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OVERVIEW OF STRESS COPING STRATEGIES IN GEN-Z POST

BREAKUP

Muhammad Rizki Audia’

20107010141

ABSTRACT

Stress coping strategies are strategies in psychology that an individual uses to
minimize, tolerate, control or reduce the effects of stress. This stress coping strategy
is very important, so that individuals can respond to stress more wisely and
positively. This research aims to determine the description of stress coping
strategies in Gen-Z after experiencing a breakup. There were 2 subjects in this
research, the first subject was male, aged 23 years and the second subject was
female, aged 24 years. Both subjects had experienced a breakup which made them
feel stressed. This research uses qualitative methods with a phenomenological
approach and data collection using interviews and documentation. The results of
this research are a description of the coping strategies of the two informants, where
they each have coping strategies for dealing with post-breakup stress. Both
informants both have positive stress coping strategies, but apart from that, both
also have stress coping strategies that tend to be negative, in the form of outlets that

are even risky.

Keywords: Coping Stress, Gen-Z, Breakup
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GAMBARAN STRATEGI COPING STRESS PADA GEN-Z PASCA PUTUS

CINTA

Muhammad Rizki Audia’

20107010141

INTISARI

Strategi coping stress merupakan strategi dalam psikologi yang dilakukan seorang
individu untuk meminimalkan, mentolerir, menguasai atau mengurangi efek dari
sebuah stress. strategi coping stress ini sangat penting, agar individu dapat
merespon stress dengan lebih bijak dan positif. Penelitian ini bertujuan untuk
mengetahui gambaran strategi coping stress pada Gen-Z pasca mengalami putus
cinta. Subjek penelitian ini berjumlah 2 orang, subjek pertama berjenis kelamin
laki-laki dengan usia 23 tahun dan subjek kedua berjenis kelamin perempuan
dengan usia 24 tahun. Kedua subjek tersebut pernah mengalami putus cinta yang
membuat mereka sampai merasakan stress. penelitian ini menggunaka metode
kualitatif dengan pendekatan fenomenologi serta pengumpulan data menggunakan
wawancara dan dokumentasi. Hasil dari penelitian ini adalah gambaran strategi
coping oleh kedua informan, dimana mereka masing-masing memiliki strategi
coping untuk menghadapi stress pasca putus cintanya. Kedua informan sama-sama
memiliki strategi coping stress yang positif, namun di samping itu keduanya juga
memiliki strategi coping stress yang cenderung negatif, berupa pelampiasan-
pelampiasan yang bahkan berisiko.

Kata Kunci: Coping Stress, Gen-Z, Putus Cinta
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BAB I
PENDAHULUAN
A. Latar Belakang

Generasi Z atau yang sering disebut Gen-Z, merupakan generasi dari orang-
orang yang lahir pada tahun 1995-2010 (Sa’adah et al., 2022). Jika melihat dari
tahun lahir, Gen Z saat ini berada pada kategori usia remaja, menurut WHO rentang
usia remaja adalah 10-19 tahun (Diananda, 2018). Kemudian Menurut Makmun
kategori remaja akhir adalah orang yang berada pada rentang usia 14-16 tahun
hingga 18-20 tahun (Elwani & Kurniawan, 2020).

Generasi Z disebut menjadi generasi yang paling beda dari generasi sebelum-
sebelumnya, menurut Helsper dan Enyon (2019) generasi ini dikenal sejak usia dini
sudah tepapar oleh pengaruh digital yaitu telepon genggam dan internet, oleh
karena itu generasi ini juga disebut sebagai penduduk asli digital atau Digital Native
(Supratman, 2018). Bukan tanpa alasan Gen Z dikatakan sebagai penduduk asli
digital, karena generasi ini memang sangat dekat dengan berbagai macam teknologi
digital yang berkembang saat ini.

Selain itu menurut McKinsey (2018) dalam studinya memaparkan banyaknya
perbedaan perilaku Gen Z jika dibandingkan dengan kelompok generasi yang
sebelumnya, 1a mengelompokkan perilaku Gen Z ke dalam 4 komponen. Yang
pertama ia menyebut Gen Z sebagai The Undefined ID, Gen z dinilai lebih terbuka
dalam memahami keunikan dan perbedaan dari tiap individu, ia lebih bisa
menghargai kebebasan berekspresi tiap individu. Yang kedua, ia mengidentifikasi
Gen Z sebagai The Communaholic yaitu memiliki ketertarikan untuk ikut serta
dalam berbagai komunitas dan memberikan manfaat yang banyak kepada

masyarakat sekitar dengan memanfaatkan kecanggihan daripada teknologi yang



ada. Kemudian yang ketiga The Dialoguer, generasi ini menganggap komunikasi
itu sangat penting, dengan memperbanyak interaksi dengan orang lain, baik itu
dengan individu ataupun kelompok yang beragam dapat menjadi salah satu jalan
keluar untuk menyelesaikan konflik dan juga mendorong perubahan yang akan
datang. Keempat adalah The Realistic yaitu kelompok generasi yang dikenal lebih
realistis daripada generasi-generasi sebelumnya. Generasi ini juga analitis dalam
mengambil keputusan, mereka akan memegang kendali penuh terhadap keputusan
yang akan dipilih karena mereka cenderung menikmati proses belajar dan
memperoleh berbagai informasi secara mandiri (Sakitri, 2021).

Gen Z pada dasarnya berada di rentang usia remaja memiliki karakteristik
yang berbeda dengan fase usia lainnya. Remaja cenderung sensitif, belum bisa
mengelola emosi dan juga kurang baik dalam kontrol diri, oleh karena itu seringkali
terjadi perilaku pemberontakan dan ketegangan-ketegangan yang dilakukan oleh
Gen Z dengan orang-orang di sekitarnya (Diananda, 2018). Oleh karena itu, remaja
seringkali memiliki banyak permasalahan karena masa transisi remaja yang
menyebabkan terjadinya ketidakstabilan emosi dan kognitifnya, sehingga remaja
sering mengalami masalah dalam keluarga, pertemanan hingga hubungan
percintaan (Elwani & Kurniawan, 2020).

Salah satu permasalahan yang sangat umum terjadi di kalangan remaja adalah
masalah percintaan. Saat ini hubungan percintaan atau lebih dikenal dengan istilah
pacaran sudah menjadi salah satu nilai baru bagi kehidupan pemuda dan remaja
(Jailani & Nurasiah, 2020). Ada banyak permasalahan yang bisa saja timbul dalam
hubungan pacaran, adapun salah satu masalah yang seringkali terjadi adalah

perselingkuhan, masalah ini dapat terjadi karena kurangnya komitmen dari salah



satu bahkan kedua belah pihak yang menjalani hubungan pacaran. Selain itu kurang
baiknya komunikasi dan pasangan yang kurang jujur juga menjadi masalah-
masalah yang seringkali terjadi dalam hubungan pacaran (Rohimi, 2021).

Ketika hubungan sudah kurang harmonis dan jika tidak mampu bertahan
maka hubungan tersebut akan berakhir pada putus cinta (Pramudianti, 2020).
Namun, berdasarkan penelitian Mayang et al., (2023) menunjukkan bahwa tidak
semua orang bisa mengontrol emosinya pasca putus cinta, bahkan ada beberapa
orang yang tidak dapat mengontrol emosi dan merasakan kesedihan serta sakit hati
yang berlarut-larut hingga berdampak pada aktifitasnya sehari-hari.

Ketika seseorang siap untuk merasakan jatuh cinta dan memutuskan untuk
menjalin hubungan pacaran, penting juga untuk siap menghadapi sakit hati karena
putus cinta. Karena pada realitanya banyak Gen Z yang tidak siap untuk putus cinta,
sampai akhirnya memunculkan perilaku-perilaku negatif seperti stress bahkan ada
yang sampai pada percobaan bunuh diri (Zhakral et al., 2023).

Pada penelitian Alsa et al. (2023) dipaparkan juga bagaimana salah satu
subjeknya berada pada kondisi dirinya tidak dapat mengontrol emosi pasca putus
cinta hingga stress. Ia berusaha melampiaskan rasa kecewa dan sakit hatinya pada
hal-hal yang negatif bahkan sangat merugikan dirinya, ia menjaga jarak dengan
lingkungan sekitarnya dan lebih memilih untuk menghabiskan lebih banyak waktu
sendiri. Lebih parahnya lagi ia pernah beberapa kali melakukan hal-hal yang
berisiko untuk dirinya sendiri dengan alasan sudah tidak tahan dengan pikiran yang
menghantuinya, ia beberapa kali menyayat atau menyilet tangannya dengan benda
tajam, sampai yang paling parah adalah ia menabrakkan dirinya ke mobil truck fuso

yang sedang melintas.



Perilaku menyayat atau menyilet tangan seperti yang dilakukan oleh subjek
diatas disebut dengan self injury, yaitu tindakan menyakiti diri sendiri yang
tujuannya untuk mengatasi masalah stress dan juga melampiaskan emosi negatif
dengan cara melukai dan menyakiti tubuh sendiri, perilaku tersebut juga sering
dilakukan oleh remaja yang stress karena putus cinta (Malumbot et al., 2020).

Selain itu, salah satu faktor yang kerap menjadi alasan seorang melakukan
bunuh diri ialah salah satunya karena masalah percintaan. Dalam penelitian Rapang
et al. (2020) di dapatkan data dari Bareskrim Polresta Manado yang berupa rincian
kasus bunuh diri pada tahun 2018-2019, terdapat 4 kasus bunuh diri yang
pemicunya adalah masalah percintaan atau berkaitan dengan hubungan pacaran,
termasuk putus cinta.

Tingginya kasus bunuh diri pada remaja juga dapat dilihat dalam penelitian
yang telah dilaksanakan oleh Peneliti Pusat Riset Kesehatan Masyarakat dan Gizi,
Organisasi Riset Kesehatan, BRIN. Penelitian tersebut menghasilkan data berupa
2.112 kasus bunuh diri yang telah terjadi sejak tahun 2012 sampai 2023. Yurika
Fauzia Wardhani menjelaskan sebanyak 985 korban bunuh diri berasal dari
kalangan remaja, atau 46,63% dari total kasus bunuh diri yang terjadi dilakukan
oleh remaja. Tingginya kasus bunuh diri di kalangan remaja ini pemicu utamanya
adalah masalah asmara atau percintaan seperti putus cinta (Marzuki, 2024). Oleh
karena itu perlu disadari begitu pentingnya strategi coping stress pada Gen Z, agar
risiko-risiko yang muncul akibat stress dapat di minimalisir.

Stress memang seringkali menyebabkan munculnya efek yang berbahaya bagi
orang yang mengalaminya, seperti halnya stress yang dialami Gen Z akibat dari

putus cinta (Hasanah, 2019). Stress yang berkepanjangan tentu dapat mengganggu



kesehatan mental seperti depresi dan kelelahan secara emosional sehingga dapat
mempengaruhi kualitas hidup secara keseluruhan, stress juga dapat mempengaruhi
hubungan sosial maupun kehidupan individu itu sendiri (Saras, 2023).

Oleh karena itu stress harus diatasi, terutama pada Gen Z yang notabenenya
berada dalam usia remaja. Karena apabila tidak diatasi, seseorang dapat mengalami
stress berat dan melakukan perilaku-perilaku yang membahayakan diri sendiri,
seperti self harm hingga bunuh diri (Intan et al., 2022).

Dampak stress pasca putus cinta ini juga bisa dilihat berdasarkan penuturan
dua orang informan yang dihasilkan dari wawancara studi pendahuluan
(preliminary study) yang telah dilakukan oleh peneliti. Seorang informan pertama
yaitu DA yang mengalami stress berat pasca putus cinta ketika berusia 19 tahun dan
informan kedua yaitu SD yang mengalami stress pasca putus cinta ketika berusia
19 tahun.

“Udah gila itu saya, sampe mau bunuh diri. Saking saya ngga bisa lepasin

dia, jadi daripada saya putus lebih baik saya bunuh diri.” (Studi

Pendahuluan DA, 31 Mei 2024)

“Saya pernah sengaja tabrakin diri ke mobil pick up dari belakang, tapi

ternyata saya ngga mati. Sempat konsul ke psikiater juga, terus dikasi obat

biar saya bisa tenang. ” (Studi Pendahuluan DA, 31 Mei 2024)

“Yaa Namanya putus cinta yah pastinya bikin stress, aku sampe konsul.

Tenaga udah abis tuh, stressnya, pusingnya, ngga enak di hatinya juga udah

habis di proses silent treatment itu. ” (Studi Pendahuluan SD, 31 Mei 2024)

“Waktu itu ke BLP Unisa, tapi sebelum itu konsul ke DPA dulu. Trus diarahin

ke BLP. Konsul itu setelah hari ke sepuluh setelah putus, saking stressnya



karena dipendam terus semua, akhirnya di hari ke sepuluh malah jadi bom

waktu gitu. ” (Studi Pendahuluan SD, 31 Mei 2024)

Dalam psikologi, terdapat sebuah strategi atau mekanisme untuk mengatasi
stress, yang awalnya di kembangkan oleh seorang tokoh psikolog Amerika Serikat
bernama Richard Lazarus, dimana upaya dalam mengatasi stress ini disebut dengan
strategi coping (Agusta Putra & Nuradina, 2023). Coping stress adalah strategi
dalam psikologi atau perilaku yang dilakukan seseorang untuk meminimalkan,
mentolerir, menguasai atau mengurangi efek dari sebuah stress. Mekanisme coping
stress memiliki tujuan untuk mengatasi tuntutan dan juga keadaan yang dirasa
membebani, menekan dan melebihi kapasitas yang dimiliki oleh individu itu sendiri
(Rizky Nur Rachmah et al., 2019).

Rustini et al., (2021) mengutip penjelasan dari Richard Lazarus bahwasanya
coping ialah usaha yang dilakukan individu, yang orientasinya dalam bentuk
tindakan serta intrapsikis untuk mengendalikan, mengurangi, menguasai hingga
memperkecil pengaruh-pengaruh dari lingkungan, kemudian tuntutan internal dan
juga konflik-konflik yang dianggap sudah melampaui kemampuan daripada
seorang individu itu sendiri.

Strategi coping stress ini sangat penting, karena dengan adanya strategi
coping setidaknya membuat individu dapat menentukan langkah apa yang dapat
dilakukan untuk merespon stress yang dirasakan. Setiap individu pasti akan
menemukan dan memiliki strateginya masing-masing dalam merespon stress,
sehingga tekanan yang dirasakan akan berusaha direspon secara lebih bijak dan

positif. Pentingnya strategi coping sebagaimana dalam penelitian Lestari (2021)



dijelaskan bahwasanya seorang individu akan mampu mengatasi berbagai macam
tekanan, sehingga dapat mengurangi risiko-risiko yang dapat membahayakan atau
mengancam diri seorang individu tersebut.

Oleh karena itu strategi coping juga sangat dibutuhkan oleh Generasi Z saat
ini, karena seperti yang sudah dipaparkan sebelumnya, ada banyak masalah yang
dihadapi oleh generasi Z saat ini. Ketika Gen Z sudah memilih strategi coping yang
efektif, tekanan-tekanan atau stress yang dirasakan daripada masalah yang dihadapi
dapat ditoleransi dan diminimalisir, sehingga akan dapat menciptakan perasaan
yang lebih aman pada diri Gen Z (Putri & Yuline, 2021).

Ketika seorang Gen Z yang mengalami masalah akibat putus cinta
menerapkan strategi coping stress, ia akan mampu mengatasi dan mentoleransi
stress yang dirasakan. Seperti yang dipaparkan dalam penelitian Wangge dan
Sarwono (2024) menunjukkan bahwa dua subjek dalam penelitian tersebut
merespon stress pasca putus cinta dengan hal-hal yang positif.

Subjek pertama mengatasi stress pasca putus cinta dengan mengisi waktu
luangnya untuk membaca buku, menonton serial K-pop, atau jepang favoritnya dan
aktif di dalam kepanitiaan kampus. Begitupun dengan subjek kedua, ia
mengalihkan emosinya ke hal lain yang lebih bermanfaat. Ia menjadi lebih aktif
berolahraga, selain itu ia juga melakukan diet sehat dan lebih sering kumpul dengan
teman-temannya.

Melalui penelitian ini, diharapkan dapat diperoleh informasi yang bermanfaat
terkait dengan bagaimana strategi dalam menghadapi stress ketika seorang
individu, terutama pada kalangan Gen Z mengalami masalah percintaan putus cinta.

Karena melihat fenomena yang ada, stress yang diakibatkan oleh masalah putus



cinta pada Gen Z, menimbulkan banyak masalah yang penuh risiko. Sehingga
dengan adanya strategi coping, berbagai risiko yang dapat terjadi akibat stress pasca
putus cinta dapat diminimalisir.
B. Rumusan Masalah
Berdasarkan dari latar belakang yang sudah diuraikan, rumusan masalah
dalam penelitian ini ialah “Bagaimana Gambaran Strategi Coping Stress Gen Z
Ketika Sedang Mengalami Masalah Percintaan Putus Cinta?”.
C. Tujuan Penelitian
Dalam penelitian ini, peneliti memiliki tujuan untuk mengeksplorasi dan
mengetahui gambaran strategi coping stress pada Gen Z ketika sedang mengalami
masalah percintaan, yaitu putus cinta.
D. Manfaat Penelitian
1. Manfaat Teoritis
Manfaat teoritis dalam penelitian ini adalah memperkaya wawasan keilmuan
dan pengetahuan di bidang ilmu psikologi sosial, klinis dan perkembangan.
Penelitian ini juga diharapkan dapat menjadi referensi bagi perkembangan
penelitian yang terkait dengan strategi coping stress pada Gen Z akibat masalah
percintaan.
2. Manfaat Praktis
Memberikan informasi kepada Gen Z khususnya, bagaimana gambaran
strategi coping stress dalam menghadapi masalah percintaan, khususnya ketika
putus cinta. Gen Z diharapkan dapat mengaplikasikan strategi coping stress

dalam kehidupan sehari-hari.



BABYV
PENUTUP

A. Kesimpulan

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan yang sudah dilakukan, dapat
disimpulkan bahwa ada bermacam-macam strategi coping yang digunakan ketika
meghadapi situasi stress, terutama pasca putus cinta. Berdasarkan penelitian yang
dilakukan, data yang diperoleh dari kedua subjek menunjukkan bahwa terdapat dua
jenis strategi coping stress yang digunakan, yaitu strategi coping yang berfokus
pada masalah (problem foused coping) dan strategi coping yang berfokus pada
emosi (emotion focused coping). Kemudian dilihat dari strategi coping yang
digunakan kedua informan, ada strategi coping yang positif dan ada juga yang
negatif, artinya tidak semua strategi coping yang digunakan itu baik.

Beberapa data yang diperoleh dari penelitian-penelitian terdahulu dan beberapa
sumber terpercaya juga menunjukkan bahwa seringkali individu melakukan
tindakan berisiko ketika sedang stress. Dimana banyak juga khususnya Gen Z yang
menggunakan strategi coping stress yang cenderung negatif sebagai upaya dalam
menghadapi situasi sress. Strategi coping yang cenderung negatif tersebut bahkan
beberapa diantaranya berisiko, seperti bunuh diri, mengkonsumsi alkohol hingga
obat-obatan terlarang, menyakiti diri sendiri, dan lain-lain.

Perlu diketahui macam-macam strategi coping stress yang dapat digunakan oleh
Gen-Z khususnya ketika sedang menghadapi masalah atau ketika dalam kondisi
stress pasca putus cinta. Banyak sekali kasus-kasus bunuh diri, penggunaan obat-
obatan terlarang, dan perilaku-perilaku lainnya yang digunakan sebagai

pelampiasan individu ketika sedang menghadapi stress, salah satunya stress karena

78



putus cinta. Oleh karena itu dengan adanya penelitian-penelitian terkait dengan
strategi coping stress, dapat mengedukasi individu khususnya Gen-Z bagaimana
menghadapi masalah atau menyikapi situasi stress yang muncul karena suatu
masalah. Dengan strategi coping stress yang baik dan positif, tentunya dapat
membantu individu khususnya Gen-Z untuk dapat keluar dari masalahnya atau
situasi stress yang dialami. Sehingga dapat mengurangi risiko-risiko yang
berbahaya akibat dari reaksi stress.

B. Saran

1. Saran Teoritis
Peneliti selanjutnya sebaiknya dapat mengembangkan penelitian terkait
dengan teori-teori strategi coping stress yang lainnya. Karena masih banyak
teori-teori terkait dengan coping stress yang lebih mendetail dan spesifik yang
dapat diteliti, sehingga dapat memunculkan perspektif yang berbeda namun tetap
saling melengkapi. Peneliti dapat menggunakan kombinasi daripada teori-teori
yang ada sebagai topik penelitian yang pada akhirnya mempengaruhi strategi
coping yang lebih efektif dalam konteks manajemen stress.
2. Saran Praktis
1) Bagi Informan
Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan masukan pada Gen Z
khususnya ketika mengalami masalah putus cinta atau masalah percintan
lainnya, bahwa mencari strategi coping yang sesuai itu sangat penting. Karena
dengan strategi coping yang sesuai dapat membantu individu dalam

menghadapi masalah yang sedang dialami.
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2) Bagi Peneliti Selanjutnya
Peneliti selanjutnya diharapkan dapat mengembangkan variasi subjek
penelitian pada beberapa rentang usia lainnya dan juga pada lokasi penelitian

yang lebih luas lagi, agar memperoleh data yang lebih kaya dan lengkap.
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