas dan
spiritualitas  saling berkaitan dan
memberi dampak positif untuk resiliensi.

Pengalaman spiritualitas
bersama Tuhan menjadikan responden N
dan T bisa mengatasi peristiwa
kedukanannya dengan positif yang
dimana  menceriminkan  nilai-nilai
keagamaan. Hal ini disebut sebagai
religious/spiritual coping oleh Fetzer
(dalam Rachman et al, 2018) dimana
individu bisa menerapkan metode dan
nilai keagamaan yang positif dalam
mengatasi permasalahan yang terjadi
dalam kehidupannya.

Responden N  menyatakan
bahwa makna yang penting dari
prosesnya bertahan dan bangkit ini
adalah kedekatan hubungannya dengan
Tuhan. Hal ini sejalan dengan yang di
ungkapkan oleh Meezenbroek (dalam
Christian & Suryadi, 2022) yang
mendefinisikan spiritualitas sebagai
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usaha dari individu dalam mencari
makna kehidupan serta keterhubungan
dengan esensi hidup. Permana (2018)
juga menyatakan bahwa individu yang
memiliki spiritualitas yang baik mampu
menghadapi tekanan dan pemasalahan
dengan baik karena akan mengaitkan
setiap pengalaman hidupnya dengan
spiritualitas  sehinnga  bisa lebih
memaknai setiap pengalamannya walau
dalam keadaan yang sulit atau tertekan.
Responden N memilih untuk
menyembuhkan dirinya dari kehilangan
akibat duka bersama Tuhan dan dapat
melihat Tuhan sebagai media untuk
membantunya bisa bangkit. Hal ini
sejalan dengan hasil kesimpulan dari
penelitian oleh Fernando et al. (2022)
dimana resiliensi iman akan terbentuk
ketika umat yang percaya bergantung
kepada Tuhan dan mengandalkan Tuhan
secara penuh dalam hidupnya serta
menjadikan Tuhan sebagai sumber
kekuatan.

d. Peran psikolog/professional

Konseling menurut Mulyadi et al.
(2015) sebagai bidang ilmu dan praktik
yang bertujuan untuk memberikan
bantuan yang terarah kepada individu.
Kottler dan Shepard (dalam Mulyadi et
al, 2015) mendefiniskan konseling
sebagai suatu profesi dengan riwayat
standar yang jelas, yang dimana berasal
dari akar disiplin imu terkait seperti
pekerja sosial, psikologi, dan psikiatri,

Kedua responden, N dan T
menggunakan jasa profesional yang
berbeda. Pada responden N, ia
menggunakan jasa dari psikiater,
psikolog,  terapis dan  konselor.
Responden N menemukan rasa cocok
dan nyaman bersama terapis yang juga
membantunya untuk bisa belajar yoga,
meditasi, dan lain-lain. Sedangkan
responden T menggunakan jasa psikolog
dan healer. Bersama dengan healer,
responden T diperkenalkan dengan
jurnal mimpi yang dapat membantunya.
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Prayitno dan Amti (dalam
Daulay, 2019) menyatakan terdapat dua
tujuan dari bimbingan atau konseling,
yakni tujuan umum dan tujuan khusus.
Tujuan umum dari konseling adalah
untuk membantu individu agar dapat
mandiri yang ditandai dengan memiliki
kemampuan untuk memahami dan
menerima diri sendiri serta lingkungan.
Selain itu kemampuan untuk membuat
keputusan serta rencana yang realistis
dan mampu mewujudkannya. Tujuan
khusus dari konseling adalah untuk bisa
lebih terfokus pada perkembangan klien
serta penyelesaian dari masalah-
masalah yang mereka hadapi.

Menurut Surya (dalam Daulay,
2015) terdapat beberapa kebutuhan
psikologis yang terkait dalam proses
konseling, antara lain memberi dan
mendapatkan kasih sayang, kebebasan,
memiliki kesenangan, adanya perasaan
mencapai sebuah prestasi, adanya
harapan, dan ketenangan. Responden N
dan T menyatakan mendapatkan hal-hal
yang telah tertulis diatas melalui tenaga
profesional yang digunakan. Hal ini
terbukti  melalui adanya  peran
profesional dalam proses bertahan dan
bangkit kedua responden.

SIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian,
dinamika resiliensi dewasa awal setelah
kematian pacar melibatkan beberapa
aspek penting. Proses resiliensi diawali
dengan adanya peristiwa sulit berupa
kehilangan yang memicu reaksi
psikologis dan biologis seperti rasa
kaget, sedih, marah, dan kosong.
Responden cenderung menarik diri dari
lingkungan  sosial dan  mencari
kenyamanan melalui keluarga atau
orang terdekat. Proses adaptasi
dilakukan melalui strategi koping seperti
melanjutkan aktivitas bekerja dan kuliah,
mendekatkan diri kepada Tuhan, atau
mencari bantuan profesional seperti
psikolog. Resiliensi dimaknai sebagai
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proses penerimaan diri, pengenalan diri
dan Tuhan, serta kemampuan melihat
kehidupan dengan sudut pandang yang

lebih luas. Upaya resiliensi yang
dilakukan meliputi mendekatkan diri
kepada Tuhan, membaca kitab
keagamaan, dan belajar untuk lebih
mandiri. Namun, responden juga
menghadapi tekanan seperti hambatan
dari keluarga almarhum atau
ketidakcocokan dengan tenaga

profesional. Sumber resiliensi mencakup
dukungan sosial dari keluarga, teman,
dan tenaga profesional, serta keyakinan
kepada Tuhan yang memberikan
kekuatan dalam proses bertahan dan
bangkit dari kedukaan. Dukungan
berupa kasih sayang, semangat, doa, dan
solusi  berperan  penting dalam
membantu responden menjalani
kehidupan dan mencapai resiliensi
pasca-kehilangan
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