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Abstrak 

Hubungan yang sehat dengan pasangan memegang peranan yang sangat penting dalam 
membentuk Kesehatan emosional. Ketika seseorang memiliki kestabilan Kesehatan emosional, 
mereka cenderung lebih mampu untuk berkomunikasi dengan baik, menjalani hari hari dengan 
baik dan membangun ikatan yang kuat. Begitupun sebaliknya, jika seseorang terkena gangguan 
emosional maka akan cenderung kurang baik dalam menjalani hari harinya dan akan berdampak 
buruk kedalam kehidupannya sehari hari dan juga kehidupan akademik. Oleh karena itu 
penelitian ini bertujuan untuk melihat bagaimana peran Healthy Relationship dengan pasangan 
terhadap Kesehatan emosional dan kehidupan akademik seseorang. Penelitian ini menggunakan 
pendekatan kualitatif dengan metode menyebarkan angket dan studi literatur. Hasil dari 
penelitian ini menjelaskan bahwa hubungan yang sehat (Healthy Relationship) dengan pasangan 
tidak hanya meningkatkan kualitas emosional tetapi juga mendukung kesuksesan akademik 
dengan cara meningkatkan fokus, motivasi dan semangat dalam belajar. Kesehatan emosional 
yang stabil akibat hubungan yang sehat memberikan dampak positif pada kualitas pembelajaran 
dan hasil akademis. Sebaliknya, hubungan yang penuh konflik dapat mengganggu proses belajar. 
Temuan ini memberikan wawasan bagi individu untuk menemukan dan menciptakan hubungan 
yang sehat untuk mendukung perkembangan akademik. 

Kata Kunci:  Kesehatan Emosional, Pasangan, Akademik. 

 

 

 

PENDAHULUAN 
Mental emosional adalah suatu 

usaha untuk menyesuaikan diri dengan 
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lingkungan dan pengalamannya (Rizkiah 
et al., 2020). Gangguan kesehatan 
emosional merujuk pada kondisi di mana 
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seseorang mengalami perubahan dalam 
keadaan emosinya yang dapat 
berpotensi berkembang menjadi 
masalah yang besar untuk individu 
tersebut dan juga masyarakat. 
Perubahan emosi yang tidak terkendali 
atau berlebihan ini dapat mempengaruhi 
bagaimana kehidupan seseorang secara 
signifikan. Kondisi ini sering kali ditandai 
dengan ketidakmampuan individu untuk 
mengelola perasaan dan emosi secara 
sehat. Salah satu tanda utama gangguan 
mental emosional adalah menurunnya 
fungsi individu dalam berbagai aspek 
kehidupan. Hal ini juga dapat terlihat 
dalam interaksi keluarga, kinerja di 
tempat kerja, atau prestasi dalam 
Pendidikan atau kegiatan akademik 
lainnya, dan juga dalam bermasyarakat. 
Ketika seseorang mengalami kesulitan 
untuk berfungsi secara efektif di 
lingkungan sosial atau profesional, itu 
bisa menjadi tanda bahwa mereka 
sedang menghadapi gangguan mental 
emosional. 

Selain itu, gangguan ini sering 
kali berakar pada konflik-konflik bawah 
sadar yang menyebabkan kecemasan 
dan kekhawatiran. Ketegangan 
emosional yang tidak terselesaikan 
dalam diri seseorang bisa berlarut-larut 
dan memengaruhi kualitas hidup 
mereka. Menurut Copeland & Shanahan 
(2009) Gangguan  mental  yang  tidak  
segera diatasi  tersebut  dapat  
berkembang  menjadi permasalahan   
yang   lebih   serius   di   masa dewasa 
(Mahardhani et al., 2020) Gejala 
gangguan mental emosional bisa 
mengganggu berbagai aktivitas mereka 
sehari-hari, seperti interaksi sosial, 
kegiatan akademik, dan kondisi fisik. 
Dalam hal hubungan sosial, seseorang 
dengan gangguan mental emosional 
sering mengalami perubahan suasana 
hati yang cukup drastis, seperti emosi 
yang tidak stabil, mudah marah ataupun 
merasakan cemas, yang dapat 
menyebabkan masalah dengan teman, 

keluarga, juga lingkungan akademik. 
Kesehatan Emosional ini juga dapat 
dipengaruhi oleh hubungan sosial 
dengan orang lain. Berdasarkan 
penelitian sebelumnya, ditemukan 
bahwa sejumlah mahasiswa menghadapi 
masalah kesehatan mental emosional. 
Masalah kesehatan mental di era modern 
saat ini dapat muncul akibat berbagai 
tekanan dalam kehidupan. Selain itu, 
hubungan dengan pasangan dan 
keluarga juga dapat memengaruhi 
kesehatan emosional seseorang.  

Generasi  Z,  yang  tumbuh  dalam  
era  digital  dengan  akses  tak  terbatas  
ke  informasi dan media sosial, 
menghadapi tantangan kesehatan 
mental yang unik dan kompleks. Mereka  
cenderung  mengalami  tekanan  sosial,  
kecemasan,  dan  perasaan  kurang 
percaya  diri  akibat  perbandingan  diri  
yang  konstan  di  dunia  maya (Wardana 
et al., 2024). Sehingga mudah untuk 
generasi Z mengalami tekanan 
Kesehatan emosional Ketika berada 
dalam hubungan yang salah, mereka 
masih dalam proses mencari jati diri dan 
pemahaman tentang diri mereka sendiri, 
sehingga mereka mudah dipengaruhi 
oleh dinamika hubungan di sekitarnya. 
Ketika terjebak dalam hubungan yang 
penuh konflik, manipulasi, atau 
ketidakpastian, tekanan emosional bisa 
muncul dengan cepat, mempengaruhi 
kesehatan mental mereka. Perasaan 
cemas, stres, rendah diri, atau 
kebingungan sering kali muncul akibat 
kesulitan dalam mengatasi ketegangan 
dalam hubungan tersebut, yang pada 
gilirannya memengaruhi aspek lain 
dalam kehidupan mereka, seperti kinerja 
akademik dan hubungan sosial. 

Hubungan   romantis   memiliki   
pengaruh   yang   signifikan   terhadap   
kesehatan   mental   individu (Lestari, A. 
I. 2024), Dinamika dalam hubungan ini 
berperan penting dalam membentuk 
perasaan dan kondisi psikologis 
individu. Misalnya, hubungan yang sehat 
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(Healthy Relationship) dapat 
meningkatkan kebahagiaan dan 
kesejahteraan emosional, sementara 
hubungan yang penuh konflik (Toxic 
Relationship) dapat menyebabkan stres 
dan kecemasan. Toxic relationship 
adalah suatu kondisi hubungan yang 
tidak sehat yang setidaknya melibatkan 
dua individu.(Nadia Nurul Saskia et al., 
2023). Pengaruh pasangan terhadap 
kesehatan emosional ini sangat 
signifikan karena dapat memengaruhi 
berbagai aspek dalam kehidupan, baik 
secara langsung maupun tidak langsung. 
Ketegangan atau dukungan yang 
diberikan dalam hubungan yang sehat 
tersebut bisa mempengaruhi suasana 
hati, tingkat stres, serta kemampuan 
individu untuk mengelola emosi dan 
menghadapi kehidupan sehari-hari 
maupun kehidupan akademik. Toxic 
relationship dalam hubungan pacaran 
dapat berdampak buruk bagi kesehatan 
fisik dan kesehatan mental remaja 
(Nadia Nurul Saskia et al., 2023). 
Hubungan yang seperti ini rentan sekali 
membuat penderita nya menjadi tidak 
produktif, terjadinya gangguan secara 
mental, hingga dapat memicu terjadinya 
sebuah ledakan emosional yang 
berujung pada terjadinya tindak 
kekerasan (Julianto et al.,2020 dalam 
Nandayarni, 2024) 

Hubungan yang sehat (Healthy 
Relationship) memainkan peran yang 
sangat penting dalam menciptakan dan 
menjaga Kesehatan emosional yang baik 
dengan pasangan, teman dan keluarga. 
Ketika seseorang memiliki kesehatan 
emosional yang baik, mereka lebih 
mampu membangun hubungan yang 
penuh pengertian, saling mendukung, 
dan komunikasi yang terbuka. Hal ini 
memungkinkan terciptanya ikatan yang 
kuat, yang dapat memperkuat hubungan 
interpersonal dan meningkatkan 
kualitas hidup. Keluarga dan juga 
pasangan, sebagai sistem dukungan 
utama, memberikan dukungan 
emosional yang sangat dibutuhkan oleh 

individu. Melalui komunikasi yang jujur 
dan pengertian, dan pasangan dapat 
membantu mengurangi stres dan 
memberikan rasa aman, yang 
berkontribusi pada kesejahteraan 
mental seseorang. Kondisi mental yang 
stabil ini, pada gilirannya, berdampak 
positif pada kemampuan individu untuk 
menghadapi tantangan akademik dan 
menjaga keseimbangan hidup secara 
keseluruhan. Peneliti lain berpendapat 
bahwa hubungan romantis juga dapat 
berfungsi untuk meningkatkan prestasi 
akademik jika individu cerdas dan 
menghargai nilai mereka (Furman & 
Shaffer, 2003 dalam (Salsabila, 2020). 

Oleh karena itu, penelitian ini 
dilakukan untuk memahami Peran 
Healthy Relationship terhadap 
Kesehatan Emosional dan Kehidupan 
Akademik Remaja, guna mengetahui 
sejauh mana peran hubungan yang sehat  
terhadap kondisi emosional seseorang 
yang stabil dapat memengaruhi 
keberhasilan ataupun kualitas akademik 
seseorang maupun dalam menjalani 
kehidupan sehari-hari.  

 
METODE PENELITIAN 

Metode yang digunakan dalam 
peneltian ini adalah metode penelitian 
kualitatif, untuk menggali pemahaman 
yang mendalam mengenai peran 
hubungan sehat (healthy relationship) 
terhadap kesehatan emosional dan 
kehidupan akademik remaja. Data utama 
dalam penelitian ini berasal dari hasil 
angket pertanyaan terbuka yang 
dibagikan kepada para responden. 
Angket digunakan untuk mengumpulkan 
data dari responden terkait pengalaman 
mereka mengenai hubungan sehat, 
kesehatan emosional, dan dampaknya 
terhadap kehidupan akademik. Angket 
ini terdiri dari beberapa pertanyaan 
terbuka yang memungkinkan responden 
untuk memberikan jawaban secara 
mendalam dan mendetail serta studi 
literatur dengan  pengumpulan sumber 



Salisa Almudhia, Mirna Nur Alia Abdullah, Muhammad Retsa Rizaldi Mujayapura  
Dari Cinta Ke Cita: Peran Healthy Relationship Terhadap Kesehatan Emosional Dan……....…(Hal 1940-1947) 
 

1943 
 

dari artikel-artikel yang berhubungan 
dengan masalah dan tujuan penelitian.  

 
HASIL DAN PEMBAHASAN 

Kesehatan emosional 
merupakan upaya untuk seseorang 
menyesuaikan diri dengan lingkungan 
serta pengalaman yang dihadapi. 
Gangguan kesehatan emosional merujuk 
kepada kondisi di mana seseorang 
mengalami perubahan dalam keadaan 
emosionalnya yang bisa berkembang 
menjadi masalah serius. Kesehatan 
emosional berhubungan erat dengan 
cara seseorang berinteraksi dengan 
orang lain, serta bagaimana mereka 
menangani perasaan dan respon 
terhadap situasi yang dihadapi. Emosi 
yang dikelola dengan baik tidak hanya 
mempengaruhi kesejahteraan pribadi, 
tetapi juga mempengaruhi perilaku, 
interaksi sosial, dan kemampuan untuk 
mengatasi tantangan kehidupan. 
Kemampuan untuk mengelola stres 
bagaimana kehidupan akademik dan 
kesulitan dengan cara yang sehat 
menjadi salah satu hal penting dari 
kesehatan emosional yang baik. Oleh 
karena itu seorang individu perlu 
mempunyai dukungan sosial yang baik, 
salah satunya adalah dukungan dari 
pasangan untuk mempertahankan 
kesehatan emosionalnya. Hubungan 
yang sehat (healthy relationship) 
merupakan hubungan yang dibangun 
atas dasar komunikasi terbuka, saling 
menghargai, dan saling mendukung satu 
sama lain. Dalam hubungan ini, kedua 
pihak memiliki pemahaman yang 
mendalam tentang kekurangan dan 
kelebihan masing-masing, serta dapat 
menghadapi perbedaan dan perselisihan 
dengan cara yang positif tanpa saling 
mencemooh atau menyakiti.  

Berdasarkan hasil penelitian 
yang telah dilakukan, Healthy 
Relationship dengan pasangan memiliki 
dampak yang signifikan terhadap 
perasaan sehari-hari yang dapat 

mempengaruhi emosinal individu. 
kesehatan emosional adalah faktor yang 
sangat penting dalam kehidupan 
seseorang. Ini mencakup kemampuan 
untuk berinteraksi dengan orang lain 
secara positif, mengelola perasaan, serta 
menghadapi tantangan hidup. Dengan 
mengelola emosi dengan baik, seseorang 
tidak hanya memperbaiki kesehatan 
mentalnya, tetapi juga kesejahteraan 
hidup secara keseluruhan. Kesehatan 
Emosional dalam hubungan yang sehat 
(Healthy Relationship) dengan pasangan 
ini juga mempunyai peran yang penting 
bagi kelancaran kehidupan akademik 
mereka.  

Hasil penelitian menunjukkan 
bahwa kualitas hubungan yang sehat 
dapat mempengaruhi emosi dan suasana 
hati seseorang secara signifikan. Ada 
beberapa faktor dalam hal ini faktor yang 
pertama yaitu komunikasi, komunikasi 
yang baik, tepat, dan responsif dengan 
pasangan memiliki peran penting dalam 
menciptakan suasana yang positif dalam 
kehidupan akademik mereka. Ketika 
pasangan dapat diajak untuk 
berkomunikasi secara terbuka, jujur, dan 
saling mendengarkan, hal ini 
menciptakan rasa aman, saling 
pengertian, dan kepercayaan. Hal ini 
membantu mencegah kesalahpahaman, 
mengurangi stres, dan juga memperkuat 
ikatan emosional yang baik, yang pada 
akhirnya memengaruhi Kesehatan 
emosional atau perasaan masing-masing 
individu dalam menjalani kehidupan 
sehari harinya. Sebaliknya, komunikasi 
yang buruk atau tertutup dalam 
hubungan dapat menimbulkan 
ketegangan dan konflik antara pasangan. 
Ketika perasaan negatif atau perasaan 
yang buruk ini tidak bisa dikelola dengan 
baik, hal ini dapat memicu stres dan 
emosi yang tidak stabil. Kondisi 
emosional yang buruk ini, jika tidak 
segera diatasi, dapat memengaruhi 
kesejahteraan seseorang secara 
menyeluruh, termasuk kehidupan 
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akademiknya. Perasaan yang terganggu 
akibat masalah dalam hubungan dapat 
mengganggu fokus, motivasi, dan kinerja 
akademik mereka, karena individu akan 
cenderung lebih banyak memikirkan 
masalah pribadi daripada tugas atau 
kegiatan akademik yang harus 
diselesaikan. 

Terdapat faktor lainnya juga 
yang menunjukkan bahwa kualitas 
hubungan yang sehat dapat 
memengaruhi kinerja akademik 
seseorang. Yaitu dukungan positif yang 
diberikan pasangan. Ketika seseorang 
memiliki hubungan yang sehat dan 
mendukung, pasangan mereka dapat 
menjadi sumber motivasi yang kuat 
dalam belajar maupun kegiatan 
akademik lainnya. Dukungan emosional 
dan dorongan inilah yang diberikan 
pasangan membantu meningkatkan 
semangat belajar dan mendorong 
individu untuk menjadi lebih fokus pada 
tujuan akademik mereka. Hubungan 
yang sehat juga memberikan pengaruh 
emosional yang signifikan terhadap 
fokus akademik. Pasangan yang penuh 
perhatian dan positif dapat mengurangi 
tingkat stres yang biasa dialami selama 
menjalani rutinitas akademik sehari hari, 
ini mendukung peningkatan kualitas 
belajar dan kinerja akademik. Dukungan 
emosional yang diberikan pasangan 
membantu menjaga kestabilan perasaan, 
yang pada gilirannya memudahkan 
individu untuk tetap fokus. Tetapi 
sebaliknya, hubungan yang penuh 
dengan konflik atau ketegangan dapat 
menyebabkan gangguan dalam 
konsentrasi dan mempengaruhi kualitas 
belajar seseorang. Ketika ada masalah 
dalam hubungan seperti masalah dalam 
komunikasi yang buruk atau hubungan 
yang toxic, dapat mengganggu fokus dan 
menciptakan perasaan cemas, tidak 
nyaman, dan kurang percaya diri, 
sehingga perhatian seseorang seringkali 
teralihkan dari fokus akademik 
menyebabkan seseorang kesulitan 
berkonsentrasi pada pembelajaran, serta 

menurunkan motivasi, mengganggu 
produktivitas dan kinerja mereka. 

Selain itu, hubungan yang sehat 
memberikan rasa pengertian bagi 
seseorang, yang sangat penting dalam 
menciptakan kestabilan emosional. 
Ketika seseorang merasa dihargai dan 
dimengerti oleh pasangannya, mereka 
merasa lebih tenang dan lebih mampu 
menghadapi tantangan kehidupan 
akademik. Hal ini mempengaruhi 
kemampuan untuk tetap fokus, karena 
rasa aman dan dukungan emosional yang 
diberikan pasangan dapat mengurangi 
kekhawatiran dan kecemasan yang bisa 
menghalangi konsentrasi dalam 
kehidupan akademik. Oleh karena itu, 
pasangan yang mendukung bukan hanya 
memberikan rasa nyaman, tetapi juga 
memberikan stabilitas yang diperlukan 
untuk meningkatkan kualitas belajar. 
Pasangan yang positif juga memiliki 
fungsi sebagai support system yang baik 
dan juga penting dalam kehidupan 
akademik. Selain memberikan dukungan 
emosional, pasangan seringkali menjadi 
teman diskusi yang dapat membantu 
dalam memahami materi, tugas ataupun 
dapat membantu memberikan ide-ide 
yang berguna dalam menyelesaikan 
tugas akademik. Interaksi inilah tidak 
hanya membuat seseorang merasa lebih 
didukung, tetapi juga meningkatkan 
pemahaman mereka terhadap materi 
yang dipelajari. Dengan demikian, 
pasangan dapat berperan aktif dalam 
proses belajar mereka, memberikan 
pandangan yang baru dari satu sama lain 
yang membantu memperluas 
pemahaman pemahaman baru dan juga  
pengalaman akademik mereka sehingga 
dapat membuat mereka jauh lebih 
berkembang.  

Dengan cara menjaga 
keseimbangan antara hubungan dengan 
pasangan dan tanggung jawab akademik 
membutuhkan manajemen waktu yang 
baik, komunikasi terbuka, dan saling 
pengertian. Maka dari itu penting untuk 
memprioritaskan tugas akademik ketika 
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diperlukan, namun juga menyisihkan 
waktu yang berkualitas (quality time) 
dengan pasangan untuk menjaga 
keharmonisan hubungan agar hubungan 
dapat dikatakan sebagai hubungan yang 
sehat. Pengelolaan waktu yang efektif 
dan komunikasi yang jelas dapat 
membantu seseorang untuk tetap 
produktif secara akademis, sementara 
hubungan dengan pasangan juga akan 
tetap terjaga dengan baik. Hubungan 
yang sehat juga dapat membantu 
seseorang dalam mengurangi tekanan 
mental dari segala sisi disaat individu 
tidak memiliki dukungan sosial dari 
keluarga maupun teman, mereka akan 
cenderung mencari dukungan dari 
pasangan. Tekanan yang datang dari 
masalah emosional atau konflik dalam 
hubungan dapat mengganggu 
konsentrasi dan mengurangi 
kemampuan untuk fokus ini. Ketika 
hubungan bebas dari ketegangan, 
individu merasa lebih tenang dan lebih 
mampu untuk berkonsentrasi pada 
tugas-tugas akademik mereka dan dapat 
dengan lancar dilakukan karena 
perasaan atau suasana hati yang tenang 
dan senang.  

Kesehatan emosional yang 
terjaga, berkat dukungan dari pasangan 
inilah membantu mengurangi stress 
akademik individu, yang berkontribusi 
pada peningkatan fokus dan 
produktivitas dalam belajar maupun 
kegiatan akademik lainnya. Sikap positif 
yang ditunjukkan oleh pasangan ini pun 
sangat berpengaruh terhadap 
keseharian dan kualitas kinerja 
seseorang dalam hidupnya. Dengan 
memiliki pasangan yang memiliki sikap 
optimis dan mendukung dapat 
memberikan pengaruh yang besar 
terhadap suasana hati, emosional dan 
motivasi akademik individu. Dengan 
pasangan yang selalu memberikan 
energi positif, individu merasa lebih 
termotivasi dan bersemangat untuk 
menghadapi tantangan akademik. Maka 

secara keseluruhan, hubungan yang 
sehat (Healthy Relationship) dengan 
pasangan tidak hanya meningkatkan 
kualitas emosional yang stabil dan juga 
terjaga tetapi juga mendukung 
kesuksesan akademik dengan cara 
meningkatkan fokus, motivasi dan 
semangat dalam belajar atau kehidupan 
akademik mereka. Kesehatan emosional 
yang stabil akibat hubungan yang sehat 
memberikan dampak positif pada 
kualitas pembelajaran dan hasil 
akademis. Sebaliknya, hubungan yang 
penuh konflik dapat mengganggu proses 
belajar dalam kehidupan akademik, 
karena tekanan emosional yang terbawa. 
Ketegangan dalam hubungan 
menyebabkan gangguan pada kesehatan 
emosional, yang akhirnya memengaruhi 
konsentrasi dan motivasi dalam 
menjalani kegiatan akademik. Stres 
akibat konflik dapat membuat seseorang 
sulit untuk fokus pada tugas atau 
pelajaran, serta menurunkan kualitas 
dalam kehidupan akademik. Emosi yang 
cukup buruk yang terpendam sering kali 
mengalihkan perhatian, sehingga 
menyulitkan individu untuk mengelola 
waktu dan tanggung jawab akademik 
dengan baik. Akibatnya, kehidupan 
akademik dapat terganggu, mengurangi 
semangat hingga menurunnya prestasi 
akademik. 

 
SIMPULAN 

Healthy Relationship ini 
menunjukan adanya peran atau 
kontribusi yang penting dalam 
kehidupan seseorang, terutama dalam 
hal menjaga kesehatan emosional, 
interaksi sosial dan juga kehidupan 
akademik. Kesehatan emosional yang 
baik dan stabil akibat terjalinnya  Healthy 
Relationship memungkinkan individu 
untuk mengelola perasaan, mengatasi 
tantangan hidup, dan menjaga 
keseimbangan emosional. Hubungan 
yang sehat dengan pasangan ini 
berperan besar dalam mempertahankan 
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kesehatan emosional, karena pasangan 
dapat memberikan dukungan emosional, 
rasa aman, dan juga motivasi yang dapat 
diperlukan untuk menjaga kestabilan 
emosional. Kualitas hubungan yang sehat 
(Healthy Relationship), terutama 
komunikasi yang terbuka dan responsif, 
sangat memengaruhi suasana hati dan 
emosi seseorang, yang pada gilirannya 
berpengaruh pada kinerja akademik. 
Dukungan positif dari pasangan ini 
membantu individu tetap fokus pada 
tujuan akademik dan mengurangi stres 
yang dapat mengganggu proses belajar. 
Sebaliknya, hubungan yang penuh 
konflik dapat mengalihkan perhatian 
akademik, mengganggu konsentrasi, dan 
menurunkan produktivitas maupun 
prestasi dalam akademik. 
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