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Abstrak

Mahasiswa, terutama mereka yang berada di lingkungan baru seperti Telkom University, seringkali menghadapi stres

akibat kesepian. Kondisi ini dapat mengganggu kesehatan mental dan menghambat kemampuan mereka dalam berin-

teraksi sosial. Penelitian ini bertujuan untuk memahami bagaimana mahasiswa Telkom University membangun komunikasi

interpersonal sebagai strategi untuk mengatasi stres karena kesepian. Penelitian ini menggunakan pendekatan kualitatif

dengan studi kasus pada empat mahasiswa yang mengalami atau pernah mengalami stres akibat kesepian. Data dikum-

pulkan melalui wawancara mendalam dan observasi, kemudian dianalisis menggunakan teori komunikasi interpersonal dan

teori pemeliharaan hubungan. Hasil penelitian menunjukkan bahwa mahasiswa menggunakan berbagai strategi komunikasi

interpersonal untuk mengatasi stres karena kesepian. Strategi-strategi ini meliputi: 1) Memulai kontak dengan orang lain,

baik secara langsung maupun tidak langsung; 2) Meningkatkan keterlibatan dalam hubungan melalui aktivitas bersama,

berbagi cerita, dan memberikan dukungan; 3) Membangun keakraban dan kepercayaan melalui keterbukaan, kejujuran,

dan saling menghargai; 4) Mengatasi konflik dan perselisihan dengan komunikasi terbuka dan mencari solusi bersama;

5) Menghadapi pemutusan hubungan dengan introspeksi diri, mencari dukungan sosial, dan melakukan aktivitas yang

menyenangkan. Selain itu, mahasiswa juga menggunakan strategi pemeliharaan hubungan, seperti menjaga sikap posi-

tif, keterbukaan, memberikan jaminan, menghabiskan waktu bersama, menggunakan humor, memperluas jaringan sosial,

berbagi tugas, dan memanfaatkan teknologi komunikasi. Penelitian ini menyimpulkan bahwa komunikasi interpersonal

memainkan peran penting dalam membantu mahasiswa mengatasi stres karena kesepian. Dengan memahami tahapan-

tahapan komunikasi interpersonal dan menerapkan strategi-strategi pemeliharaan hubungan yang tepat, mahasiswa dapat

membangun dan memelihara hubungan yang positif dan suportif, yang pada akhirnya dapat meningkatkan kesehatan

mental dan kesejahteraan psikologis mereka.
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Pendahuluan

Komunikasi interpersonal, yang merupakan proses pertukaran pesan

verbal dan nonverbal antara individu, memainkan peran sentral dalam

membentuk dan memelihara hubungan sosial. Bagi mahasiswa, yang

berada dalam fase transisi penting dari remaja menuju dewasa,

kemampuan berkomunikasi secara efektif menjadi krusial, terutama

dalam menghadapi berbagai tekanan dan tuntutan di lingkungan aka-

demik dan sosial mereka [1]. Salah satu tantangan utama yang

dihadapi mahasiswa adalah stres yang dipicu oleh perasaan kese-

pian. Kesepian, yang didefinisikan sebagai perasaan terisolasi dan

kurangnya koneksi sosial yang bermakna, merupakan masalah yang

umum terjadi di kalangan mahasiswa, terutama mereka yang berada

di lingkungan baru atau jauh dari keluarga dan teman-teman dekat

mereka [2]. Di Indonesia, penelitian juga menunjukkan bahwa maha-

siswa, terutama mereka yang merantau, rentan terhadap kesepian dan

dampak negatifnya pada kesehatan mental [3]. Bahkan, di kota Ban-

dung sendiri, banyak kasus stres dan depresi, termasuk percobaan

bunuh diri, dilaporkan terjadi di kalangan mahasiswa (Survei: 20 Per-

sen Mahasiswa Di Bandung Terpikir Bunuh Diri, Kesehatan Mental Isu

Mendesak Bagi Anak Muda Indonesia). Fenomena ini juga terlihat di

Telkom University, di mana terdapat kasus mahasiswa yang mengalami

stres berat hingga bunuh diri akibat masalah pribadi (Mahasiswanya

Tewas Gantung Diri, Telkom University Berduka) Stres akibat kese-

pian dapat berdampak serius pada kesejahteraan mahasiswa. Peneli-

tian telah menunjukkan adanya hubungan yang kuat antara kesepian

dan berbagai masalah kesehatan mental, seperti depresi, kecema-

san, dan gangguan tidur [4]. Selain itu, stres karena kesepian juga
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dapat mengganggu kemampuan mahasiswa dalam berinteraksi sosial,

membangun hubungan yang sehat, dan mencapai potensi akademik

mereka. Dalam menghadapi tantangan ini, komunikasi interpersonal

dapat menjadi sarana penting bagi mahasiswa untuk mengatasi stres

karena kesepian dan meningkatkan kesehatan mental mereka. Mela-

lui komunikasi interpersonal, mahasiswa dapat membangun hubungan

yang bermakna, mendapatkan dukungan sosial, berbagi perasaan dan

pikiran, serta merasa lebih terhubung dengan orang lain [5].

Penelitian ini bertujuan untuk memahami bagaimana mahasiswa

Telkom University membangun komunikasi interpersonal sebagai stra-

tegi untuk mengatasi stres karena kesepian. Dengan menggunakan

pendekatan kualitatif dan studi kasus pada empat mahasiswa yang

mengalami atau pernah mengalami stres akibat kesepian, penelitian

ini menggali secara mendalam pengalaman dan strategi komunikasi

yang mereka gunakan. Data dikumpulkan melalui wawancara menda-

lam dan observasi, kemudian dianalisis menggunakan teori komunikasi

interpersonal yang dikembangkan oleh DeVito [6] dan teori pemeliha-

raan hubungan yang dijelaskan oleh Canary & Stafford [7]. Dengan

memahami bagaimana mahasiswa membangun komunikasi interper-

sonal untuk mengatasi stres karena kesepian, penelitian ini diharapkan

dapat memberikan kontribusi yang signifikan bagi pengembangan pro-

gram dan intervensi yang bertujuan untuk meningkatkan kesehatan

mental dan kesejahteraan psikologis mahasiswa. Temuan penelitian

ini diharapkan dapat memberikan wawasan bagi para pendidik, kon-

selor, dan pihak-pihak terkait lainnya dalam menciptakan lingkungan

kampus yang lebih suportif dan inklusif, serta membantu mahasiswa

mengembangkan keterampilan komunikasi yang efektif untuk menga-

tasi tantangan kehidupan kampus dan membangun hubungan sosial

yang sehat dan bermakna.

Tinjauan Pustaka

Teori Komunikasi Interpersonal

Komunikasi interpersonal adalah proses pertukaran pesan antara dua

orang atau lebih yang bertujuan untuk membangun dan memper-

tahankan hubungan. West & Turner [8] mendefinisikan komunikasi

interpersonal sebagai ”proses transaksional yang melibatkan partisi-

pan yang mengembangkan hubungan melalui pertukaran pesan verbal

dan nonverbal yang dipengaruhi oleh konteks individual, relasional,

dan sosial”. Dalam penelitian ini, komunikasi interpersonal dipandang

sebagai sarana penting bagi mahasiswa dalam mengatasi stres karena

kesepian. DeVito [6] menjelaskan bahwa terdapat lima tahap dalam

pengembangan hubungan interpersonal, yaitu:

1.Kontak: Tahap awal di mana individu saling bertemu dan berinteraksi

untuk pertama kalinya.

2.Keterlibatan: Tahap di mana individu mulai saling mengenal lebih

jauh dan meningkatkan intensitas interaksi mereka.

3.Keakraban: Tahap di mana individu mengembangkan hubungan

yang lebih dekat dan intim, ditandai dengan adanya kepercayaan

dan saling keterbukaan.

4.Perusakan: Tahap di mana konflik dan perselisihan mulai muncul,

yang dapat mengancam keharmonisan hubungan.

5.Pemutusan: Tahap akhir di mana hubungan berakhir, baik karena

konflik yang tidak terselesaikan, perubahan perasaan, atau faktor

eksternal lainnya.

Penelitian ini berfokus pada bagaimana mahasiswa Telkom University

melewati tahap-tahap ini dalam membangun komunikasi interpersonal

untuk mengatasi stres karena kesepian.

Teori Pemeliharaan Hubungan (Relational Maintenance Theory)

Teori pemeliharaan hubungan menjelaskan bagaimana individu meng-

gunakan berbagai strategi komunikasi untuk menjaga dan meningkat-

kan kualitas hubungan mereka. Canary & Stafford [7] mengidentifikasi

sepuluh strategi pemeliharaan hubungan, yaitu:

1.Positivity (Sikap Positif): Menjaga sikap positif dan optimis dalam

berkomunikasi.

2.Openness (Keterbukaan): Berbagi perasaan, pikiran, dan informasi

pribadi dengan orang lain.

3.Assurances (Jaminan): Memberikan jaminan dan dukungan emosio-

nal kepada pasangan atau teman.

4.Time Together (Menghabiskan Waktu Bersama): Meluangkan waktu

untuk bersama dan melakukan aktivitas bersama.

5.Humor: Menggunakan humor untuk mengurangi ketegangan dan

menciptakan suasana yang lebih menyenangkan.

6.Social Networks (Jaringan Sosial): Memperluas dan menjaga hubun-

gan dengan orang lain.

7.Sharing Tasks (Berbagi Tugas): Bekerja sama dan saling membantu

dalam menyelesaikan tugas.

8.Avoidance (Penghindaran): Menghindari konflik atau masalah dalam

hubungan.

9.Antisocial (Antisosial): Menunjukkan perilaku negatif atau destruktif

yang dapat merusak hubungan.

10.Cards/Letter/Calls (Kartu, Surat, atau Telepon): Menggunakan ber-

bagai media komunikasi untuk menjaga hubungan tetap hangat.

Penelitian ini akan mengkaji bagaimana mahasiswa Telkom Univer-

sity menerapkan strategi-strategi ini dalam mengatasi stres karena

kesepian.

Penelitian Terdahulu

Beberapa penelitian terdahulu telah mengkaji hubungan antara komu-

nikasi interpersonal, kesepian, dan stres pada mahasiswa. Amelia

[3] dalam penelitiannya tentang mahasiswa rantau Telkom University

menemukan bahwa komunikasi interpersonal yang efektif, termasuk

membangun hubungan yang bermakna dan mendapatkan dukungan

sosial, dapat membantu mahasiswa mengatasi kesepian. Penelitian

lain oleh Nuriandini & Naryoso [2] tentang komunikasi antarpribadi

dalam mengatasi depresi kesepian juga menunjukkan bahwa keter-

bukaan diri, dukungan sosial, dan strategi pemeliharaan hubungan

lainnya berperan penting dalam mengatasi kesepian dan meningkatkan

kesejahteraan psikologis. Penelitian ini akan memberikan kontribusi

pada literatur yang ada dengan fokus pada mahasiswa Telkom Uni-

versity dan strategi komunikasi interpersonal spesifik yang mereka

gunakan untuk mengatasi stres karena kesepian. Dengan memadu-

kan teori komunikasi interpersonal dan teori pemeliharaan hubungan,

penelitian ini diharapkan dapat memberikan pemahaman yang lebih

komprehensif tentang bagaimana mahasiswa membangun dan meme-

lihara hubungan interpersonal yang positif dan mendukung dalam

menghadapi tantangan kesepian di lingkungan kampus.

Metodologi Penelitian

Penelitian ini menggunakan pendekatan kualitatif dengan desain studi

kasus. Studi kasus dipilih karena memungkinkan peneliti untuk meng-

gali secara mendalam pengalaman dan perspektif individu terkait

dengan fenomena yang diteliti, yaitu komunikasi interpersonal dalam

mengatasi stres karena kesepian pada mahasiswa Telkom University.

Partisipan Penelitian

Partisipan dalam penelitian ini adalah empat mahasiswa Telkom Uni-

versity yang mengalami atau pernah mengalami stres akibat kesepian.
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Pemilihan empat partisipan ini bertujuan untuk mendapatkan variasi

pengalaman dan perspektif yang berbeda terkait dengan komuni-

kasi interpersonal dalam mengatasi stres karena kesepian. Kriteria

pemilihan partisipan adalah sebagai berikut:

1.Mahasiswa aktif di Telkom University dari berbagai angkatan, fakul-

tas, atau program studi

2.Pernah atau sedang mengalami stres karena kesepian

3.Berusia antara 18 − 24 tahun

Pengumpulan Data

Data dikumpulkan melalui dua metode utama:

1.Wawancara Mendalam: Wawancara dilakukan dengan setiap parti-

sipan untuk menggali pengalaman pribadi mereka dalam mengha-

dapi stres karena kesepian, serta strategi komunikasi interpersonal

yang mereka gunakan untuk mengatasinya. Pertanyaan wawancara

mencakup berbagai aspek komunikasi interpersonal, seperti bagai-

mana mereka memulai interaksi, membangun keakraban, mengha-

dapi konflik, dan mempertahankan hubungan dengan teman-teman

mereka.

2.Observasi: Selain wawancara, observasi juga dilakukan untuk men-

gamati perilaku dan interaksi sosial partisipan, baik secara lang-

sung maupun melalui media sosial. Observasi ini memberikan data

tambahan tentang bagaimana partisipan berkomunikasi dan berin-

teraksi dengan orang lain, serta bagaimana komunikasi tersebut

mempengaruhi tingkat stres dan kesejahteraan psikologis mereka.

Analisis Data

Data yang diperoleh dari wawancara dan observasi dianalisis menggu-

nakan pendekatan tematik. Langkah-langkah analisis data meliputi:

1.Transkripsi wawancara: Semua wawancara ditranskripsi secara ver-

batim untuk memudahkan proses analisis.

2.Reduksi data: Data dari transkrip wawancara dan catatan observasi

disaring dan dipilah untuk fokus pada informasi yang relevan dengan

penelitian.

3.Penyajian data: Informasi yang telah dianalisis disajikan dalam

bentuk narasi deskriptif, matriks, atau jaringan tema.

4.Penarikan kesimpulan dan verifikasi: Peneliti menarik kesimpu-

lan berdasarkan tema-tema yang muncul dan melakukan verifikasi

dengan partisipan untuk memastikan keakuratan interpretasi.

Keabsahan Data

Untuk memastikan keabsahan data, penelitian ini menggunakan trian-

gulasi sumber dan metode, yaitu membandingkan data yang diperoleh

dari wawancara dengan data observasi. Selain itu, peneliti juga mela-

kukan member check dengan partisipan untuk memastikan bahwa

interpretasi peneliti terhadap data sudah akurat. Dengan mengguna-

kan metodologi penelitian kualitatif yang komprehensif ini, diharapkan

penelitian ini dapat memberikan pemahaman yang mendalam ten-

tang bagaimana mahasiswa Telkom University membangun komunikasi

interpersonal sebagai strategi untuk mengatasi stres karena kesepian.

Hasil dan Pembahasan

Hasil Penelitian Komunikasi Interpersonal dalam Mengatasi Stres

karena Kesepian

1.Komunikasi Interpersonal

Penelitian ini mengungkapkan bahwa mahasiswa Telkom University

yang mengalami stres karena kesepian secara aktif menggunakan

komunikasi interpersonal sebagai strategi utama untuk mengatasi

masalah tersebut. Mereka tidak hanya berfokus pada tahap awal

komunikasi, seperti kontak dan keterlibatan, tetapi juga berusaha

membangun keakraban dan kepercayaan yang lebih mendalam.

a.Tahap Kontak Pada tahap kontak, mahasiswa menunjukkan inisi-

atif untuk memulai interaksi sosial, baik secara langsung maupun

tidak langsung. Mereka menggunakan berbagai strategi, seperti

menyapa, mengajak berbicara, mencari topik obrolan yang menarik,

atau memanfaatkan minat dan hobi bersama. Mahasiswa yang lebih

pemalu atau introvert cenderung memilih kontak tidak langsung

melalui media sosial atau pesan teks.

b.Tahap Keterlibatan

Setelah berhasil melakukan kontak awal, mahasiswa meningkatkan

keterlibatan mereka dalam hubungan interpersonal melalui berba-

gai cara, seperti menghabiskan waktu bersama, berbagi cerita

dan pengalaman, memberikan dukungan dan perhatian, serta

memanfaatkan media sosial dan teknologi komunikasi.

c.Tahap Keakraban

Pada tahap keakraban, mahasiswa membangun hubungan yang

lebih dekat dan intim dengan teman-teman mereka. Mereka berbagi

perasaan, pikiran, dan informasi pribadi secara lebih terbuka, serta

memberikan dukungan emosional saat dibutuhkan. Keterbukaan,

kejujuran, dan saling percaya menjadi kunci dalam membangun

keakraban yang sehat dan langgeng.

d.Tahap Perusakan dan Pemutusan

Penelitian ini juga mengungkapkan bahwa mahasiswa tidak selalu

berhasil menjaga keharmonisan hubungan. Konflik dan perselisi-

han dapat muncul, terutama saat mereka sedang merasa kesepian

atau stres. Beberapa mahasiswa bahkan mengalami pemutusan

hubungan, yang dapat memicu perasaan kehilangan, kesedihan,

dan depresi. Namun, mahasiswa juga menunjukkan kemampuan

untuk mengatasi konflik dan pemutusan hubungan tersebut. Mereka

menggunakan strategi seperti introspeksi diri, mencari dukungan

sosial, melakukan aktivitas yang menyenangkan, dan mencari

bantuan profesional jika diperlukan.

2.Strategi Pemeliharaan Hubungan (Relational Maintenance)

Selain melalui tahap-tahap komunikasi interpersonal, mahasiswa

juga secara aktif menerapkan berbagai strategi pemeliharaan hubun-

gan untuk memperkuat ikatan, membangun kepercayaan, dan

memberikan dukungan emosional kepada satu sama lain.

a.Sikap Positif (Positivity )

Mahasiswa berusaha menjaga sikap positif dan optimis dalam ber-

komunikasi, meskipun sedang merasa kesepian atau stres. Mereka

fokus pada hal-hal baik dalam hidup, mengingat momen-momen

bahagia, mendengarkan musik atau menonton video motivasi, serta

mencoba hal-hal baru.

b.Keterbukaan (Openness)

Keterbukaan memungkinkan mahasiswa berbagi perasaan dan piki-

ran dengan orang lain, membangun kepercayaan, dan mengurangi

perasaan terisolasi. Mahasiswa cenderung lebih terbuka dengan

teman dekat yang mereka percaya, namun lebih tertutup dengan

teman yang kurang akrab atau dalam situasi sosial yang kurang

mendukung.

c.Jaminan (Assurances)

Mahasiswa menunjukkan dan menerima dukungan emosional

melalui berbagai cara, seperti mendengarkan, memberikan saran,

menemani, memberikan perhatian, atau sekadar hadir untuk satu

sama lain.

d.Menghabiskan Waktu Bersama (Time Together )

Mahasiswa memanfaatkan berbagai aktivitas bersama untuk mem-

perkuat hubungan mereka dengan teman dan pasangan, terutama

saat merasa kesepian. Aktivitas-aktivitas ini meliputi nongkrong di

kafe, bermain game, olahraga, menonton film, menjelajahi alam,

memasak bersama, mencoba tempat makan baru, menghadiri

workshop kreatif, bermain board game, dan jalan-jalan ke mall.
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e.Humor

Humor digunakan mahasiswa untuk meredakan ketegangan,

menciptakan suasana yang lebih menyenangkan, dan membangun

koneksi dengan orang lain.

f.Jaringan Sosial (Social Networks)

Mahasiswa memperluas dan menjaga hubungan dengan orang lain

melalui berbagai cara, seperti berpartisipasi dalam kegiatan kam-

pus dan organisasi, memanfaatkan media sosial, serta membangun

hubungan dengan orang-orang baru.

g.Berbagi Tugas (Sharing Tasks)

Mahasiswa berkolaborasi dan bekerja sama dalam menyelesaikan

tugas atau aktivitas bersama, yang membantu mereka mengurangi

beban individu, meningkatkan rasa kebersamaan, dan mempererat

hubungan.

h.Penghindaran (Avoidance) dan Antisosial (Antisocial)

Meskipun jarang digunakan secara sengaja, penghindaran dan peri-

laku antisosial dapat muncul sebagai respons terhadap stres karena

kesepian. Mahasiswa cenderung menarik diri dari interaksi sosial

atau menunjukkan perilaku negatif ketika merasa kewalahan oleh

emosi negatif.

i.Kartu, Surat, atau Telepon (Cards/Letter/Calls)

Mahasiswa memanfaatkan berbagai media komunikasi, seperti

WhatsApp, LINE, Instagram, telepon, dan video call, untuk men-

jaga hubungan dengan teman dan keluarga, terutama saat merasa

kesepian.

Pembahasan

Temuan penelitian ini menunjukkan bahwa komunikasi interpersonal

memainkan peran penting dalam membantu mahasiswa mengatasi

stres karena kesepian. Dengan memahami tahapan-tahapan komu-

nikasi interpersonal dan menerapkan strategi-strategi pemeliharaan

hubungan yang tepat, mahasiswa dapat membangun dan memelih-

ara hubungan yang positif dan suportif, yang pada akhirnya dapat

meningkatkan kesehatan mental dan kesejahteraan psikologis mereka.

Penelitian ini sejalan dengan penelitian-penelitian sebelumnya yang

menunjukkan bahwa komunikasi interpersonal yang efektif dan dukun-

gan sosial merupakan faktor penting dalam mengatasi kesepian dan

meningkatkan kesehatan mental [3] [10] [2]. Namun, penelitian ini juga

memberikan kontribusi baru dengan fokus pada mahasiswa Telkom

University dan strategi komunikasi interpersonal spesifik yang mereka

gunakan untuk mengatasi stres karena kesepian. Temuan ini dapat

menjadi dasar bagi pengembangan program dan intervensi yang lebih

efektif untuk membantu mahasiswa mengatasi masalah kesehatan

mental dan meningkatkan kualitas hidup mereka.

Kesimpulan

Penelitian ini berhasil menunjukkan bahwa komunikasi interpersonal

memiliki peran yang sangat penting dalam membantu mahasiswa Tel-

kom University mengatasi stres akibat kesepian. Mahasiswa secara

aktif menggunakan berbagai strategi komunikasi interpersonal, seperti

memulai kontak, meningkatkan keterlibatan, membangun keakraban,

mengatasi konflik, dan menghadapi pemutusan hubungan, untuk men-

gatasi perasaan terisolasi dan membangun hubungan yang positif

dan mendukung. Selain itu, strategi pemeliharaan hubungan, seperti

menjaga sikap positif, keterbukaan, memberikan jaminan, mengha-

biskan waktu bersama, menggunakan humor, memperluas jaringan

sosial, dan berbagi tugas, juga terbukti efektif dalam memperkuat

hubungan interpersonal, mengurangi perasaan kesepian, dan mening-

katkan kesejahteraan psikologis mahasiswa. Temuan ini memberikan

bukti empiris yang memperkuat teori komunikasi interpersonal dan

teori relational maintenance serta menyoroti peran krusial komunikasi

interpersonal dalam menjaga kesehatan mental mahasiswa. Dengan

memahami tahapan-tahapan komunikasi interpersonal dan menerap-

kan strategi-strategi pemeliharaan hubungan yang tepat, mahasiswa

dapat membangun dan memelihara hubungan yang positif dan suportif,

yang pada akhirnya dapat membantu mereka mengatasi stres karena

kesepian dan meningkatkan kualitas hidup mereka.
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