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MOTTO

“Memento vivere, memento mori”’

“Yesterday is history, tomorrow is a mistery, today is a gift, that is why it is called
the present”

-Oogway
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GAMBARAN SELF LOVE PADA LAKI-LAKI DEWASA AWAL
YANG MEMPUNYAI KEBIASAAN MEROKOK AKTIF

Bahira Hawa Nabila

INTISARI

Penelitian dilakukan dengan tujuan untuk mendeskripsikan gambaran self love pada
laki-laki dewasa awal yang memiliki kebiasaan merokok aktif. Metode penelitian
yang digunakan adalah kualitatif dengan pendekatan fenomenologi. Pengumpulan
data dilaksanakan dengan melakukan wawancara semiterstruktur serta observasi
dengan teknik pencatatan anecdotal record. Informan penelitian kali ini berjumlah
tiga orang laki-laki dewasa awal yang memiliki kebiasaan merokok aktif. Kriteria
informan yang terlibat dalam penelitian kali ini yaitu; 1.) Laki-laki dewasa awal
dengan rentang usia antara 19-30 tahun, 2.) Memiliki pengetahuan mengenai self
love, 3.) Memiliki kebiasaan merokok minimal satu tahun terakhir. Ketiga informan
ditentukan menggunakan teknik purposive sampling. Berdasarkan hasil penelitian
yang sudah dilakukan, self love pada laki-laki dewasa awal dengan kebiasaan
merokok aktif belum sepenuhnya mencerminkan bentuk self love yang sehat.
Ketiga informan laki-laki dewasa awal yang memiliki kebiasaan merokok aktif
memaknai perilaku merokok sebagai bentuk self love yang berfungsi untuk
mengelola emosi, meredakan stres, serta menciptakan ketenangan dalam
menghadapi tekanan kehidupan masa dewasa awal. Meski menyadari dampak
negatif dari rokok terhadap kesehatan fisik dan sosial, kebiasaan tersebut tetap
dipertahankan karena dianggap memberikan manfaat psikologis jangka pendek.
Makna merokok yang dianggap para informan sebagai bentuk self love lebih
mencerminkan mekanisme pertahanan diri seperti rasionalisasi, penyangkalan
(denial), pengalihan (displacement), dan undoing. Meski demikian, muncul pula
sikap altruisme dan kesadaran akan dampak rokok bagi orang lain, yang mendorong
keinginan berhenti merokok di masa depan. Ketiga informan juga menunjukkan
perilaku-perilaku self love lainnya seperti menjaga pola makan, asupan gizi,
berolahraga, dan memperluas pengetahuan.

Kata kunci: self love, laki-laki dewasa awal, kebiasaan merokok aktif



DESCRIPTION OF SELF LOVE IN YOUNG ADULT MALES
WITH ACTIVE SMOKING HABITS

Bahira Hawa Nabila

ABSTRACT

The study was conducted with the aim of describing the concept of self-love among
early adult males who have an active smoking habit. The research employed a
qualitative method with a phenomenological approach. Data collection was carried
out through semi-structured interviews and observations using the anecdotal
record technique. The study involved three male informants in early adulthood who
actively smoked. The criteria for participation in this study were as follows: (1)
male individuals in early adulthood aged between 19 and 30 years, (2) possessing
knowledge about self-love, and (3) having an active smoking habit for at least the
past year. The three informants were selected using purposive sampling. Based on
the results of the study, self-love among early adult males with an active smoking
habit did not fully reflect a healthy form of self-love. The informants perceived
smoking as a form of self-love that functions to regulate emotions, relieve stress,
and create a sense of calm when facing the pressures of early adulthood. Although
they were aware of the negative effects of smoking on physical and social health,
the habit was maintained because it was perceived to provide short-term
psychological benefits. The meaning of smoking, as considered by the informants
to be an expression of self-love, more closely reflected defense mechanisms such as
rationalization, denial, displacement, and undoing. Nevertheless, attitudes of
altruism and awareness of the impact of smoking on others also emerged, fostering
a desire to quit smoking in the future. In addition, the three informants
demonstrated other self-love behaviors, such as maintaining dietary patterns,
ensuring proper nutritional intake, engaging in physical exercise, and expanding
their knowledge.

Keywords: self love, young adult males, active smoking habits
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BAB | PENDAHULUAN

A. Latar Belakang

Masa dewasa awal dalam pandangan psikologis dan biologis merupakan
periode pematangan dan perubahan individu (Kelly & Daneshjoo, 2019). Menurut
Erikson masa dewasa awal terjadi antara usia 19 hingga 30 tahun, dimana individu
mulai menerima dan memikul tanggung jawab yang lebih besar, serta hubungan
intim mulai berkembang (Putri, 2019). Masa dewasa awal adalah periode
pencarian, penemuan, pemantapan, dan masa reproduktif. Mereka mulai
melepaskan ketergantungan pada orang lain, khususnya orang tua, baik dalam
aspek ekonomi, sosial, maupun psikologis. Individu pada masa dewasa awal
diharapkan memiliki orientasi yang jelas untuk masa depannya, baik dalam mencari
pasangan hidup, pekerjaan, maupun karier dengan menjalankan segala tanggung
jawab yang dimilikinya (Putri, 2019).

Individu masa dewasa awal sudah seharusnya menjalankan berbagai tugas
perkembangannya sebagai individu dewasa awal, termasuk pada tanggung jawab
terhadap dirinya sendiri. Berbagai tuntutan untuk memiliki orientasi yang jelas
dalam hidupnya serta tugas-tugas seperti memilih pasangan hidup dan memulai
kehidupan berkeluarga sudah seharusnya dijalani oleh individu masa dewasa awal
(Putri, 2019). Terdapat banyak aspek internal dalam diri individu dewasa awal yang
penting untuk dimiliki dengan baik agar tugas perkembangan dapat dijalankan,
salah satunya aspek self love.

Self love merupakan perilaku individu dalam memahami dan menghadapi

dirinya sendiri, menerima kelebihan dan kekurangannya, serta berkomitmen untuk



merawat diri dan membangun hubungan yang sehat secara sadar dan aktif
(Henschke & SedImeier, 2023). Bentuk sikap self love yang baik atau sehat yang
diharapkan dimiliki oleh setiap individu adalah seperti kritik diri yang sehat,
berpikir realistis, kerendahan hati, rasa syukur, perilaku demokratis, sikap altruisme
(kepedulian terhadap kesejahteraan orang lain tanpa mengharapkan imbalan),
maupun batasan yang baik (Petric, et. al., 2019). Self love merupakan suatu
karakteristik psikologis yang dapat memengaruhi peningkatan kesejahteraan
psikologis, hubungan interpersonal, serta motivasi dalam suatu pencapaian
(Harshad & Ghosh, 2022).

Memiliki self love yang baik dapat meningkatkan kesejahteraan psikologis
seseorang sementara kurangnya self love dalam diri individu dapat menyebabkan
berbagai dampak negatif bagi diri sendiri. Dampak negatif bagi diri sendiri yang
disebabkan oleh kurangnya self love tersebut dapat berupa seperti rasa rendah diri,
tidak percaya diri, kesulitan dalam menjaga batasan diri dengan orang lain,
pengabaian dalam aspek kesehatan fisik maupun mental, memiliki ketergantungan
dengan validasi eksternal, stress atau bahkan depresi serta kecemasan, dan lain
sebagainya. Satu bentuk dampak negatif dapat menyebabkan terbentuknya dampak
negatif lainnya, sehingga memicu berbagai dampak negatif akibat efek domino
(Putri, dkk., 2023).

Kurangnya self love dapat mendorong individu untuk melakukan hal-hal
negatif. Perilaku negatif tersebut dapat termasuk dalam kategori perilaku berisiko.
Contoh perilaku berisiko tersebut adalah merokok, mengonsumsi alkohol,

melakukan seks pranikah, hingga pernikahan dini (Rani, dkk., 2022).



Selain itu pemaknaan self love yang baik dan sesuai diharapkan dimiliki
setiap individu dewasa awal. Self love atau perilaku mencintai diri sendiri bukan
serta merta bersikap egois, melainkan juga mempertimbangkan kesejahteraan orang
lain. Apabila individu mampu mencintai diri sendiri, dapat mencegah orang lain
untuk turut menghadapi permasalahan pribadi yang belum terselesaikan. Ketika
individu memiliki kesalahan dalam memaknai self love, seseorang mungkin malah
melakukan perilaku yang dianggap memberikan cinta pada dirinya namun tidak
mempertimbangkan kesejahteraan orang lain atau membawa dampak negatif bagi
orang lain (Ho, 2019).

Salah satu perilaku yang dianggap sebagai self love namun memberikan
dampak negatif bagi orang lain akibat pemaknaan self love yang salah atau
kurangnya self love pada individu, adalah kebiasaan merokok (Rani, dkk., 2022).
Menurut Kementerian Kesehatan Republik Indonesia pada tahun 2019, individu
dapat dikatakan sebagai seorang perokok aktif apabila ia mengkonsumsi rokok
secara rutin maupun tidak rutin dengan menghisap langsung rokok dan
dihembuskan meski tidak masuk ke dalam paru-paru sekali pun berapa pun jumlah
rokok yang ia konsumsi. Bagi seseorang yang tidak merokok langsung namun
menghirup asap yang dihasilkan dari perilaku merokok para perokok aktif maka
disebut sebagai perokok pasif.

Rokok berdasarkan Peraturan Pemerintah Republik Indonesia Nomor 109
Tahun 2012 tentang Pengamanan Bahan yang Mengandung Zat Adiktif berupa
Produk Tembakau bagi Kesehatan, rokok didefinisikan sebagai salah satu produk

tembakau yang digunakan dengan cara dibakar dan dihisap serta/atau dihirup



asapnya. Produk yang dimaksud tersebut mencakup rokok kretek, rokok putih,
cerutu, atau bentuk lainnya yang dihasilkan dari tanaman Nicotiana tabacum,
Nicotiana rustica, serta spesies lainnya atau melalui proses sintesis. Asap yang
dihasilkan dari rokok mengandung nikotin dan tar, baik dengan tambahan bahan
lain maupun tanpa bahan tambahan (Samad, et. al., 2023). Pada individu yang
merokok tembakau atau perokok aktif akan terpapar lebih dari 7.000 zat kimia
berbahaya, di antaranya 70 zat yang bersifat karsinogen (Puspawati, dkk., 2020).
Berdasarkan Data Survei Kesehatan Indonesia (SKI) 2023 yang disusun
oleh Kementerian Kesehatan (Kemenkes), diperkirakan jumlah perokok aktif di
Indonesia mencapai 70 juta orang. Berdasarkan laporan WHO tahun 2022,
Indonesia menempati peringkat tertinggi di kawasan ASEAN dalam hal jumlah
perokok laki-laki, dengan prevalensi mencapai 73,6%. Angka ini secara signifikan
lebih tinggi dibandingkan dengan negara tetangga seperti Myanmar (69,4%) dan
Timor Leste (64,5%). Tingginya angka tersebut mencerminkan kuatnya budaya
merokok di Indonesia terutama di kalangan masyarakat berjenis kelamin laki-laki.
Meskipun proporsi perokok perempuan relatif rendah, yaitu sebesar 3,4%,
prevalensi total perokok di Indonesia mencapai 38,5%. Dengan angka tersebut,
Indonesia menempati posisi keempat sebagai negara dengan jumlah perokok
tertinggi di dunia setelah Nauru, Myanmar, dan Papua Nugini (Tambunan, 2025).
Jumlah penyakit yang disebabkan oleh rokok sendiri sangat beragam,
menurut Kementerian Kesehatan Republik Indonesia pada tahun 2019 terdapat
paling sedikit setidaknya 50 jenis penyakit mematikan yang di sebabkan oleh rokok

(Widyawati, 2019). Penyakit paling mematikan penyebab kasus kematian paling



banyak yang disebabkan oleh rokok yang di sampaikan oleh Dinas Kesehatan
Kabupaten Pemalang adalah kanker paru-paru, 90% penderita penyakit mematikan
kanker paru-paru disebabkan oleh rokok. Penyakit mematikan lainnya penyumbang
kasus kematian yang disebabkan oleh rokok adalah seperti kanker kandung kemih,
kanker mulut, kanker kerongkongan, kanker pencernaan, kanker, tenggorokan,
serangan jantung, aterosklerosis, penyakit jantung koroner, dan berbagai penyakit
lainnya. Berdasarkan data yang di sampaikan olenh World Health Organization
(WHO) terdapat lebih dari 8 juta kasus kematian yang disebabkan oleh rokok jika
di rata-rata setiap tahunnya, 7 juta merupakan perokok aktif dan 1 juta merupakan
perokok pasif (Widyawati, 2019).

Oleh sebab-sebab diatas penelitian mengenai self love agar dapat
menumbuhkan self love yang baik dan sehat dalam diri setiap individu penting
untuk dilakukan. Hal tersebut dapat dilihat melalui penelitian yang dilakukan oleh
Arshad dan Ghosh (2022), dengan judul “Self-love: The lesson through which all
other lessons are realized.”. Penelitian tersebut dilakukan kepada 100 peserta yang
merupakan mahasiswa, terdiri dari 50 laki-laki dan 50 perempuan. Hasil penelitian
yang telah dilakukan menegaskan bahwa cinta diri atau self love dapat
meningkatkan berbagai aspek kehidupan seseorang secara independen dari variabel
psikososial lainnya. Dengan dilakukannya penelitian mengenai self love pada
dewasa awal ini dapat membantu dewasa awal dalam memahami self love yang
baik, agar dapat diterapkan dan meningkatkan berbagai aspek kehidupan dewasa

awal seperti terlaksananya tugas-tugas perkembangan.



Selain itu terdapat penelitian mengenai rokok yang dilakukan oleh Pia Rika
Puspawati, Susi Ari Kristina, dan Chairun Wiedyaningsih dengan judul “Dampak
Merokok Terhadap Kematian Dini Akibat Kanker di Indonesia: Estimasi Years of
Life Lost (YLL)” pada tahun 2020, dengan tujuan untuk mengestimasi jumlah
tahun kehidupan yang hilang akibat kematian dini akibat kanker yang disebabkan
oleh merokok di Indonesia menggunakan data BPJS tahun 2018. Hasil penelitian
menunjukkan bahwa kanker paru-paru menjadi penyebab utama hilangnya tahun
kehidupan akibat merokok dengan nilai YLL tertinggi sebesar 31.820 tahun, diikuti
kanker hati (11.700 tahun) dan kanker kandung kemih (2.873 tahun). Secara
keseluruhan, penyakit kanker akibat merokok menyebabkan 59.071,60 tahun
kehidupan yang hilang di Indonesia pada tahun 2018. Penelitian mengenai dampak
rokok sangat penting dilakukan karena rokok merupakan faktor risiko utama dalam
berbagai penyakit mematikan, terutama kanker.

Berdasarkan berbagai bukti serta penjelasan yang telah dijabarkan bahwa
perilaku merokok merupakan perilaku yang menghasilkan berbagai efek negatif
bagi perokok aktif maupun perokok pasif, sangat disayangkan masih banyak
ditemui dewasa awal dengan kebiasaan merokok aktif. Global Adult Tobacco
Survey (GATS) pada tahun 2021 melakukan penelitian yang menghasilkan temuan
bahwa sekitar 70,2 juta individu dewasa di Indonesia memiliki perilaku merokok
aktif. Berdasarkan data tersebut penelitian mengenai self love pada individu dewasa
awal yang mempunyai kebiasaan merokok aktif ini merupakan hal penting yang

harus dilakukan agar dapat mengetahui serta mendeskripsikan self love yang



berkaitan dengan alasan atau latar belakang perilaku merokok pada individu dewasa
awal tersebut.

Penelitian ini dilakukan dengan tujuan ingin mengetahui lebih mendalam
mengenai gambaran self love pada laki-laki dewasa awal yang mempunyai
kebiasaann merokok aktif. Peneliti belum menemukan adanya karya tulis seperti
skripsi dengan judul yang sama, namun dalam memperdalam serta
mengembangkan penelitian peneliti menggunakan sumber dari berbagai penelitian
terdahulu sebagai referensi. Oleh sebab itu peneliti ingin mendalami serta
mendeskripsikan bagaimana gambaran self love yang ada pada individu berjenis
kelamin laki-laki dengan rentang usia dewasa awal yang mempunyai kebiasaann

merokok aktif.

B. Rumusan Masalah

Berdasarkan latar belakang yang sudah dijabarkan pada paragraf
sebelumnya maka didapatkan rumusan masalah yang diangkat pada penelitian ini,
yakni “Bagaimana gambaran self love pada diri laki-laki dewasa awal yang

mempunyai kebiasaan merokok aktif?”

C. Tujuan Penelitian

Penelitian ini dilakukan dengan tujuan untuk mendeskripsikan gambaran
self love pada laki-laki dewasa awal yang memiliki kebiasaan merokok aktif. Hal
tersebut dilakukan agar dapat lebih memahami serta mendalami gambaran self love

pada laki-laki dewasa awal yang mempunyai kebiasaann merokok aktif.



D. Manfaat Penelitian

1. Manfaat Teoritis

Penelitian ini dapat memberikan beberapa manfaat teoritis seperti
pengembangan konsep self love dengan memperkaya kajian mengenai self love
khususnya pada laki-laki dewasa awal dan kaitannya dengan kebiasaan merokok
aktif yang dimilikinya. Hasil penelitian juga dapat memberikan wawasan lebih
mendalam mengenai aspek self love pada laki-laki dewasa awal maupun perilaku
pada laki-laki dewasa awal, sehingga dapat menambah literatur mengenai perilaku
terutama dalam hal self love dan perilaku merokok pada laki-laki dewasa awal.

2. Manfaat Praktis

a. Bagi Informan

Manfaat praktis pada penelitian ini bagi Informan diharapkan dapat
menjelaskan, mendeskripsikan self love, serta mengenai kebiasaan merokok aktif
yang dimilikinya, sehingga informan dapat mengetahui lebih dalam mengenai
dirinya melalui hasil penelitian yang akan dilakukan.
b. Bagi Pembaca

Bagi pembaca penelitian ini diharapkan hasil penelitian dapat digunakan
sebagai bahan bacaan sumber informasi. Informasi tersebut seputar self love pada
masa dewasa awal serta perilaku kebiasaan merokok aktif, agar dapat memperkaya
wawasan dan pandangan para pembaca.
c. Bagi Tenaga Kesehatan

Bagi psikolog maupun konselor hasil penelitian ini diharapkan dapat

digunakan sebagai sumber bacaan dalam memahami lebih dalam mengenai self love



pada masa dewasa awal. Psikolog maupun konselor dapat menjadikan hasil
penelitian sebagai bantuan acuan dalam menghadapi klien masa dewasa awal yang

mempunyai kebiasaan merokok aktif.



BAB V KESIMPULAN DAN SARAN
KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan
Berdasarkan analisis yang sudah dilakukan dalam penelitian ini mengenai

bentuk self love pada individu dewasa awal yang memiliki kebiasaan merokok
aktif, maka dapat ditarik beberapa kesimpulan. Masa dewasa awal merupakan fase
perkembangan yang kompleks, ditandai oleh perbedaan fokus masa dewasa awal
seperti pendidikan, kesehatan maupun ekonomi, tekanan sosial, dan dorongan
untuk mencapai kemandirian pada aspek ekonomi dan emosional pada tiap
informan yang berbeda-beda. Dalam menjalani berbagai kompleksivitas kehidupan
masa dewasa awal, merokok dimaknai oleh informan sebagai bentuk pengelolaan
emosi maupun fikiran dan penenang diri, meskipun mereka menyadari dampak
buruknya terhadap kesehatan. Kebiasaan merokok tersebut dipertahankan sebagai
strategi menghadapi stres atau saat menghadapi permasalahan maupun tekanan,
menunjukkan adanya ketegangan antara keinginan untuk hidup sehat dan
kebutuhan emosional sesaat.

Bentuk self love yang ditunjukkan para informan belum sepenuhnya
mencerminkan konsep self love yang sehat, karena masih bercampur dengan
mekanisme pertahanan diri seperti rasionalisasi, denial (penyangkalan),
displacement, dan undoing. Mereka menggunakan alasan logis untuk membenarkan
perilaku merokok, mengabaikan risiko yang diketahui, mengalihkan tekanan
emosional ke rokok, serta melakukan tindakan kompensasi untuk menebus rasa
bersalah atas perilaku merokoknya. Meskipun demikian, informan juga melakukan

berbagai upaya positif seperti mengurangi intensitas merokok, menggantinya
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dengan permen, menghindari pemicu tertentu, dan mulai melakukan aktivitas yang
dapat memberikan manfaat yang sama seperti yang diberikan rokok. Upaya ini
menunjukkan adanya kesadaran diri dan refleksi terhadap kebiasaan yang dijalani.
Self love bagi mereka menjadi proses yang bertahap, penuh kompromi antara
idealisme dan kenyataan personal.

Selain itu, ketiga informan mulai menunjukkan sikap altruisme yakni salah
satu aspek self love yang sehat melalui kesadaran akan dampak negatif rokok
terhadap pasangan dan keluarga di masa depan. Mereka menyatakan niat untuk
menghentikan perilaku merokok di masa depan demi menjaga orang-orang
terdekat, serta menghindari merokok di sekitar lingkungan yang dianggap rentan.
Tindakan ini mencerminkan dimensi self love yang lebih berkembang, di mana
kepedulian terhadap diri diiringi dengan tanggung jawab sosial. Dengan demikian,
self love dalam konteks ini merupakan proses yang dinamis dan belum utuh, namun
mengarah pada perubahan yang positif. Penting bagi tiap individu untuk memiliki
pemahaman yang lebih mendalam mengenai self love dan mekanisme pertahanan
diri agar individu dewasa awal dapat membentuk kebiasaan yang lebih sehat dan

bertanggung jawab.

B. Saran
Setelah menjalankan berbagai proses penelitian, peneliti menyadari hasil

yang didapatkan dari penelitian yang sudah dilaksanakan masih memiliki
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kekurangan dan belum sempurna. Oleh sebab tersebut peneliti menyampaikan
beberapa saran dari hasil penelitian yang sudah dilaksanakan. Beberapa saran
tersebut adalah sebagai berikut:
1. Kepada Peneliti Selanjutnya

Penelitian selanjutnya disarankan untuk melakukan observasi yang lebih
mendalam dan longitudinal terhadap perilaku informan di luar sesi wawancara guna
meningkatkan validitas data. Disarankan bagi peneliti selanjutnya untuk dapat
memperluas eksplorasi penelitian dengan mencakup jenis kelamin perempuan pada
informan penelitian dikarenakan ketiga informan pada penelitian kali ini berjenis
kelamin laki-laki. Hal tersebut dikarenakan perbedaan jenis kelamin mungkin
memiliki dinamika yang berbeda dalam hubungannya dengan kehidupan masa
dewasa awal, alasan merokok, kebiasaan merokok, maupun bentuk self love yang
dimiliki. Selain itu penelitian selanjutnya juga dapat mengeksplorasi pada individu
dengan preverensi jenis rokok yang lebih beragam seperti jenis cerutu, kretek,
maupun rokok elektrik seperti vape, mengingat seluruh informan pada penelitian
kali ini memiliki preverensi pada rokok konvensional jenis putihan untuk
dikonsumsi sehari-hari. Hal tersebut di karenakan preverensi jenis rokok mungkin
saja mempengaruhi kebiasaan maupun alasan individu dalam perilaku merokoknya.

Selain itu penelitian selanjutnya dapat dilakukan pada berbagai fase masa
kehidupan yang lain seperti fase remaja, maupun dewasa akhir, dikarenakan dalam
penelitian ini memang hanya di fokuskan pada individu pada fase masa dewasa
awal. Keberadaan individu pada fase kehidupan yang berbeda tentu memiliki

dinamika yang berbeda dalam berbagai aspek yang sangat luas dalam perilaku
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merokok maupun self love yang dimiliki. Selain itu, cakupan informan dapat
diperluas dengan melibatkan berbagai latar belakang sosial, ekonomi, dan budaya
untuk menggali perspektif yang lebih beragam tentang makna self love dan
kaitannya dengan kebiasaan merokok. Saran tersebut bertujuan agar deskripsi
mengenai gambaran dinamika self love pada individu dengan kebiasaan merokok
aktif dapat lebih luas dan mendalam dengan kriteria informan yang lebih inklusif
dan beragam.
2. Kepada Individu dengan Kebiasaan Merokok Aktif

Berdasarkan temuan penelitian yang didapatkan disarankan bagi individu
yang merokok aktif perlu merefleksikan kembali perilaku merokok yang dimiliki
maupun makna self love yang di yakini. Mencintai diri bukan hanya memberikan
kenyamanan sesaat, melainkan menjaga keberlangsungan fisik dan mental dalam
jangka panjang. Mengganti rokok dengan mekanisme koping yang lebih sehat
seperti olahraga, journaling, atau aktivitas relaksasi lainnya dapat menjadi langkah
awal. Individu juga diharapkan mulai membangun batasan yang sehat dengan diri
sendiri, menolak kebiasaan yang merusak, serta mengembangkan Kritik diri yang
realistis untuk mendorong perubahan positif yang konsisten.
3. Kepada Masyarakat Umum

Masyarakat perlu meningkatkan literasi, khususnya dalam memahami
konsep self love yang sehat dan membedakannya dari bentuk pembenaran terhadap
perilaku tidak sehat seperti merokok. Edukasi yang lebih komprehensif mengenai
kesehatan mental dan emosional dapat diberikan maupun didapatkan melalui sosial

media, kampanye publik, institusi pendidikan, serta komunitas. Selain itu,
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menciptakan lingkungan sosial yang suportif tanpa normalisasi terhadap perilaku
merokok dapat membantu individu merasa diterima tanpa harus merokok sebagai
alat keterikatan sosial. Penting pula untuk menumbuhkan empati dan pendekatan
non-menghakimi agar individu merasa didukung dalam proses perubahan ke arah

gaya hidup yang lebih sehat.
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