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Studi Kualitatif: Pengalaman Stres dalam Kehidupan Sehari-hari dan Strategi Coping
pada Remaja

Abstrak

Masa remaja adalah masa transisi individu dari masa anak-anak menuju masa dewasa. Pada
masa ini, remaja mengalami kerentanan terhadap peristiwa-peristiwa yang mereka hadapi
sehingga membuat mereka lebih rentan terhadap situasi stress. Penelitian ini bermaksud
untuk melakukan penelusuran mendalam mengenai persepsi remaja mengenai stres,
pengalaman mereka terhadap §f§es, serta strategi-strategi yang digunakan dalam mengelola
stres yang mereka alami. Penelitian ini menggunakan pendekatan kualitatif. Data
dikumpulkan denfgn menggunakan kuesioner online melalui google form. Subjek penelitian
terdiri 18 remaja yang tersebar di Pulau Jawa. Hasil penelitian menunjukkan bahwa persepsi
remaja terkait stres berkaitan dengan penilaian kognitif. Situasi-situasi stres pada remaja
berasal dari berbagai sumber seperti akademik, eksternal, internal, keadaan keluarga,
maupun hiburan. Dampak dari stres sendiri memiliki pengaruh pada emosi, fisik, kognitif, dan
EBlf-esteem remaja. Strategi coping yang digunakan remaja sebagian besar melibatkan
emotion-focused coping.

Kata kunci: Stres, Strategi Coping, Remaja, Kualitatif, Indonesia

Qualitative Study: Experiences of Stress in Daily Life and Coping Strategies in
Adolescents
Abstract

Adolescence is a period of individual transition from childhood to adulthood. At this time,
adolescents experienffulnerability to the events they face, making them more vulnerable to
stressful situations. This study aims to conduct an in-depth exploration of adolescents'
perceptions of stress, their experiences of stress, and the sff}egies used in managing the stress
they experience. This study used a qualitative approach. Data was collected using an online
questionnaire through Google form. The research subjects consisted of 18 teenagers spread
across Java Island. The results showed that adolescents' perception of stress is related to
cognitive appraisal. Stressful situations in adolescents come from various sources such as
academic, external, internal, family circumstances, and entertainment. The impact of stress
itself influences adolescents' emotions, physical, cognitive, and self-esteem. Coping strategies
used by adolescents mainly involve emotion-focused coping.
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Pendahuluan

Masa remaja adalah masa transisi individu dari masa anak-anak menuju masa dewasa.
Perkembangan di masa remaja diwarnai oleh interaksi antara faktor-faktor genetik, biologis,
lingkungan, dan sosial yang mengalami perubahan (Santrock, 2011). Perubahan psikologis
dan fisik tersebut, termasuk perubahan dari teman sebaya, sekolah, dan keluarga,
memungkinkan remaja lebih banyak mengalami peristiwa sehari-hari yang dapat membuat
mereka lebih rentan terhadap stres dibandingkan tahap perkembangan lainnya (Hsieh dkk.,
2014). Pada masa remaja pematangan fungsi saraf, biologis, dan psikososial yang terjadi
secara bersamaan membuat remaja memiliki kepekaan yang lebih tinggi terhadap pengalaman
negatif dan positif (Sisk & Gee, 2022). Apabila terjadi peristiwa hidup yang negatif akan




membuat remaja menjadi lebih rentan terhadap stres. Hal tersebut membuat masa remaja
diakui sebagai periode perkembangan yang penuh tekanan (Hsieh dkk., 2014; March-Llanes
dkk., 2017; Williams & Mcgillicuddy-De Lisi, 2000).

Menurut Lazarus & Folkman (1984), stres ialah hasil dari penilaian individu terhadap
peristiwa nne dihadapinya (cognitive appraisals). Penilaian ini terdiri atas dua jenis
penilaian, yaitu primary appraisal dan secondary appraisal. Penilaian primer (primary
appraisal) terjadi saat seseorang mencoba memahami peristiwa yang terjadi dan maksud dari
kejadian tersebut apakah sebagai suatu ancaman atau tantangan. Penilaian sekunder
(secondary appraisal) adalah penilaian seseorang terhadap sumber daya yang ia miliki dalam
memenuhi tuntutan lingkungannya. Penelitian yang dilakukan di Indonesia menyebutkan
bahwa peristiwa-peristiwa dalam hidup yang dinilai sebagai tekanan oleh remaja terdiri dari
masalah-masalah yang terkait interpersonal, keluarga, sekolah, diri sendiri, ekonomi, bencana
alam dan hal-hal lain yang tidak terduga, media dan teknologi, serta kedukaan (Liem dkk.,
2015).

Ketika remaja menghadapi situasi yang menekan atau stressor, mereka dapat

merespon pengalaman-pengalaman tersebut dan mengelolanya dengan berbagai cara
(Thompson dkk., 2010). Coping adalah istilah yang menggambarkan perilaku individu
mengatur stres, baik dari faktor internal maupun eksternal. Coping merupakan konstruk
penting dalam memahami bagaimana remaja bereaksi terhadap stressor dan penyesuaian yang
merekagami dalam hidup mereka (Garcia, 2010).
Lazarus dan Folkman (1984) menyebutkan bahwa kemampuan individu dalam
melakukan coping stress dapat dibagi menjadi dua jenis yaitu problem-focused coping dan
emotion-focused coping. Kemudian, terdapat perkembangan mengenai jenis strategi coping
yaitu adanya penambahan satu stra@i coping yang diusulkan Carver dkk. (1989) yaitu
maladaptive coping. Maladaptive coping adalah kecenderungan coping yang kurang
bermanfaat dan kurang efektif dalam menghadapi sumber stres (Carver dkk., 1989).
Maladaptive @ering terjadi ketika seseorang merespon sumber stres yang tidak dapat
dikendalikan menggunakan strategi problem-focused coping maupun emotion-focused coping
(Chesna dkk., 2006).

Menurut Rutter (1983) tidak ada satu pun metode yang dapat digunakan untuk semua
situasi stress (Tggylor, 2011). Tidak ada strategi coping yang paling tepat untuk seorang
individu karena strategi coping yang paling efektif adalah strategi yang paling sesuai dengan
jenis stress dan situasi. Namun demikian, pengelolaan stres menggunakan maladaptive coping
yang digunakan secara terus-menerus akan membahayakan dan tidak menyehatkan. Beberapa
strategi maladaptive coping sangat berkaitan dengan tingkat tekanan psikologis yang tinggi,
misalnya kecemasan dan depresi pada remaja dan orang dewasa (Thompson dkk., 2010).
Hasil penelitian di Indonesia juga menunjukkan bahwa mayoritas remaja masih menggunakan
maladaptive coping dalam menghadapi stres yang mereka hadapi (Ashari, 2023). Selain itu,
penelitian lain menyebutkan bahwa penggunaan emotion-focused coping juga dapat
menyebabkan dampak jangka panjang pada remaja perempuan yaitu adanya peningkatan
kemungkinan perkembangan depresi di kemudian hari (Rah 014).

Virginia Satir, seorang terapis, menyebutkan bahwa “problems are not the problem;
coping is the problem” (Thompson dkk., 2010). Individu dapat mengalami stres karena
berbagai faktor, tetapi stres sendiri tidak berbahaya; yang berbahaya adalah strategi coping




yang tidak tepat sehingga dapat berdampak negatif pada kesehatan mental remaja yang
kemudian akan memberikan efek pada masa dewasa (Raheel, 2014). Oleh karena itu, penting
untuk mempelajari strategi coping adaptif yang dapat membantu mengurangi dampak negatif
pada remaja di masa depan.

Saat ini, penelitian-penelitian terkait dengan stres dan strategi coping pada remaja
masih terbatas pada studi kuantitatif. Hal tersebut dapat membantu dalam memahami pola-
pola coping pada tingkatan yang lebih luas namun belum dapat menjelaskan seluruh domain
perilaku coping (Stapley dkk., 2020). Misalnya, seiring dengan perkembangan zaman dan
teknologi, pengukuran-pengukuran yang sudah ada mempersempit ruang dalam mempelajari
strategi coping yang belum teridentifikasi. Misalnya, beberapa coping yang digunakan remaja
saat ini tidak dapat terklasifikan dalam jenis coping yang sudah ditentukan. Garcia (2010)
menyimpulkan bahwa melakukan peninjauan terbuka melalui studi kualitatif terhadap
persepsi dan pengalaman remaja dapat memberikan wawasan lebih lanjut tentang strategi
coping apa yang mereka gunakan, mengapa, dan kapan, serta memastikan apakah strategi
tersebut cukup terwakili dalam pengukuran yang ada. Selain itu, studi mengenai stress dan
strategi coping pada remaja di Indonesia masih terbatas pada situasi yang spesifik. Padahal,
sebagian besar remaja dihadapkan pada s'masi stres dalam kehidupan sehari-hari mereka
(Seiffge-Krenke, Aunola, & Nurmi, 2009). Oleh karena itu, penelitian ini akan berfokus pada
pengalaman stress remaja pada situasi yang lebih umum yang belum pernah diungkap pada
penelitian-penelitian sebelumnya. Hal unik yang membuat penelitian ini dilakukan dengan
pendekatan kualitatif adalah keinginan untuk mengeksplorasi pengalaman, persepsi, dan
tanggapan individu remaja secara mendalam.

Berdasarkan penjelasan sebelumnya, maka tujuan dari penelitian ini adalah melakukan
penelusuran mendalam mengenai persepsi remaja mengenai stres, pengalaman mereka
terhadap stres dalam knidupan sehari-hari mereka, serta strategi-strategi yang digunakan
dalam mengelola stres yang mereka alami. Oleh karena itu, penelitian ini dilakukan untuk
menambah pengetahuan terkait stres dan strategi coping pada remaja di Indonesia. Hal ini
penting untmiilakukan selain menambah wawasan, juga sebagai referensi dalam melakukan
intervensi. Penelitian ini diharapkan dapat memberikan kontribusi pada pengembangan
intervensi yang efektif untuk membantu remaja dalam mengatasi stres dan mengurangi risiko
masalah kesehatan mental yang terkait dengan ketidakmampuan dalam mengatasi stres dalam
kehidupan sehari-hari mereka.

Metoden
Desain Penelitian

Penelitian ini menggunakan desain penelitian kualitatif. Penelitian kualitatif adalah
penelitian yang ditujukan untuk mendeskripsikan dan menganalisis fenomena, peristiwa,
aktivitas sosial, sikap, kepercayaan, persepsi, serta pemikiran orang secara individual maupun
kelompok (Fitrah, 2018). Pendekatan metodologi dalam penelitian kualitatif ini adalah
kualitatit generik. Penelitian kualitatif generik adalah metodologi penelitian yang tidak
diarahkan oleh seperangkat asumsi filosofis eksplisit yang dapat dijelaskan oleh metodologi
kualitatit yang sudah diketahui (Caelli dkk., 2003). Pendekatan ini dipilih karena pendekatan
lainnya tidak dapat mendukung untuk menjawab pertanyaan penelitian yang telah disusun




oleh peneliti. Penelitian ini mencoba untuk melihat gambaran persepsi remaja mengenai stres,
pengalaman mereka terhadap situasi stres, dan strategi yang digunakan dalam mengelola stres.
Informan Penelitian

Jumlah partisipan dalam penelitian ini adalah 18 orang siswa dari sekolah menengah
bawah, atas, dan kejuruan yang tinggal di Pulau Jawa, Indonesia. Rentang usia partisipan di

tara 12-18 tahun, termasuk dalam kategori remaja, dan rata-rata usia 15 tahun. Partisipan
terdiri dari 10 laki-laki dan 8 perempuan. Keberagaman jenis sekolah dan lokasi geografis di
Pulau Jawa ini memberikan gambaran yang lebih luas tentang pengalaman remaja di
Indonesia, mengingat Pulau Jawa memiliki keragaman budaya dan sosial ekonomi. Pemilihan
partisipan yang beragam ini bertujuan untuk mendapatkan pandangan yang lebih representatif
tentang pengalaman remaja secara umum di Indonesia, khususnya dalam konteks kehidupan
olah dan interaksi sosial sehari-hari mereka.

Metode Pengumpulan Data

Pada penelitian ini, pengambilan data dilakukan menggunakan self-report kuesioner
yang dibagikan melalui metode survei online. Metode ini dipilih dengan mempertimbangkan
manfaat praktis, keterbukaan, dan fleksibilitas dalam proses pengumpulan data (Braun dkk.,
2021). Kuesioner berisi pertanyaan- pertanyaan terbuka yang terdiri dari enam pertanyaan inti.
Partisipan juga diminta untuk mengisi pertanyaan tambahan pada setiap pertanyaan inti yang
berfungsi untuk memperjelas jawaban pada pertanyaan inti. Hal ini dimaksudkan untuk
mendapatkan jawaban yang lebih mendalam dan komprehensif. Pertanyaan-pertanyaan inti
dari kuesioner disajikan dalam Tabel 1. Melalui pertanyaan-pertanyaan tersebut partisipan
dapat menjawab sesuai dengan pikiran dan pengalamannya. Pertanyaan-pertanyaan tersebut
tidak memiliki jawaban yang pasti karena jawaban-jawaban tersebut diharapkan dapat
mewakili ungkapan pendapat sebenarnya para partisipan terkait dengan pengalaman nyata
mereka. Keabsahan data dalam penelitian ini diukur melalui proses triangulasi data, yang
melibatkan kerjasama dengan peneliti lain dengan menerapkan metode intercoder dalam
melakukan pencarian tema yang sesuai untuk menggambarkan data yang didapatkan

Tabel 1

Pertanyaan-pertanyaan Inti dalam Kuesioner

No Pertanyaan inti

I Menurut kamu, apa itu stres?

2 Apa saja hal-hal dalam kescharianmu yang biasanya membuat kamu stres?

3 Bagaimana dampak dari stres tersebut pada dirimu?

4 Apa saja hal-hal yang biasanya kamu lakukan ketika kamu sedang mengalami hal-hal

yang membuatmu stres?
5 Mengapa kamu memilih melakukan hal-hal tersebut ketika mengalami stres?
6  Lalu, bagaimana hasilnya setelah kamu melakukan hal tersebut?

Metode Analisis Data

Data yang sudah didapatkan dianalisis menggunakan metode analisis tematik reflektif.
Analisis tematik relektif merupakan pendekatan interpretatif yang mudah dilakukan dan
fleksibel secara teoritis dalam melakukan analisis data kualitatif (Clarke dan Braun, 2013).
Hal ini dilakukan dengan mengidentifikasi dan menganalisis pola atau tema dalam kumpulan




data yang tersedia. Terdapat enam tahapan dalam melakukan analisis tematik; memindahkan
data dalam bentuk yang mudah diolah, membuat kode awal, mengelompokkan data yang
memiliki pola (tema), mempertimbangkan tema lain yang potensial, memberi nama tema-
tema, dan menuliskan laporan (Byrne, 2022).

Hasil
Hasil analisis data darwnelitian menunjukkan bahwa terdapat 4 tema utama yang

muncul beserta subtema-subtema yang disajikan pada Tabel 2.
Tabel 2

Hasil Analisis Tema dan Subtema

Tema Subtema
Persepsi Remaja Terkait Pikiran
dengan Stres Lingkungan
Kemampuan Diri
Sumber Stres Remaja Akademik
Hubungan Interpersonal
Internal

Keadaan Finansial
Media dan Hiburan
Hal Tidak Terduga
Dampak Stres pada Remaja Emosi
Fisik
Kognitif
Self-esteem
Strategi Coping pada Aktivitas
Remaja Melepaskan Diri dari
Masalah
Spiritual
Social support

Selanjutnya, di bawah dijelaskan lebih lanjut terkait dengan tema dan subtema yang
ditemukan.
Pemepﬁemaja Terkait dengan Stres

Pada penelitian ini ditemukan bahwa setiap partisipan memiliki persepsinya masing-
masing terkait dengan definisi stres. Terdapat tiga subtema terkait dengan persepsi remaja
mengenai situasi stres yaitu pikiran, lingkungan, dan kemampuan diri.

Mayoritas remaja mengidentifikasi stres sebagai tekanan atau beban yang diakibatkan
banyaknya pikiran. Pernyataan-pernyataan dari partisipan yang mendukung hal tersebut
seperti “terlalu banyak memikirkan hal-hal (P.14)”, “memiliki banyak hal yang harus
dipikirkan yang membuat lelah fisik dan psikis (P.8)”, serta “gangguan kesehatan yang
disebabkan lelahnya pikiran (P.6)”.

Selanjutnya, remaja mengidentifikasi situasi stres sebagai ketidaksesuaian hasil
interaksi dirinya dengan lingkungan. Hal ini terungkap dari tiga partisipan yang menyebutkan
stress sebagai “mendapatkan tekanan yang berat dari lingkungan secara terus nienerus
(P.7)", “keadaan emosional saat diharuskan menyesuaikan lingkungan (P.17)", serta “kurang




dukungan dari orang lain (P.3)”. Tekanan berat yang dimaksud adalah ekspektasi dari
lingkungan terhadap dirinya namun sulit untuk dipenuhi. Selain itu, remaja juga
mengidentifikasi stres sebagai adanya ketidakmampuan diri dalam menghadapi tekanan yang
dialami. Hal ini terungkap dari dua partisipan yang menguraikan stres sebagai “kondisi
dimana individu mendapatkan tekanan diluar kemampuan dirinya (P 4)” dan “tidak memiliki
kontrol terhadap dirinya sendiri (P.3)”.

§ umber@res Remaja

Pada penelitian ini ditemukan bahwa terdapat beberapa situasi yang dinilai remaja
sebagai situasi stres. Ditemukan bahwa terdapat enam subtema yang dapat menjelaskan situasi
yang dianggap remaja sebagai sumber stres yaitu akademik, hubungan interpersonal, internal
(keadaan dalam diri remaja), keadaan finansial, hiburan, dan hal tidak terduga.

Hal-hal yang berkaitan dengan akademik merupakan sumber stres yang mayoritas

, “ujian sekolah
(P.15)”, “banyaknya tugas (P.5)”, atau “tidak dapat mengerjakan soal ujian masuk universitas

disebutkan oleh partisipan. Hal-hal seperti “pikiran tentang nilai ujian (P.5)

sehingga tidak lolos (P.3)” dianggap partisi sebagai stressor dalam keseharian mereka.

Sumber stres kedua yaitu hal-hal yang berkaitan dengan hubungan interpersonal
remaja dengan orang-orang di lingkungan sekitarnya. Misalnya, “bertengkar dengan saudara
(P.12)”, “adu perbincangan yang membuat pikiran atau emosi naik (P.18)”, ataupun “terlalu
lama tidak bersosialisasi (P.8)”.Di lain hal, remaja juga mengidentifikasi hal-hal yang
berkaitan dengan dirinya sendiri juga dapat menj ad'mlmber stres seperti “perasaan emosi
yang tidak dapat diluapkan (P.14)”, “overthinking (P4, P.5, P.6, dan P.8)”, dan “insecure
(P.4)”.

Secara lebih khusus, beberapa remaja juga menyebutkan bahwa keadaan finansial
dalam keluarga juga menjadi sumber stres pada keseharian mereka. Beberapa menyebutkan
bahwa “kuliah terhambat ekonomi (P.9)”, “bertengkar dengan saudara (P.12)”, serta
“pertengkaran dengan orang tiua (P.8)” merupakan keadaan-keadaan yang membuat mereka
merasa tertekan.

Sumber stres lainnya adalah hal-hal yang berkaitan dengan media dan hiburan dapat
membuat beberapa remaja merasa tertekan. Misalnya, “kalah bermain game online (P.2)”,
“bermain game online dengan lawan yang membuat berpikir keras (P.1)”, atau “artis idola
mengeluarkan album (P.5)”. Terakhir, satu partisipan (P.2) menyebutkan bahwa hal-hal tidak
terduga dalam kesehariannya seperti “uang hilang” ataupun “anak kecil yang mengganggu’”
menjadi sumber tekanan yang membuat stres.

Dampak Stres pada Remaja

Dampak-dampak yang dirasakan remaja saat mengalami stres dapat dijelaskan melalui
empat subtema yaitu emosi, fisik, kognitif, dan self-esteem.

Emosi merupakan dampak yang dirasakan oleh hampir seluruh partisipan.
Ketidakstabilan emosi yang mengarah pada emosi negatif dirasakan ketika remaja mengalami
stress. Ketikmengalami stres mereka akan menjadi mudah marah, gelisah, cemas, mudah
tersinggung, dan kehilangan minat pada hal-hal yang mereka sukai. Hal ini juga terungkap
dari partisipan yang menyebutkan bahwa dampak dari stress pada diri mereka adalah “emosi




tidak terkendali dengan berkata kasar tanpa sadar (P.1)”, “mukul-mukul tembok (P 2)”, dan
“emosi menjadi tidak stabil (P.7)".

Fisik adalah hal yang paling banyak terdampak setelah emosi. Kesulitan tidur
merupakan hal yang sering dialami remaja ketika mengalami stres (P.5, P.6, P.13). Fisik
menjadi mudah lelah, nafsu makan berkurang, serta pusing merupakan keadaan-keadaan fisik
lainnya yang dirasakan remaja saat mengalami stres.

Stres juga memengaruhi kognitif para remaja dalam menjalani aktivitas sehari-hari.
Satu partisipan menyebutkan bahwa stres membawa dampak positif pada dirinya yaitu
“menjadi lebih berpikir panjang dalam bertindak (P9)”. Partisipan lainnya menyebutkan
bahwa stres menjadikan mereka “Sulit berkonsentrasi (P.8)”, “Tidak fokus saat mengikuti
pelajaran di sekolah (P.13)”, “Membuat lupa sholat dan istigfar (P.2)”, serta “melamun
(P.14)".

Self-esteem menjadi turun merupakan dampak dari stres yang dialami remaja. Tiga
partisipan menyebutkan bahwa stres membuat mereka tidak percaya akan dirinya sendiri. Hal
tersebut diungkapkan dengan pernyataan-pernyataan seperti “membuat saya takut untuk
melakukan suatu hal yang baru (P4)”, “selalu menyalahkan diri sendiri (P.4)”, dan “malas
belajar karena pesimis (P.3)”

Strategi Coping pada Remaja (16

Pada penelitian ini juga dilakukan peninjauan terkait dengan strategi-strategi coping
yang digunakan remaja dalam menghadapi situasi stres yang mereka alami serta hasil dari
strategi coping tersebut. Hasil dari upaya coping tersebut apakah bermanfaat dan efektif dalam
menghadapi stres yang mereka alami. Terdapat empat subtema yang dapat menjelaskan
strategi coping yang digunakan remaja dalam mengatasi stres yaitu melakukan aktivitas,
melepaskan diri dari masalah, spiritual, dan social support.

Strategi coping yang paling banyak digunakan oleh remaja ketika mengalami stres
adalah melakukan aktivitas-aktivitas yang bertujuan untuk menenangkan diri sebelum
menghadapi masalah. Aktivitas-aktivitas ini biasanya dilakukan remaja sebagai upaya
distraksi sesaat dari situasi stres sebelum akhirnya mencari solusi dari permasalahan.
Aktivitas-aktivitas yang dilakukan dapat berkaitan dengan hobi ataupun kegiatan fisik.
Aktivitas-aktivitas tersebut adalah mendengarkan musik, menonton, membaca, menulis,
menggambar, bermain musik, bermain ponsel, bermain sepak bola, riding, berjalan-jalan,
memotong rambut, makan, hingga menangis mlbil mengerjakan tugas sekolah.

Melepaskan diri dari masalah adalah strategi coping yang digunakan oleh beberapa
partisipan dalam menghadapi permalasahan. Melepaskan diri dari masalah adalah upaya yang
dilakukan remaja untuk melupakan dan mengabaikan stres yang sedang dialami misalnya
dengan mengurangi interaksi dengan lingkungan sosial, tidur,dan melakukan self harm. Hasil
dari strategi coping ini adalah sumber stres tidak teratasi namun mereka dapat melupakan
masalah.

Spiritual bagi beberapa partisipan merupakan upaya coping yang dapat mereka
lakukan saat tidak memiliki penyelesaian. Mendekatkan diri pada tuhan merupakan cara untuk
menenangkan diri mereka misalnya dengan beribadah, berdoa, berpasrah pada tuhan, dan
melakukan ritual-ritual dalam agama yang mereka yakini.




Strategi coping lainnya adalah mencari dukungan sosial. Dukungan sosial dirasakan
remaja sebagai tempat untuk menenangkan diri dalam menghadapi masalah yang dihadapi.
Bentuk dukungan sosial yang digunakan dalam menghadapi stres adalah bermain dengan
hewan peliharaan serta bercerita dengan teman.

Pembahasan

Berdasarkan hasil penelitian ditemukan bahwa hampir sebagian besar remaja memiliki
pandangan yang Samamrkait dengan stres. Remaja mendefinisikan stres sebagai beban pikiran
yang terlalu banyak. Hal ini sejalan dengan teori stres yang dikemukakan oleh Lazarus dan
Folkman (1984) terkait dengan penilaian primer. Remaja menilai peristiwa banyaknya beban
pikiran sebagai suatu ancaman sehingga mereka menilai hal tersebut sebagai situasi stres. Selain
itu, remaja juga mendefinisikan stres sebagai adanya ketidaksesuaian hasil interaksi dirinya
dengan lingkungan serta ketidakmampuan diri dalam menghadapi situasi stres. Hal ini juga
berkaitan dengan penilaian sekunder terkait dengan stres. Penilaian sekunder adalah penilaian
remaja terhadap sumber daya yang ia miliki dalam memenuhi tuntutan lingkungannya (Lazarus
& Folkman, 1984). Apabila adanya ketidaksesuaian antara diri individu dengan tuntutan
lingkungan, maka seseorang akan mengalami situasi stres. Berdasarkan temua tersebut dapat
dikatakan bahwa dalam mempersipkan stres remaja memiliki penilaian yang berkaitan dengan
penilaian-penilaian kognitif, baik penilaian primer maupun penilaian sekunder. Hal tersebut
menunjukkan bahwa remaja memiliki pemahaman yang baik terkait dengan pengalaman stres
yang mereka alami. Pemahaman yang baik terhadap stres akan menjadi modal untuk melakukan
coping yang adaptif (Rachmah & Rahmawati, 2019).

Dengan pemahaman yang baik terkait dengan stres, remaja akan lebih mengenali diri
mereka sendiri dan memilih strategi coping yang tepat. Pengalaman stres yang dialami remaja
liputi sumber stres dan dampak yang dirasakan akibat situasi stress tersebut. Pada penelitian
didapatkan hasil bahwa sumber stres yang paling banyak dirasakan oleh remaja dalam
kehidupan sehari-hari mereka adalah hal-hal terkait dengan akademik. Remaja menghabiskan
sebagian besar waktunya di sekolah, dimana terdapat tantangan-tantangan yang berkaitan
dengan akademik sehingga hal yang lumrah ketika sumber stres paling dominan berasal dari
sekolah (Wilhsson dkk.,2017). Selain itu, di budaya Indonesia kesuksesan anak di sekolah akan
membawa kehormatan pada keluarga, dan kegagalan dalam sekolah akan membuat orang tua
malu (Liem dkk., 2015). Hal ini menjelaskan bagaimana remaja menilai akademik menjadi
sebuah beban bagi diri mereka karena erat kaitannya dengan tuntutan keluarga.

Hubungan interpersonal menjadi sumber stres kedua terbanyak terjadi pada remaja.
Camara, Bacigalupe, & Padilla (2017) menyebutkan bahwa interpersonal stressor, seperti
konflik dengan teman dan keluarga dapat menjadi sumber distress pada remaja. Hal ini dapat
terjadi karena pada remaja terdapat perkembangan ataupun perubahan dalam fungsi dan posisi
hubungan-hubungan interpersonal tersebut (Persike & Seiffge-Krenke, 2016). Di lain hal,
sumber stres pada remaja juga dapat muncul dari dalam diri mereka seperti tidak dapat
meluapkan emosi ataupun merasa insecure terhadap diri mereka.

Keadaan finansial dalanﬁlum‘ga juga dapat menimbulkan stres pada remaja dalam
menjalani keseharian mereka. Hal ini sejalan dengan penelitian Liem dkk. (2015) yang




menunjukkan bahwa masalah yang berkaitan dengan ekonomi menempati posisi skor tertinggi
sebagai stress life events yang dialami remaja di Indonesia.

Penemuan menarik dan unik yang ditemukan dalam penelitian ini adalah media dan
hiburan seperti game online serta artis idola dapat menjadi sumber stres dalam keseharian
remaja. Hal ini menjadi sumber stres pada remaja karena adanya ketidaksesuaian ekspektasi
mereka dalam menjalani aktivitas bermain tersebut, misalnya kalah ketika bermain. Penelitian
dari Liem dkk. (2015) menunjukkan hal yang serupa bahwa hal-hal yang berkaitan dengan
media dan perkembangan teknologi juga dapat menjadi salah satu sumber stres pada remaja.
Temuan terakhir dari penelitian ini adalah hal-hal tidak terduga dan terjadi hanya sekali (non-
recurrent) dalam keseharian mereka juga dapat menimbulkan stres bagi para remaja.

Hasil penelitian juga menunjukkan bahwa dampak dari stres yang dirasakan remaja
sangat memengaruhi fungsi-fungsi yang ada di diri mereka baik fungsi fisik, psikis (emosi dan
motivasi), maupun sosial. Hal ini didukung dengan karakteristik masa remaja yang meruwn
periode yang menantang dengan adanya perubahan fisik, emosional, kognitif, dan sosial yang
terkait dengan transisi dari masa kanak-kanak ke masa dewasa (Moksnes dkk., 2010). Adanya
perubahan tersebut membuat mereka lebih rentan dalam menghadapi peristiwa-peristiwa
negatif maupun positif. Hal yang ditemukan dalam penelitian ini adalah hampir seluruh remaja
mendapatkan dampak stres terhadap emosi mereka ketika mengalami stres dalarmehidupan
sehari-hari mereka. Proses perkembangan limbik sistem atau pusat kelola emosi yang terjadi
pada masa remaja membuat mereka menjadi lebih emosional ketika menghadapi suatu situasi
(Sisk & Gee, 2022).

Gejala-gejala kesehatan pada fisik remaja merupakan dampak yang seringkali dirasakan
ketika mengalami stres dalam kehidupan sehari-hari. Masalah fisik merupakan dampak
langsung yang dirasakan remaja ketika mengalami stres (Shankar & Park, 2016). Hal ini
disebabkan oleh terganggunya fungsi imun pada tubuh seperti aktivitas hypothalamic-
pituitary-adrenal (HPA) yang berpengaruh pada produksi hormon kortisol. Studi lain juga
menemukan bahwa tingkat stres berkorelasi dengan gejala fisik seperti sakit kepala, kelelahan,
kesulitan tidur, dan rasa sakit pada otot (Wiklund dkk., 2012). Selain fisik, Stress dalam
kehidupan sehari-hari remaja juga dapat memengaruhi fungsi kognitif mereka. Remaja
mengalami dampak yang berkaitan dengan atensi, konsentrasi, dan memori. Shankar dan Park
(2016) memberikan model bahwa stres dapat memberikan efek secara langsung terhadap fungsi
kognitif remaja. Selanjutnya, disebutkan bahwa hal ini yang nantinya akan berpengaruh pada
prestasi akademik remaja.

Remaja juga memiliki kerentanan terhadap self-esteem mereka ketika mengalami stres.
Remaja cenderung memiliki self-esteem yang rendah dengan menjadi kurang menghargai diri
mereka dan menilai diri mereka cenderung akan gagal ketika berhadapan dengan situasi stres
dalam kehidupan sehari-hari mereka. Hal ini didukung oleh karakteristik remaja yang memang
mengalami tantangan dalam mencapai dan mempertahankan self-esteem yang tinggi dan stabil
pada usia tersebut (Minev dkk., 2018). Youngs (1990) juga menemukan bahwa pada masa
remaja ketika jumlah peristiwa kehidupan meningkat, self-esteem akan menurun begitupun
sebaliknya. Korelasi ini terutama berlaku untuk peristiwa negatif seperti saat menghadapi
situasi stres karena peristiwa positif tidak berdampak pada self-esteem.Upaya-upaya yang
dilakukan remaja dalam mengatasi masalah merupakan bentuk strategi coping. Bentuk strategi




coping vyang dipilih a.kan menentukan keberhasilan mereka dalam menyelesaikan
permasalahan. Bentuk strategi coping yang paling banyak digunakan oleh remaja adalah
emotion-focused coping. Emotion-focused coping merupakan strategi coping yang bertujuan
untuk rmgelola emosi terhadap suatu permasalahan (Lazarus & Folkman, 1984).

Hal menarik yang ditemukan dalam penelitian ini adalah mayoritas remaja
menggunakan aktivitas-aktivitas yang dapat mendistraksi diri mereka dari sumber stres yang
sedang mereka alami. Carver dkk. (1989) mengatakan bahwa salah satu bentuk dari
maladaptive coping adalah mengalihkan perhatian dari permasalahan yang sedang dihadapi ke
aktivitas-aktivitas lain. Meskipun demikian, hasil penelitian tidak dapat dikatakan sebagai
maladaptive coping karena remaja-remaja memilih melakukan aktivitas tersebut untuk
menenangkan diri mereka (emotion-focused coping) sebelum akhirnya kembali untuk
menyelesaikan permasalahan yang sedang mereka hadapi (problem-focused coping). Nuansa
emosional remaja sangat terasa dalam pemilihan strategi coping ketika menghadapi
permasalahan namun mereka tetap melakukan upaya untuk mengatasi permasalahan.
Selanjutnya, strategi coping yang banyak digunakan adalah melepaskan diri dari masalah
seperti menjauhi interaksi sosial dan melupakan permasalahan. Hal ini termanifestasi dalam
perilaku self harm, tidur, dan menyerairi. Bentuk-bentuk coping tersebut termasuk ke dalam
maladaptive coping. Maladaptive coping adalah kecenderungan coping yang kurang
bermanfaat dan kurang efektif dalam menghadapi sumber stres (Carver dkk., 1989).
Maladaptive aaping terjadi ketika seseorang merespon sumber stres yang tidak dapat
dikendalileps menggunakan strategi problem-focused coping maupun emotion-focused coping
(Chesney et al., 2006). Hasil penelitian di Indonesia juga menunjukkan bahwa mayoritas remaja
juga masih menggunakan maladaptive coping dalam menghadapi stres yang mereka hadapi
(Ashari, 2023). Bentuk strategi coping lainnya yang digunakan remaja adalaiapiritual yang
termasuk dalam emotion-focused coping (Lazarus & Folkman, 1984). Emotion-focused coping
dilakukan melalui positif reappraisal yaitu usaha individu mengatur emosinya dalam
rangka menyesuaikan diri terhadap situasi penuh tekanan dengan melibatkan pada hal-hal
yang bersifat religius (Salami dkk., 2021). Emotion-focused coping juga digunakan remaja pada
penelitian ini dalam mencari dukungan sosial untuk alasan-alasan yang emosional.

Kesimﬂlan

Hasil penelitian menunjukkan bahwa sebagian besar remaja memiliki persepsi stres
yang berkaitan dengan penilaian-penilaian kognitif (cognitive appraisals). Remaja
mendefinisikan stres baik melalui penilaian primer maupun sekunder. Pengalaman terkait
dengan stres yaitu sumber-sumber stres dan dampak yang dialami. Situasi-situasi yang
dianggap sebagai situasi stres oleh remaja adalah hal yang meliputi tekanan akademik seperti
tugas sekolah dan ujian, faktor eksternal seperti pertengkaran dengan orang lain, faktor internal
seperti ketidakstabilan emosi, kondisi keluarga seperti masalah finansial atau konflik keluarga,
serta hiburan termasuk kekecewaan dalam permainan online. Dimana dampak dari situasi yang
dinilai stress ini mempengaruhi fungsi fisik seperti lelah dan tidak berkonsentrasi hingga pada
dampak psikis seperti ketidakstabilan emosi. Hal ini berkaitan dengan karakteristik
perkembangan remaja dimana sedang terjadi perubahan fisik, emosional, kognitif, dan sosial.
Dengan demikian, penelitian ini menyoroti pentingnya memahami dan mengatasi stres pada




remaja, mengingat peran signifikan yang dimainkannya dalam memengaruhi berbagai aspek
kehidupan mereka.

Ketika menghadapi situasires, remaja akan merespon hal tersebut dengan berbagai
cara. Pada penelitian ini ditemukan bahwa strategi coping yang paling banyak digunakan adalah
emotion-focused coping. Emotion-focused coping yang paling banyak digunakan adalah
melakukan aktivitas yang titak berkaitan dengan sumber stres guna menenangkan diri sebelum
akhirnya melakukan upaya untuk mengatasi masalah atau problem-focused coping. Emotion-
focused coping pun digunakan remaja dalam bentuk spiritual dan pencarian dukungan sosial.
Maladaptive coping juga ditemukan pada remaja dalam bentuk melupakan atau mengabaikan
masalah yang dihadapi.

Penemuan-penemuan ini memberikan pemahaman yang lebih baik tentang persepsi
remaja terkait dengan stres, pengalaman stres yang mereka alami, dan strategi coping yang
mercka gunakan. Pengetahuan ini penting dalam mengembangkan intervensi yang sesuai untuk
membantu rmaja dalam mengatasi stres dan meningkatkan kesejahteraan mereka secara
keseluruhan. Penelitian selanjutnya dapat menggunakan metode penelitian yang berbeda seperti
wawancara mendalam untuk mendapatkan wawasan yang lebih mendalam tentang persepsi,
pengalaman, dan strategi coping remaja terkait dengan stres. Selain itu, penelitian selanjutnya
juga perlu melakukan analisis yang lebih mendalam terkait dengan perbedaan jenis kelamin
dalam menghadapi stres.
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