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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk mengeksplorasi pengalaman perilaku merusak diri (self-
harm) pada usia dewasa muda. Metode penelitian yang digunakan adalah kualitatif
dengan pendekatan fenomenologi. Hasil penelitian menunjukkan bahwa terdapat tiga
tema utama dalam pengalaman dewasa muda melakukan self-harm, yaitu 1) penyebab
self-harm, 2) ide self-harm, dan 3) siklus self-harm. Penyebab self-harm bervariasi pada
setiap individu, termasuk faktor keluarga, akademis, psikososial, intrapersonal,
kepribadian, pengalaman masa lalu yang kurang menyenangkan, serta riwayat
kesehatan fisik. lde self-harm yang dilakukan oleh para partisipan bersumber dari
tontonan sehari-hari seperti media sosial dan film yang disukai. Siklus self-harm
dimulai dengan respon negatif individu terhadap stresor, jenis self-harm yang dilakukan,
perasaan negatif yang muncul sebelum melakukan self-harm, dan rasa lega sebagai
pelampiasan emosi setelah self-harm, sehingga membuat individu merasa kecanduan
dan melakukan self-harm secara berulang. Simpulan, self-harm merupakan mekanisme
koping maladaptif yang hanya meredakan beban emosional sementara. Pelatihan
keterampilan sosial dan konseling disarankan untuk mengurangi risiko perilaku
berulang bagi mereka yang belum siap berhenti.

Kata Kunci: Dewasa Muda, Mahasiswa, Perilaku Merusak Diri, Self-Harm
ABSTRACT

This study aims to explore the experiences of self-harm in young adulthood. The
research employs a qualitative method with a phenomenological approach. The findings
reveal three main themes in the experience of self-harm among young adults: 1) causes
of self-harm, 2) ideas about self-harm, and 3) the cycle of self-harm. The conclusion
indicates that the causes of self-harm vary among individuals, including factors such as
family, academic, psychosocial, intrapersonal, personality, unpleasant past
experiences, and physical health history. The ideas about self-harm among participants
are influenced by everyday media exposure, such as social media and preferred films.
The self-harm cycle begins with an individual's negative response to stressors, the type
of self-harm performed, the negative feelings experienced before self-harm, and the
relief felt as an emotional release after self-harm, which leads individuals to feel
addicted and engage in repeated self-harm. In summary, self-harm is a maladaptive
coping mechanism that provides only temporary relief from emotional burdens. Social
skills training and counseling are recommended to reduce the risk of recurring behavior
for those who are not yet ready to stop.

Keywords: Self-Harm, Students, Young Adult
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PENDAHULUAN

Perilaku merusak diri, yang juga dikenal sebagai self-harm atau self-injury, yang
mana merupakan tindakan yang melibatkan kesengajaan dalam melukai diri sendiri,
seperti dengan mengiris atau menciptakan luka pada tubuh. Hal ini telah menjadi
fenomena kesehatan mental yang ditandai oleh mekanisme koping yang tidak tepat
untuk mengatasi tekanan emosional, dimana individu menggunakan rasa sakit fisik
sebagai cara untuk mengurangi tekanan emosional yang dirasakan (Woodley et al.,
2021). Salah satu tindakan yang paling umum dilakukan dalam perilaku self-harm
adalah dengan memotong atau melukai kulit menggunakan pisau cukur atau objek tajam
lainnya yang dilakukan kepada diri sendiri atau sering disebut juga sebagai self-cutting
(Tarigan & Apsari, 2022).

Hasil dari sebuah penelitian internasional menunjukkan bahwa alasan yang paling
umum dilaporkan untuk melakukan self-harm adalah untuk meredakan pikiran atau
perasaan. Ada beberapa hal yang dapat mempengaruhi perilaku self-harm. Hal yang
paling berpengaruh dalam perilaku self-harm adalah pengalaman yang terjadi di masa
lalu. Anak-anak yang secara dominan memiliki pengalaman lampau yang negatif dalam
pengasuhan akan mengembangkan ikatan pengasuhan yang tidak aman (misalnya,
kurangnya kepercayaan, kualitas komunikasi yang buruk, dan alienasi interpersonal
yang tinggi). Akibatnya, anak-anak ini mungkin mengadopsi strategi lain yang mungkin
maladaptif, untuk mengatasi emosi negatif yang intens, seperti melukai diri sendiri
(Janssens et al., 2022).

Sebuah studi dilakukan oleh Lindgren et al. (2022) dengan cara metasintesis dari
hasil-hasil penelitian kualitatif yang menyelidiki pengalaman orang muda dalam hidup
dengan perilaku self-harm. Hasil penelitian menunjukkan bahwa hidup dengan self-
harm akan memberikan sebuah rasa sakit yang diperlukan dan membuat kehidupan
lebih terkendali dengan merasakan kelegaan dan aman, serta mengendalikan perasaan
yang luar biasa. Orang muda menderita karena merasa kecanduan melukai diri sendiri
dan merasa malu, bersalah, dan menghukum diri sendiri. Selain itu, mereka mengalami
perasaan terasing, kesepian, menyembunyikan diri, dan merasa dihakimi oleh orang-
orang di sekitar mereka. Mereka mencoba berkomunikasi tanpa kata-kata,
menggunakan luka dan bekas luka mereka sebagai panggilan pertolongan (crying for
help). Para pemuda yang menjadi subjek penelitian menggunakan self-harm sebagai
strategi untuk menghadapi emosi yang sulit diatasi, merasa memiliki kendali atas diri
sendiri, merasakan kelegaan secara langsung, serta mengurangi penderitaan emosional
yang mereka alami.

Tingkat kejadian self-harm diperkirakan ada sekitar 2,7% pada populasi umum
dan mengalami peningkatan sebesar 22% pada pasien perawatan primer (Woodley et
al., 2021). Di Indonesia sendiri, Agustin et al., (2019) telah melakukan penelitian
mengenai self-harm pada 1071 partisipan di JaBoDeTaBek dan didapati bahwa
sebanyak 78,7% perempuan serta 21,3% laki-laki pernah melakukan self-harm pada
rentang usia 15-25 tahun. Sebuah studi pendahuluan juga dilakukan oleh Sibarani et al.
(2021) kepada 20 orang dalam kelompok usia dewasa muda. Didapati bahwa sebanyak
80% dari responden mengungkapkan keinginan untuk menyakiti diri sendiri, dengan
jenis self-harm yang paling umum yaitu memukul diri sendiri (35%), dan 40% dari
mereka yang disurvei melaporkan melakukan lebih dari satu tindakan self-harm.

Didapati juga pada penelitian yang lain yang telah dilakukan pada sejumlah
mahasiswa keperawatan terdapat sebanyak 25% mahasiswa pernah melakukan self-
harm dan 6,3% mahasiswa pernah berpikir untuk melakukan self-harm (Verenisa et al.,
2021). Penelitian juga dilakukan oleh Putri & Rahmasari (2021) kepada dewasa awal
dengan rentang usia 21-22 tahun, dan didapati bahwa perilaku self-harm yang dilakukan
adalah menyayat tangan, memukul diri sendiri, dan menggesek kaki. Self-harm
merupakan bentuk regulasi emosi yang tidak tepat, dimana individu menggunakan
tindakan tersebut sebagai cara untuk mengalihkan rasa sakit psikologis ke dalam rasa
sakit fisik, dengan tujuan untuk mendapatkan kelegaan (Zakaria & Theresa, 2020).
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Salah satu faktor penyebab self-harm adalah ketidakmampuan individu dalam
mengatur emosi secara adaptif, yang mengarah pada pemilihan strategi koping
emosional yang tidak tepat, seperti memilih self-harm sebagai mekanisme koping yang
maladaptif. Selain itu, pengaruh negatif dari lingkungan sosial, seperti teman sebaya dan
hubungan yang tidak harmonis dengan keluarga, juga dapat berperan dalam
mempengaruhi perilaku self-harm (Zakaria & Theresa, 2020). Penelitian ini berbeda
dari beberapa studi sebelumnya yang sering menggeneralisasi penyebab self-harm.
Fokus utama penelitian ini adalah menyelidiki pengalaman pribadi secara mendalam
kepada dewasa muda yang melakukan self-harm serta faktor apa saja yang dapat
memfasilitasi ataupun menghambat perilaku ini. Tujuan penelitian ini adalah untuk
menggali lebih dalam tentang perilaku self-harm pada usia dewasa muda agar dapat
digunakan untuk mencegah kejadian berulang. Temuan ini diharapkan dapat
meningkatkan kesadaran keluarga dan lingkungan sekolah dalam memberikan perhatian
lebih pada individu dewasa muda.

METODE PENELITIAN

Metode penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah penelitian kualitatif
dengan pendekatan fenomenologi. Berdasarkan hasil studi pendahuluan ditemukan
adanya perilaku self-harm yang dialami oleh usia dewasa awal. Populasi pada penelitian
ini diambil pada Fakultas Keperawatan Universitas Klabat. Sampel pada penelitian ini
diseleksi melalui proses rekrutmen dengan menggunakan metode purposive sampling.
Peneliti mendapati sebanyak 85 orang mahasiswa telah mengisi google form yang
dibagikan oleh peneliti kepada mahasiswa mulai dari tingkat awal sampai kepada
tingkat akhir. Dari 85 mahasiswa yang mengisi google form didapati sebanyak 19
mahasiswa dalam rentang usia dewasa muda pernah melakukan self-harm dalam kurun
waktu satu tahun terakhir. Peneliti pun menghubungi para mahasiswa untuk
diwawancarai satu per satu, dan setelah tiba pada partisipan ketujuh, tidak didapati
informasi yang baru yang mana dengan kata lain jawaban para partisipan memiliki pola
jawaban yang sama sehingga peneliti tidak menambahkan lagi partisipan yang lain
untuk diwawancarai. Data hasil wawancara diolah dan dianalisis menggunakan program
aplikasi NVivo 12 Pro. Penelitian ini dilakukan pada bulan Januari hingga Mei 2024.
Pelaksanaan penelitian ini dilakukan setelah mendapatkan surat keterangan lolos kaji
etik oleh KEPK Stikes Buleleng dengan nomor 536/EC-KEPK-SB/X1/2023.

HASIL PENELITIAN

Partisipan yang terlibat pada penelitian ini berusia 18-21 tahun. Masing-masing
partisipan diambil dari tingkat 1 sampai tingkat 4 yaitu dengan jenis kelamin 6 orang
perempuan dan satu orang laki-laki. Karakteristik partisipan secara rinci dapat dilihat
pada tabel berikut:

Tabel 1.
Karakteristik Partisipan

Kode Partisipan Umur Jenis Kelamin Tingkat
P1 21 Laki-laki 2
P2 21 Perempuan 4
P3 20 Perempuan 3
P4 18 Perempuan 1
P5 19 Perempuan 2
P6 18 Perempuan 1
P7 20 Perempuan 2

Dari hasil analisis data wawancara kepada Kketujuh partisipan, peneliti
mendapatkan tiga tema utama, antara lain: (1) penyebab self-harm, (2) ide membuat
self-harm, dan (3) siklus self-harm. Berdasarkan ketiga tema tersebut, terdapat beberapa
kategori didalamnya yang dapat dilihat pada tabel 2 berikut ini:
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Tabel 2.
Matriks Tema

Tema 1: Penyebab Self-harm

Kategori:

1.

Faktor keluarga

e Kurangnya dukungan keluarga

e Konflik dengan orangtua dan dimarahi
e  Orangtua bertengkar

Merasa lega
Merasa menyesal

2. Akademis
e  Tuntutan perkuliahan (tugas dan keuangan)
e  Tuntutan akademis dari orangtua
3. Psikososial
e Masalah dengan teman
e Kurangnya dukungan teman
e Kehilangan
4. Intrapersonal
e Emosi
e  Stres
5. Kepribadian
e  Tertutup
e Memendam perasaan
e Tidak bergantung pada orang lain
6. Pengalaman masa lalu yang tidak menyenangkan
e Kekerasan fisik
e  Trauma di masa lalu
7. Riwayat kesehatan
e Penyakit fisik
Tema 2: Ide self-harm
Kategori:
1. Media sosial dan internet
e TikTok, Instagram, Facebook
2. Tontonan sehari-hari
e Drama Korea
Tema 3: Siklus self-harm
Kategori:
1. Sikap terhadap stresor
e  Merasa gelisah
e  Pemikiran self-harm
2. Jenis self-harm
e  Mengiris lengan
e  Memukuli tembok
e Tidak makan dengan sengaja
e  Memukuli diri sendiri
e  Menancapkan kuku di kulit
e  Menggigit bibir
e  Menonjok tembok
e  Membenturkan kepala di dinding
e  Mencekik diri sendiri
e  Mengonsumsi obat berlebih
e  Mengendarai dengan cepat secara sengaja
3. Perasaan sebelum melakukan self~harm
e  Merasa gelisah dan takut
e  Merasa tidak berharga
4. Perasaan sementara melakukan self-harm
e  Merasa sedih dan hampa
e Matirasa
5. Perasaan setelah melakukan self-harm
[ ]
L)
[ ]

Merasa sakit
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6. Waktu yang dibutuhkan dari terpikir sampai melakukan self-harm
e Langsung (secara spontan)
e  Satu sampai lima menit
e Tidak menentu
7. Upaya mencegah self-harm
e  Dukungan teman
Dukungan keluarga
Berdoa
Jalan-jalan keluar rumah
Melampiaskan ke benda lunak seperti bantal atau boneka
Mendengarkan lagu
Menelepon orang terdekat
Butterfly hug
einginan untuk berhenti melakukan self-harm
Ingin berhenti
Tidak ingin berhenti (merasa kecanduan)

..W.......

Hasil penelitian juga menunjukkan adanya tema Jenis self-harm. Jenis self-harm
yang didapatkan berdasarkan hasil wawancara kepada ketujuh partisipan sangat
beragam. Hal ini dapat dilihat pada tabel berikut:

Tabel 3.
Jenis Self-harm
Kode Partisipan Jenis Self-harm
P1 Mengiris lengan, memukuli tembok, sengaja tidak makan
P2 Memukuli diri sendiri, menancapkan kuku di kulit
P3 Memukuli diri sendiri, menancapkan kuku di kulit,
menggigit bibir, menonjok tembok
P4 Mengiris lengan, membenturkan kepala di dinding,
memukuli diri sendiri
P5 Mengiris lengan, menancapkan kuku di kulit, memukuli diri
sendiri, mencekik diri sendiri, mengonsumsi obat berlebih
P6 Menonjok tembok, mengendarai dengan cepat secara
sengaja, merendamkan diri
P7 Mengiris lengan

Jenis self-harm yang dilakukan oleh para partisipan sangat beragam dan
mencakup tindakan fisik yang melukai diri sendiri seperti mengiris lengan, memukuli
diri, menancapkan kuku di kulit, dan menonjok tembok atau benda. Berbagai bentuk
self-harm ini dilakukan sebagai strategi untuk mengatasi rasa sakit emosional yang
mendalam, menunjukkan adanya kebutuhan untuk melampiaskan emosi yang tidak
dapat diungkapkan dengan cara yang baik.

PEMBAHASAN

Berdasarkan data yang telah didapatkan, enam dari tujuh partisipan berjenis
kelamin perempuan sedangkan hanya satu partisipan yang berjenis kelamin laki-laki.
Hal ini memang berpengaruh dari segi jumlah mahasiswa yang berkuliah di fakultas
keperawatan lebih dominan yang lainnya juga menemukan dominasi partisipan pada
jenis kelamin perempuan (Kandar et al., 2024; Shafira & Hargiana, 2022), sehingga
terlihat perempuan lebih cenderung melakukan self-harm. Beberapa penelitian juga
mendapati bahwa perempuan lebih cenderung melakukan self-harm dibandingkan laki-
laki (Agustin et al., 2019; Syafitri & Idris, 2022). Hasil penelitian oleh Adasi et al.
(2020) menjelaskan bahwa perempuan cenderung lebih mudah mengalami
ketidakstabilan emosional dibandingkan dengan laki-laki sehingga hal inilah yang
membuat wanita lebih cenderung untuk melakukan self-harm. Disisi lain walaupun laki-
laki memiliki persentase yang lebih rendah dibandingkan perempuan, ditemukan bahwa
laki-laki cenderung melakukan self-harm dengan cara yang lebih berbahaya sehingga
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apabila tidak segera diatasi dapat mengakibatkan hal yang fatal (Rodham, 2005;
Gilligan & Machoian dalam Tarigan & Apsari, 2022). Dengan demikian, peneliti
menyimpulkan bahwa kejadian self-harm berisiko untuk terjadi kepada siapa saja baik
itu laki-laki maupun perempuan namun laki-laki lebih berisiko untuk melakukan jenis
self-harm yang lebih berbahaya dibandingkan perempuan.

Partisipan berusia 18-21 tahun, yang termasuk dalam kategori dewasa muda,
berada dalam periode adaptasi terhadap gaya hidup dan ekspektasi sosial baru. Mereka
mulai mengambil peran baru, seperti mencari pasangan, berpisah dari orangtua, dan
mandiri secara ekonomi, sosial, serta psikologis. Pada usia ini, tanggung jawab individu
meningkat signifikan, termasuk mengurangi ketergantungan pada orangtua (Putri,
2019). Perubahan ini bisa sulit diatasi, seperti ketika remaja yang sebelumnya sering
bersama teman harus fokus pada kuliah atau kerja, mengakibatkan lingkaran
pertemanan menyusut. Kesulitan menyesuaikan diri dan mengendalikan emosi sering
menyebabkan stres tinggi pada dewasa awal (Chantika et al., 2023) dan apabila
seseorang memiliki strategi koping maladaptif, risiko self-harm dapat meningkat.
Meskipun dewasa muda sudah mandiri, mereka tetap berisiko melukai diri jika
menghadapi stresor dengan strategi koping yang buruk. Selain itu, berdasarkan hasil
analisis data yang telah dibahas sebelumnya, terdapat begitu banyak temuan pada
ketujuh partisipan. Peneliti membagi pembahasan ini berdasarkan ketiga tema yang
didapati yaitu penyebab self-harm, ide membuat self-harm, serta siklus self-harm itu
sendiri.

Penyebab self-harm

Penyebab self-harm dalam penelitian ini dapat dibedakan menjadi dua faktor yaitu
internal dan eksternal. Faktor internal mencakup intrapersonal dan kepribadian,
sedangkan faktor eksternal meliputi keluarga, akademis, psikososial, pengalaman masa
lalu yang buruk, dan riwayat kesehatan fisik. Faktor internal dalam hal ini adalah
intrapersonal dan kepribadian. Berdasarkan penelitian oleh Gardner et al. (2021),
sebagian besar individu yang melakukan self-harm melaporkan alasan intrapersonal,
seperti regulasi emosi dan pengelolaan perasaan negatif, sebagai motivasi utama. Faktor
ini sering kali menyebabkan perilaku self-harm berlanjut dari waktu ke waktu.
Penelitian ini juga menunjukkan adanya hubungan yang signifikan antara faktor
intrapersonal dan pengulangan self-harm di usia dewasa awal (21-25 tahun). Selain itu,
orang yang menggunakan self-harm untuk mengatur emosi cenderung untuk
melaporkan pengulangan kejadian self-harm. Individu dengan kepribadian yang
cenderung memendam perasaan juga sering kali mengalami disregulasi emosi atau
ketidakmampuan untuk mengelola perasaan mereka secara efektif sehingga individu
tersebut cenderung merasa kewalahan oleh emosi yang kuat, seperti rasa marah, sedih,
atau cemas, yang kemudian memicu dorongan untuk melakukan self-harm sebagai cara
untuk meredakan ketegangan emosional tersebut (Hetrick et al., 2020).

Faktor eksternal yang pertama yaitu faktor keluarga. Keluarga merupakan sebuah
komponen yang vital dalam tumbuh kembang seorang individu. Teori Friedman dalam
buku yang ditulis oleh Wahyuni et al. (2021) bahwa salah satu fungsi keluarga yaitu
fungsi afektif dimana fungsi internal keluarga meliputi pemberian kasih sayang,
perlindungan, dan dukungan psikososial kepada para keluarga didalamnya. Maka dari
itu apabila terdapat gangguan ataupun masalah dalam fungsi keluarga, hal ini dapat
mempengaruhi satu atau lebih anggota keluarga yang ada di dalamnya. Penelitian
sebelumnya menyatakan bahwa peran keluarga, terutama orangtua, sangat penting
dalam memajukan pengembangan konsep diri anak menjadi lebih positif, sehingga anak
dapat mengatasi perilaku self-harm (Yudiati et al., 2022).

Faktor eksternal yang kedua yaitu akademis yang dalam hal ini berhubungan erat
dengan mahasiswa. Berdasarkan hasil wawancara didapati bahwa para partisipan
merasakan adanya tuntutan secara akademis yang harus dipenuhi namun hal tersebut
justru membuat para partisipan merasa terbebani dan stres. Hal ini sesuai dengan
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penelitian yang pernah dilakukan sebelumnya yang mendapati bahwa terdapat
hubungan yang signifikan antara stres akademis dan perilaku self-harm (Amelia
Azzahra et al., 2023).

Faktor eksternal yang ketiga adalah psikososial yang meliputi masalah dengan
teman, kurangnya dukungan teman, serta kehilangan orang terdekat. Menurut penelitian
yang telah dilakukan sebelumnya bahwa dukungan sosial dapat membantu mengurangi
kemungkinan terjadinya self-harm pada orang muda (Zhou et al., 2023). Penelitian yang
lain juga menyatakan bahwa memiliki masalah dengan teman dapat menjadi salah satu
faktor pemicu seseorang untuk melakukan self-harm (Nasution & Angraini, 2021).
Sebagai mahasiswa, partisipan sering berada di luar rumah dan merasa kurang mendapat
dukungan keluarga serta mengalami kehilangan anggota keluarga dekat. Akibatnya,
mereka mencari dukungan dari teman sebaya, namun hampir semua merasa dukungan
teman juga kurang. Kekurangan dukungan dan kehilangan ini bisa menjadi pemicu self-
harm.

Faktor eksternal yang keempat yaitu pengalaman masa lalu yang kurang
menyenangkan. Terdapat beberapa penelitian sebelumnya bahwa pengalaman masa lalu
yang kurang menyenangkan memiliki dampak bagi seseorang untuk melakuan self-
harm (Nasution & Angraini, 2021), yang mana dalam penelitian ini berhubungan
dengan trauma serta riwayat kekerasan fisik yang didapatkan baik oleh keluarga
maupun pacar. Pengalaman masa lalu yang buruk, seperti pelecehan fisik, seksual, dan
emosional, serta pengabaian, kekerasan dalam rumah tangga, dan penyalahgunaan zat
oleh orang tua, secara signifikan meningkatkan risiko seseorang untuk terlibat dalam
perilaku self-harm di kemudian hari. Pengalaman buruk di masa lalu dapat
mempengaruhi kesejahteraan mental individu secara mendalam, yang mana akan
menciptakan pola maladaptif dalam mengelola emosi dan stres hingga usia dewasa
(Stinson et al., 2021).

Faktor eksternal yang terakhir yaitu riwayat kesehatan fisik dan juga mental.
Sebuah studi menurut Sadath et al. (2023) menunjukkan bahwa terdapat sekitar 90%
individu yang sering melakukan self-harm yang juga memiliki diagnosis gangguan
mental atau gangguan perilaku, dan 56.8% di antaranya juga memiliki penyakit fisik.
Penyakit fisik dalam hal ini adalah penyakit kronis, asma, dan masalah ortopedi atau
metabolik lainnya. Kombinasi antara gangguan mental dan penyakit fisik meningkatkan
kecenderungan individu untuk melakukan self-harm dikarenakan individu berusaha
untuk mengatasi berbagai tekanan fisik dan emosional yang dialami. Selain itu
pemikiran bunuh diri juga dapat menjadi salah satu faktor pencetus seseorang untuk
melakukan self-harm. Sebuah studi menunjukkan bahwa pada mahasiswa yang
melakukan self-harm didapati sebanyak 30.5% memiliki ide bunuh diri, 7.2%
melakukan ancaman bunuh diri, bahkan 8.1% pernah melakukan percobaan bunuh diri
(Shafira & Hargiana, 2022).

Ide Self-harm

Pada penelitian ini didapati bahwa para partisipan mendapatkan inspirasi untuk
melakukan self-harm dari berbagai macam sumber. Diantaranya yaitu media sosial dan
internet seperti TikTok, Facebook, Google, Instagram, novel online, dan Whatsapp.
Sumber yang lain yaitu dari tontonan seperti drama korea maupun dari teman sebaya.

Hasil penelitian oleh Susi et al. (2023) menunjukkan bahwa melihat gambar yang
mengandung konteks self-harm secara online Semua studi menemukan dampak
merugikan dari melihat gambar self-harm secara online cenderung memiliki dampak
yang negatif. Dampak ini termasuk peningkatan perilaku self-harm, partisipasi dalam
berbagi atau mengomentari gambar self~harm tersebut, dan perbandingan sosial yang
berhubungan dengan hal tersebut. Salah satu alasan pribadi mengapa bisa terdapat
konten yang memuat self-harm pada media sosial yaitu agar para individu tersebut
menerima reaksi yang positif dari pengguna yang lain seperti tawaran bantuan dan juga
empati (Brown et al., 2020). Namun tanpa disadari konten tersebut dapat memberikan
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efek yang negatif apabila dilihat oleh orang lain yang juga rentan. Arendt et al. (2019)
dalam studinya menungkapkan bahwa paparan terhadap gambar self-harm pada
Instagram dapat memprediksi perilaku self-harm dan pemikiran bunuh diri pada satu
bulan kemudian setelah terpapar dengan konten tersebut. Temuan ini menunjukkan
bahwa paparan konten semacam ini dapat menyebabkan efek yang berisiko di antara
pengguna yang rentan.

Siklus Self-harm

Manusia dalam sepanjang kehidupannya akan selalu berhadapan dengan stresor
dan tentunya akan manusia akan memberikan respon terhadap stresor tersebut baik
secara menguntungkan ataupun merugikan (Elon et al., 2021). Apabila seorang individu
tidak berhasil menyesuaikan diri dengan situasi atau perubahan yang ekstrem, maka
dampak negatif dapat terjadi, seperti munculnya perasaan cemas (Lumban Gaol, 2016).
Stres yang berkepanjangan dapat mempengaruhi berbagai aspek dan sistem tubuh
seseorang yang mana dapat menyebabkan munculnya rasa cemas (Hastuti & Baiti,
2019) atau gelisah. Hal ini apabila dibiarkan berisiko untuk berdampak lebih buruk
yang mana akan mengarah kepada perilaku self-harm.

Ide untuk melakukan self-harm dapat muncul dari berbagai sumber seperti yang
telah dibahas pada tema sebelumnya. Dalam hal ini para partisipan mengakui bahwa
pernah melihat sumber inspirasi self-harm dari berbagai media. Jenis self-harm yang
didapati pada penelitian ini beragam, antara lain mengiris lengan, memukuli diri sendiri,
menancapkan kuku di kulit, menonjok tembok atau benda, bahkan ada partisipan yang
secara sengaja mengkonsumsi obat secara berlebihan, membenturkan kepala di dinding,
mencekik diri sendiri, sengaja tidak makan berhari-hari, dan sengaja mengendarai motor
dengan cepat. Menurut hasil studi pendahuluan yang dilakukan oleh Sibarani et al.
(2021), jenis self-harm terbanyak yaitu memukuli diri sendiri. Penelitian oleh Kandar et
al. (2024) mendapati bahwa para partisipan penelitiannya juga melakukan hal yang
serupa seperti menyayat, meminum obat dengan dosis yang berlebihan, serta
membenturkan kepala.

Penelitian ini menunjukkan bahwa sebagian besar partisipan melakukan self-harm
secara impulsif begitu keinginan muncul, seringkali karena masalah seperti kesepian
dan kesulitan berinteraksi sosial, yang memicu perilaku impulsif dan agresif (Bucur et
al., 2020; Connor et al., 2019). Sebelum melakukan self-harm, para partisipan merasa
tidak berharga, takut, atau gelisah. Setelahnya, banyak yang merasa lega karena rasa
sakit emosional terluapkan.

Dukungan keluarga, teman, dan berdoa terbukti efektif sebagai upaya untuk
mencegah self-harm berdasarkan pengalaman partisipan. Penelitian ini menunjukkan
bahwa dukungan sosial dan keluarga, serta doa, adalah upaya penting yang diakui oleh
sebagian besar partisipan untuk mencegah self-harm. Hal ini sejalan dengan penelitian
sebelumnya yang menyatakan bahwa berdoa dan beribadah merupakan hal yang
dilakukan oleh individu untuk mengatasi perlakuan self-harm (Kandar et al., 2024).

Sebagian besar partisipan melakukan self-harm dalam waktu kurang dari enam
bulan sebelum wawancara. Empat dari tujuh partisipan ingin berhenti, sementara tiga
masih melanjutkan self-harm. Alasan para partisipan bervariasi, termasuk merasa tidak
dipahami, kecanduan, dan belum menemukan metode lain untuk meluapkan emosi.
Kecanduan ini sering kali disebabkan oleh rasa lega sementara yang dirasakan setelah
self-harm, mendorong individu untuk melakukannya lagi demi ketenangan.

SIMPULAN

Self-harm adalah mekanisme koping maladaptif yang dilakukan untuk mengatasi
tekanan emosional, memberikan pelampiasan sementara dari beban emosional.
Penyebabnya Self-harm bervariasi, termasuk faktor keluarga, akademis, psikososial,
intrapersonal, pengalaman traumatis, dan riwayat kesehatan. Kurangnya dukungan
keluarga dan konflik sering memperburuk kondisi, sementara trauma masa lalu dapat
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meninggalkan luka emosional. Lingkungan sosial, termasuk konflik dan hubungan yang
tidak harmonis dengan teman sebaya, juga berkontribusi dalam perilaku ini, sedangkan
dukungan sosial dapat melindungi dari perilaku self-harm. Media sosial dan film dapat
mempengaruhi ide self-harm. Siklus self-harm dimulai dengan respon negatif terhadap
stres, jenis self-harm, perasaan negatif sebelum, dan rasa lega setelah, yang
menyebabkan kecanduan dan perilaku berulang.

SARAN

Disarankan bagi para partisipan untuk menggunakan sumber spiritual seperti
berdoa maupun beribadah, mengungkapkan perasaan serta persepsi pada sumber
dukungan seperti keluarga maupun teman, menggunakan teknik relaksasi seperti tarik
napas dalam ataupun terapi meditasi, melatih keterampilan sosial seperti membangun
pertemanan yang baik, ataupun melakukan konseling dengan tenaga profesional bila
perlu. Disarankan juga bagi peneliti selanjutnya untuk dapat melanjutkan penelitian ini
dengan beberapa topik seperti pengaruh paparan media dan perilaku self-harm serta
metode pencegahan self-harm pada dewasa muda.
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