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“ Do not be sad, indeed Allah is with us.” 

(Q.S. At-Taubah:40) 

 

“if you are grateful tehn I (Allah) will add (favour) to you. And if you deny it, then 

truly the punishment of Allah is very painful” 

(Q.S. Ibrahim:7) 
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INTISARI  

Penelitian ini dilakukan untuk mengetahui tentang gambaran penerimaan diri pada 

wanita dewasa awal yang telah mengalami putus cinta. Penelitian ini menggunakan 

metode kualitatif dengan menggunakan wawancara sebagai alat untuk 

mengumpulkan data. Terdapat 3 informan yang memberikan informasi tentang 

kehidupan percintaanya yang dapat dikatakan gagal. Hasil penelitian ini dapat 

diketahui bahwa ketiga informan berada pada fase penerimaan diri yang berbeda-

beda. Informan 1 telah mencapai tahap penerimaan diri dengan bantuan terapi. 

Informan 2 dapat dikatakan sedang dalam proses menuju tahap menerima diri 

karena informan 2 memutuskan untuk fokus terhadap dirinya dan masa depan. 

Sedangkan informan 3 belum berada pada tahap menerima diri seutuhnya. Informan 

3 masih memiliki keinginan kembali kepada pasangan sebelumnya. 

 

 

  



x 

 

SELF-ACCEPTANCE IN EARLY ADULT WOMEN EXPERIENCING 

A LOVE BREAKUP 

Salsabilla Mutiara Dewi 

18107010116 

ABSTRACT 

This study was conducted to determine the self-acceptance of young adult women 

who had experienced heartbreak. This study used a qualitative method with 

interviews as a tool for collecting data. There were three informants who provided 

information about their failed romantic relationships. The results of this study 

indicate that the three informants are at different stages of self-acceptance. 

Informant 1 has reached the stage of self-acceptance with the help of therapy. 

Informant 2 can be said to be in the process of moving toward self-acceptance 

because Informant 2 decided to focus on themselves and their future. Meanwhile, 

Informant 3 has not yet reached the stage of full self-acceptance. Informant 3 still 

has the desire to return to their previous partner.  
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar belakang 

Masa dewasa awal merupakan fase penting dalam kehidupan seseorang, 

di mana individu mulai menyesuaikan diri dengan pola hidup baru serta 

ekspektasi sosial yang berbeda (Meilia, 2021). Sebagai makhluk sosial yang 

sudah tergolong dewasa, peran dan tanggung jawab akan semakin bertambah, 

masa ini juga merupakan masa yang sudah tidak bergantung dengan orang lain 

terutama dari orang tua, baik secara ekonomis psikologis, ataupun sosiologis 

(Putri, 2019). Menurut Hurlock (1999), dewasa awal adalah periode transisi dari 

remaja menuju kedewasaan, yang berlangsung sejak usia 18 hingga sekitar 40 

tahun. Di dalamnya terdapat berbagai tugas perkembangan, seperti mencari 

pekerjaan, membina kehidupan rumah tangga, menjadi warga negara yang 

bertanggung jawab, menikah, mengasuh anak, dan menjalin hubungan sosial 

atau menemukan pasangan. 

Hurlock (2009) juga menjabarkan dari tugas-tugas dari perkembangan 

pada masa dewasa awal, yaitu : (a) mendapatkan pekerjaan, (b) memilih teman 

hidup, (c) hidup dengan pasangan dan membentuk keluarga, (d) mendidik anak, 

(e) membina rumah tangga, (f) bertanggung jawab sebagai warga negara, (g) 

bergabung dalam suatu kelompok sosial. Menurut Havighurs (dalam Hurlock, 

1996) ada dua tugas perkembangan masa dewasa awal, yaitu: (a) memilih 

pasangan hidup; pada dewasa awal seseorang mulai berpikir dan memilih 

pasangan yang cocok dengannya, yang dapat memahami isi pikiran dan 

perasaannya, sebelum menikah, (b) belajar hidup berdampingan sebagai 

pasangan suami istri; mulai menyesuaikan pendapat, keinginan, dan minat 

mereka dengan pasangannya. Maka dapat di simpulkan bahwa tugas 

perkembangan dari masa ini adalah untuk membangun kehidupan dengan 

pasangan hidup, mencari pekerjaan, bersosial dan juga menjadi seorang warga 

negara yang taat akan negaranya.  

Sejalan dengan pendapat Antonucci (dalam Saragih & Irmawati, 2005) 

pada masa dewasa awal ini seringkali menjadi kelompok yang tidak bisa lepas 
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dari permasalahan hubungan cinta. Hal tersebut disebabkan oleh usia pada 

dewasa awal ini merupakan masa dimana individu memenuhi tuntutan 

lingkungan mereka serta memenuhi ekspektasi orang sekitar, salah satunya 

yakni dengan mencari pasangan hidup untuk mencapai jenjang yang lebih serius 

(Kalsum & Harmien, 2023) 

Usia dewasa awal adalah masa dimana seseorang akan mengalami 

transisi penting dalam kehidupan pribadinya, baik secara fisik maupun mental, 

mereka dapat dianggap memiliki kepribadian yang dapat dikatakan relatif stabil, 

yang membuat mereka dapat melakukan tugas perkembangan selanjutnya, 

seperti menjalin hubungan yang lebih intim dengan lawan jenisnya 

(Dharmawijayati, 2015). Berdasarkan tahap perkembangan psikososial Erikson, 

bahwa individu pada dewasa awal mulai masuk kedalam level keenam 

perkembangan psikososial, yaitu Intimacy vs Isolation, yang memiliki tugas 

perkembangan untuk membangun hubungan interpersonal yang kuat dengan 

lawan jenisnya atau juga biasa disebut dengan istilah intimate relationship 

(Papalia, Olds, & Feldeman, 2007).  

Sejalan dengan pernyataan Pratiwi (2017) bahwa pada masa dewasa 

awal adalah masa dimana ketika seseorang mulai membangun sebuah hubungan 

yang dekat untuk mencapai intimacy dengan orang lain. Tugas dimasa ini adalah 

untuk mencari pasangan hidup yang nantinya akan tinggal bersama, pada tahap 

awal hubungan yang dilakukan antar lawan jenis adalah hubungan pacaran 

(Kusuma & Puspitadewi, 2018). Menurut Amah (2016), pacarana adalah jenis 

hubungan di mana individu berusaha mengenal lawan jenis lebih dekat untuk 

melanjutkan hubungan yang lebih serius. Diungkapkan oleh Bird dan Melville 

(1994), pertemuan antara dua orang lawan jenis yang dimaksudkan untuk 

membentuk ikatan pernikahan. Individu yang memiliki hubungan dengan lawan 

jenis dituntut untuk dapat menyesuaikan dirinya sendiri dengan pasangannya 

(Ariestina, 2009) 

 Wanita dewasa awal diharapkan telah mencapai kematangan, baik 

secara biologis, sosial, maupun psikologis. Pada masa ini seseorang mulai 

mengembangkan suatu kehidupan yang lebih mandiri baik secara ekonomi 
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finansial pribadi, pengembangan karir, memilih pasangan hidup, menjalin relasi 

dengan dengan individu lain, serta memulai kehidupan berkeluarga dengan 

pasangan dan membesarkan anak (Dharmawijayati, 2015). Dibandingkan 

dengan pria, wanita lebih emosional dalam menjalin hubungan, mereka 

memberikan respons yang lebih kuat serta lebih emosional terhadap masalah 

yang dihadapi. Seperti yang dikatakan Kartono dalam (Meizara & Basti, 2008) 

bahwa wanita lebih menunjukkan banyak tanda-tanda dibandingkan dengan 

laki-laki, secara emosional, seperti reaksi dengan hati yang penuh ketegangan, 

bingung, takut, cemas, dan curiga. 

Hubungan yang terjalin dengan baik diharapkan mampu mencapai 

jenjang yang lebih serius yakni pernikahan hingga membina rumah tangga yang 

mana hal tersebut merupakan tugas perkembangan dewasa awal. Namun, 

hubungan yang berjalan romantis tidak selalu berakhir dengan pernikahan, ada 

juga hubungan yang berakhir dengan putus cinta (Sugiarto & Soetjiningsih, 

2021). 

Perubahan mood dan kondisi kesehatan yang terjadi dalam jalinan 

hubungan mampu memicu berakhirnya suatu hubungan (Purba & Kusumiati, 

2019). Menurut Lavine (dalam Lolong 2003) seseorang yang sedang 

mengalami putus cinta mengalami dampak yang negative seperti, sedih, 

merasakan takut, kecewa, serta menderita. Yuwanto (2011) mengatakan bahwa 

seseorang yang mengalami putus cinta dan masih mencintai pasangannya, 

biasanya akan menunjukkan reaksi kehilangan hingga trauma akibat putus cinta. 

Dampak fisiologisnya yakni dapat mengalami gangguan pola tidur, kurangnya 

nafsu makan, serta mengalami penurunan berat badan (Hadi & Magistarina, 

2022).  

Dalam hal perasaan cinta, individu sulit untuk berpisah secara damai 

yang mana sulit menerima diri, sering kali timbul emosi yang tidak 

menyenangkan, perasaan marah, serta perasaan terluka akibat tertekan 

(Nugroho, Ayu 2022). Putusnya hubungan yang romantis dapat diartikan 

sebagai berduka karena seseorang yang mengalami kedua peristiwa tersebut 

sama-sama merasakan kehilangan orang terkasih (Docherty, 2007). Pada fase 
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berduka ini jika seseorang secara perlahan mampu menyadari bahwa dirinya 

berharga dan menerima hubungannya telah berakhir maka dapat dikatakan fase 

berduka yang dialami tergolong sehat (Van IJzendoorn dan Kranenburg, 1997). 

Sebaliknya, fase berduka yang tidak sehat adalah ketika seseorang tidak mampu 

beradaptasi dengan kondisi terkininya dan akan lebih banyak merasakan 

kesedihan yang berlarut-larut.  

Menurut Kiecolt-Glaser dan Newton (2001) putusnya hubungan 

romantis menimbulkan reaksi fisik dan emosional yang negatif seperti cemas, 

depresi, kesepian, daya tahan tubuh menurun, psikopatologi, sakit fisik ringan 

hingga berat, serta menurunnya kualitas hidup hingga bunuh diri. Wanita secara 

emosional lebih ekspresif dan sensitif terhadap peristiwa emosional sehingga 

wanita lebih rentan mengalami depresi daripada laki-laki (Periloux dan Buss, 

2008). Torges dan Nolen-Hoeksema (2008) menjelaskan bahwa seseorang 

terutama wanita yang mengalami putus cinta banyak mengalami dampak 

negatif (seperti yang disebutkan oleh Kiecolt-Glaser dan Newton) sehingga 

menjadi salah satu faktor sulitnya seseorang melakukan penerimaan diri yang 

dapat menyebabkan menurunnya kebahagiaan dalam hidup mereka. 

Menurut Hurlock (2009) penerimaan diri merupakan kemampuan dan 

keinginan seseorang untuk hidup dengan segala karakter dan sifat yang ada pada 

dirinya. Menurut Ardilla dan Herdiana (2013) seseorang dapat dikatakan telah 

menerima dirinya ditunjukkan dengan perilaku menghormati diri sendiri, dapat 

menyadari dan menerima sisi negatif yang ada pada diri serta dapat menjalani 

kehidupan dengan bahagia walaupun seseorang tersebut memiliki sisi negatif. 

Selain itu, seseorang yang dapat menerima diri sendiri memiliki kepribadian 

yang kuat dan sehat dibandingkan dengan seseorang yang tidak mampu 

menerima diri sendiri. Hal ini selaras dengan hasil penelitian yang dilakukan 

oleh lalala (2023) yang menunjukkan bahwa seseorang yang menerima dirinya 

ditandai dengan memhami keterbatasan diri, menghargai kekurangan diri serta 

memiliki pandangan bahwa kekurangan adalah hal wajar. 

Untuk seseorang akhirnya dapat menerima diri terdapat tahapan-tahapan 

yang dilalui yaitu tahap denial, tahap marah, tahap menawar, tahap depresi dan 
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tahap menerima (Santrock, 2012). Tahap menerima diri tidak selalu berjalan 

runtut, terkadang seseorang mampu menyelesaikan tahap depresinya namun, 

kembali ke tahap marah atau tahap lain. Hal ini selaras dengan penelitian yang 

dilakukan oleh Mufidatu dan Sholichatun (2016) yang menunjukkan bahwa 

tahap penerimaan diri seseorang berbeda-beda tergantung kondisi yang 

dialaminya dan proses sampai menerima diri bukanlah hal yang mudah, bahkan 

salah satu responden penelitian terus kembali ke tahap marah setelah sampai 

pada tahap depresi namun tidak termotivasi untuk menerima diri dan kondisi. 

Ramadhani dan Rasyid (2022) pada hasil penelitiannya menyatakan 

bahwa seseorang yang mengalami kegagalan dalam hubungan percintaan akibat 

perselingkuhan maka akan memunculkan rasa takut untuk berkomitmen dalam 

menjalani hubungan dengan pasangan baru. Menurut Reivich dan Shatter 

(2002), seseorang yang tengah mengalami putus cinta akan mengalami emosi 

yang berbagai macam, dimulai dari marah, sedih, depresi, cemas, hingga merasa 

bersalah. Akibatnya tidak jarang beberapa pasangan yang putus cinta 

mengalami depresi yang parah hingga bunuh diri karena ketidakmampuan 

mereka untuk menerima diri dan mengatasi berbagai emosi yang mereka alami. 

 Selain itu, pada 11 Desember 2020, seorang wanita berinisial A (25 

tahun) mencoba melakukan aksi bunuh diri dengan cara melompat dari 

Jembatan Teluk Kendari. Beruntung, aparat kepolisian berhasil menggagalkan 

aksi tersebut. Dalam keterangannya, wanita tersebut mengaku nekat melakukan 

tindakan tersebut karena patah hati (Haluan Rakyat, 2020). Pada akhir 

September 2022, seorang mahasiswi berinisial IO (19 tahun) di Semarang 

melakukan percobaan bunuh diri dua hari setelah diputus oleh pacarnya. Korban 

sempat menyayat bagian tubuhnya sendiri sebelum akhirnya ditemukan dan 

dilarikan ke rumah sakit untuk mendapat perawatan intensif (Radar Semarang, 

2022). Hal tersebut dilakukan karena adanya depresi, gangguan mental, putus 

asa, merasa tidak berdaya, tidak dapat menerima diri, dan kurang mampu 

memaknai atas kejadian negatif yang ia alami dalam hidupnya (Pardede, 2017). 

Dalam penelitian kualitatif yang dilakukan oleh Hasti, 2018 dapat 

disimpulkan bahwa penerimaan diri pada dewasa awal yang mengalami putus 
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cinta, sulit menerima diri, merasa kesal, merasa kehilangan sandaran hidup, dan 

terpuruk. Hubungan yang semula diharapkan dapat berjalan harmonis dan 

langgenng namun harus berakhir. 

B. Rumusan Masalah 

Berdasarkan pemaparan latar belakang masalah diatas, maka rumusan 

masalah dalam penelitian ini yaitu: 

1. Apa saja tahapan penerimaan diri wanita dewasa awal yang mengalami 

putus cinta? 

2. Bagaimanakah gambaran penerimaan diri pada wanita dewasa awal yang 

mengalami putus cinta? 

C. Tujuan Penelitian  

Berdasarkan rumusan masalah diatas, maka penelitian ini memiliki 

tujuan untuk mengetahui: bertujuan untuk mengetahui  

1. Tahapan penerimaan diri wanita dewasa awal yang mengalami putus cinta. 

2. Gambaran penerimaan diri pada wanita dewasa awal yang mengalami putus 

cinta. 

D. Manfaat Penelitian  

1. Manfaat teoritis  

Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan sumbangan 

pemikiran serta pengembangan keilmuan terkait dengan Ilmu Psikologi, 

khususnya pada bidang ilmu Psikologi Klinis dan Psikologi Perkembangan 

yang berkaitan dengan penerimaan diri. 

2. Manfaat Praktis  

a. Bagi Wanita Dewasa Awal  

Penelitian ini harapannya dapat memberikan informasi mengenai 

gambaran penerimaan diri pada wanita dewasa awal yang mengalami 

putus cinta.  

b. Bagi Peneliti Selanjutnya  

Penelitian ini diharapkan dapat menjadi landasan bagi peneliti 

selanjutnya untuk dapat mengembangkan pelatihan maupun 
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psikoedukasi untuk membentuk penerimaan diri yang positif pada 

dewasa awal yang telah mengalami putus cinta. 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN  

A. Kesimpulan  

Penelitian ini mengungkap tentang penerimaan diri pada wanita dewasa 

awal yang telah mengalami putus cinta. Terdapat 3 informan yang memberikan 

informasi tentang kehidupan percintaanya yang dapat dikatakan gagal dan 

memberikan gambaran bagaimana para informan menyikapi dan menerima diri 

setelah putus cinta. Dari ketiga informan tersebut hasil yang didapatkan 

berbeda-beda.  

Hasil penelitian ini adalah Informan 1 dengan bantuan psikolog dan 

psikiater berhasil masuk pada fase menerima diri sendiri dan keadaan. Informan 

1 menyadari bahwa dia telah kehilangan dirinya sendiri selama memiliki 

hubungan dengan mantan. Sekarang informan 1 telah merasa percaya diri 

kembali, menyadari bahwa dirinya adalah pribadi yang berharaga serta belajar 

untuk mencintai diri sendiri seutuhnya.  Menurut Hal ini tentunya tidak 

berlangsung instan. Proses menerima diri informan 1 sempat mengalami 

kondisi yang naik dan turun serta melalui beberapa kali episode depresi dan 

terapi. 

Hampir mirip dengan informan 2 yang memutuskan untuk fokus pada 

karir, menutup diri untuk cinta yang datang serta belum siap untuk kembali 

terikat dengan orang lain. Berbeda dengan informan 3 yang belum bisa 

menerima diri dan keadaan bahwa hubungannya telah berakhir. Informan 3 

masih berusaha untuk menciptakan komunikasi dengan mantan dan keluarga 

mantan. Dari kejadian putus cinta ini informan 3 berharap dapat mendapatkan 

pengganti yang lebih baik dan menjalin hubungan yang sehat tidak seperti 

hubungan sebelumnya. Sehingga dapat diketahui bahwa ketiga informan erada 

pada fse penerimaan diri yang berbeda-beda. Dapat disimpulkan bahwa 

informan 1 telah mencapai tahap penerimaan diri dengan bantuan terapi. 

Informan 2 dapat dikatakan sedang dalam proses menuju tahap menerima diri 

karena informan 2 memutuskan untuk fokus terhadap dirinya dan masa depan. 
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Sedangkan informan 3 belum berada pada tahap menerima diri seutuhnya. 

Informan 3 masih memiliki keinginan kembali kepada pasangan sebelumnya. 

B. Saran  

Saran yang dapat diberikan peneliti yang membahas tentang penerimaan 

diri terhadap wanita dewasa awal yang mengalami putus cinta diantaranya 

adalah sebagai berikut. 

1. Saran Teoritis 

Hasil dari penelitian ini dapat dijadikan sebagai bahan acuan dan 

perbaikan untuk penelitian berikutnya. Karena penelitian ini masih jauh dari 

kata sempurna, sehingga bagi peneliti berikutnya diharapkan dapat 

memperdalam penelitian yang berfokus pada kondisi informan setelah dapat 

menerima diri serta rencana kedepan yan lebih detail dari informan yang 

belum bisa menerima diri dan kondisi setelah putus cinta. 

2. Saran Praktis  

Kepada informan yang telah sampai pada tahap menerima diri 

diharapkan peristiwa ini dapat memberikan kesadaran untuk mendekat 

kepada Allah SWT, tidak hanya ketika merasa sedih tetapi juga saat pulih, 

semangat menjalani pengobatan dan terapi untuk pulih sepenuhnya dan 

dapat kembali beraktivitas normal tanpa gangguan episode yang muncul. 

Kepada informan yang dalam proses dan belum bisa menerima diri peneliti 

memberikan dukungan penuh terhadap para informan untuk dapat mencapai 

tahap menerima diri serta peneliti berharap luka yang telah dialami para 

informan dapat menjadi jalan menuju keimnaan yang lebih mendalam. 
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