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Abstrak

Dengan memakai pendekatan studi kasus, penelitian psikologi kualitatif ini bertujuan untuk
memahami penyesuaian diri di kalangan perempuan dewasa awal yang telah bercerai. Data penelitian
dikumpulkan dengan wawancara semi-terstruktur dengan sejumlah partisipan, yaitu tiga perempuan
yang berusia 20-40 tahun, sudah bercerai hidup selama maksimal tiga tahun, dan punya anak serta
tinggal bersama dengannya. Analisis naratif atas data terkumpul menunjukkan bahwa selama
menyesuaikan diri pada realitas baru, para partisipan mengalami masalah kesehatan, problem
ekonomi, dan stigma sosial. Ada faktor pendukung dan penghambat penyesuaian diri dalam berbagai
aspeknya. Penelitian ini menyimpulkan bahwa penyesuaian diri para partisipan berhasil baik. Namun,
stigmatisasi janda sempat mempersulit prosesnya.

Kata kunci : Penyesuaian diri, perempuan dewasa awal, perceraian

Abstract

Using the case-study approach, this qualitative psychological study aims to understand adjustment
in young divorced women. Data for this research was collected through semi-structured interviews
with three women aged 20-40, who had been divorced for no more than three years, had children,
and lived with them. A narrative analysis performed on the data showed that during adjustment, these
women had to deal with health issues, financial challenges, and stigmatization. Several factors
appeared to have aided and hindered the complex process of adjustment. In conclusion, the
respondents succeeded in adjusting to their new reality. It is worth noting, however, that the stigma
of widowhood gave them a hard time.
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Setiap tahapan perkembangan memiliki tugas-tugas yang harus diselesaikan supaya
tidak mengganggu tahapan perkembangan selanjutnya. Pada usia dewasa, meskipun dalam
menjalankan tugas tersebut terdapat rintangan dan hambatan yang harus dihadapi, tugas
tersebut harus tetap dilewati dengan harapan dapat menciptakan individu yang matang (Jannah
et al.,, 2021). Selain itu masa dewasa awal merupakan puncak dari seluruh tahapan dalam
perkembangan, sehingga dengan menyelesaikan tugas perkembangan pada tahapan ini
diharapkan individu dapat hidup lebih bahagia (Putri, 2019). Individu diharapkan dapat
menjalankan peran, sikap, dan nilai-nilai sesuai dengan tugas baru yang dijalankan (Hurlock,
1996; Putri, 2019).

Salah satu tugas perkembangan pada masa dewasa awal menurut Hurlock (1996) adalah
menikah, dengan adanya tugas tersebut diharapkan individu dapat menjalankan peran seperti
suami-istri, pencari nafkah, dan peran-peran lainnya di dalam pernikahan (Putri, 2019).
Pernikahan yaitu tahap individu untuk hidup bersama pasangan, membentuk keluarga baru
dengan mendidik dan merawat anak-anak, serta mengurus rumah tangga bersama (Hurlock
2015; Selan et al., 2020). Seseorang yang memilih untuk menikah menginginkan kebahagiaan
dalam hidupnya bersama pasangan yang telah dipilih, salah satu indikator kebahagiaan tersebut
dilihat dari bagaimana perasaan cinta yang tumbuh di dalam pernikahan mereka. Membangun
sebuah keluarga baru yang harmonis, tentram, dan penuh kasih sayang merupakan tujuan dari
pernikahan yang diinginkan oleh mereka yang memilih menikah (Nurcahya, 2021). Namun
tidak semua pasangan dapat mewujudkan cita-cita pernikahan tersebut, karena suatu alasan
banyak pasangan yang memilih untuk bercerai.

Perceraian merupakan keputusan untuk berpisah yang diambil oleh suami-istri ketika
mereka tidak mendapatkan solusi atas permasalahan dalam hubungan pernikahan yang mereka
hadapi (Manna et al., 2021). Ketika permintaan perceraian telah disahkan oleh pengadilan
agama, maka seluruh kewajiban sebagai suami-istri telah gugur. Terdapat banyak faktor
pasangan memutuskan untuk bercerai, contohnya seperti masalah ekonomi, sosial, budaya,
buruknya komunikasi dengan pasangan, atau adanya orang ketiga dalam hubungan pernikahan.
Faktor permasalahan tersebut dapat menjadi lebih kompleks dikarenakan ada faktor pemicu
lainnya, yang menyebabkan hubungan pernikahan menjadi lebih runyam sehingga semakin
sulit untuk menemukan jalan keluar.

Berdasarkan data Badan Pusat Statistik (Annur, 2022), diketahui bahwa pada periode
2017-2019 kasus perceraian terus mengalami peningkatan. Tahun 2017 terdapat 374.516 kasus
perceraian. Pada tahun 2018, kasus perceraian meningkat menjadi 408.202 kasus, dan
meningkat lagi pada tahun 2019 menjadi 439.002 kasus. Selanjutnya pada tahun 2020 kasus
perceraian mengalami penurunan signifikan menjadi 291.677 kasus. Namun pada 2021 kasus
perceraian meningkat lagi secara drastis sebanyak 53% yaitu menjadi 447.743 kasus. Pada
tahun 2021 tersebut, kasus pelaporan paling banyak terjadi karena istri menggugat cerai suami
dengan 75,34% kasus, sisanya sebanyak 24,66% kasus terjadi karena laporan suami. Menurut
Mooney et al. (2009), peningkatan perceraian merupakan suatu indikasi menurunnya nilai
kekeluargaan dan adanya kegagalan dalam pernikahan (Latifatunnikmah & Lestari, 2017).

Perceraian juga menimbulkan dampak negatif baik secara psikologis, ekonomi, maupun
sosial. Perceraian merupakan peristiwa yang tidak mudah untuk dilalui karena adanya efek
trauma yang didapatkan dari peristiwa bercerai (Hurlock, 2004; Yenita, 2022). Selain itu
dampak perceraian tidak hanya dirasakan pasangan suami-istri tersebut, tetapi juga berdampak
pada anak-anak mereka. Dampak psikologis yang dirasakan akibat bercerai seperti adanya
perasaan tertekan, rasa cemas, dan stres. Pada perempuan yang bercerai, stigma yang diterima
jauh lebih besar dibandingkan dengan laki-laki. Stigma yang dibangun masyarakat terhadap
perempuan bercerai terjadi karena masih terdapat anggapan yang merendahkan perempuan dan
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meninggikan derajat laki-laki (Hurlock, 1980; Jelly et al., 2019). Hasil penelitian oleh lembaga
independent age membuktikan bahwa perempuan lebih merasakan kesepian, kesedihan, sampai
depresi dibandingkan laki-laki (Yenita, 2022). Oleh karena itu perlu adanya penyesuaian diri
yang baik supaya mampu beradaptasi dengan berbagai perubahan yang terjadi.

Status janda pada perempuan seringkali dipandang negatif oleh sebagian masyarakat.
Tidak banyak perempuan yang bercerai mempunyai kekuatan lebih dalam menghadapi
kehidupan pasca perceraian, terutama dalam kehidupan bermasyarakat (Asiyah & Amalia,
2020). Meski penyebab perceraian ada pada laki-laki, namun masyarakat selalu memandang
negatif perempuan yang bercerai. ketika perempuan menggugat cerai pihak laki-laki
dikarenakan alasan seperti tidak menatkahi keluarga, perempuan lebih sering disalahkan,
masyarakat menilai bahwa perempuan tidak dapat mengelola keuangan dengan baik. Ketika
pada akhirnya perempuan ikut membantu bekerja dengan maksud membantu memenuhi
kebutuhan keluarga, masyarakat menilai bahwa perempuan tersebut tidak dapat mengurus
suami dengan baik. Sehingga apabila suami berselingkuh, lagi-lagi pihak perempuan yang
disalahkan. Status janda yang melekat pada perempuan, menjadikan perempuan bahkan
dikucilkan oleh masyarakat. Hal tersebut terjadi karena masih ada sebagian masyarakat yang
beranggapan bahwa perempuan yang bercerai hidup adalah perempuan yang tidak dapat
menjaga rumah tangganya dengan baik (Suryana et al., 2023).

Secara ekonomi, perempuan tentunya akan mengalami perubahan secara signifikan.
Ketika menikah seluruh kebutuhan ekonomi dibebankan kepada suami, ketika bercerai tuntutan
ekonomi menjadi lebih besar, karena selain untuk kebutuhan hidup sendiri, pihak perempuan
juga memenuhi kebutuhan anak. Apalagi jika laki-laki setelah bercerai lepas tanggung jawab
dalam memberi nafkah kepada anak, tentunya pihak perempuan yang harus menanggung
seluruh kebutuhan sang anak. Dalam hal ini perlu adanya penyesuaian diri perempuan yang
bercerai dengan harapan individu dapat mandiri secara finansial karena tidak lagi bergantung
pada suami, dan mampu mencari nafkah untuk memenuhi kebutuhan anak (Rahayu, 2017,
Sabariman & Kholifah, 2020).

Adanya situasi menekan yang terjadi setelah bercerai, individu diharapkan dapat
menyesuaikan dirinya. Bal dan Singh (2015) mengungkapkan bahwa penyesuaian diri adalah
proses seseorang dalam mempelajari suatu perilaku untuk menghadapi situasi tertentu yang
sesuai (Musdalipa, 2020). Saat masa dewasa awal, individu akan dihadapkan dengan berbagai
tugas pekembangan. Mengingat tahapan ini merupakan puncak dari seluruh tahapan
perkembangan, sehingga perlu adanya penyesuaian diri dalam melewati setiap tugas
perkembangan yang ada. Perempuan dewasa awal yang bercerai berada pada situasi menekan,
selain individu harus menyesuaikan dirinya dalam menyelesaikan tugas perkembangan,
individu juga perlu penyesuaian diri pasca bercerai.

Kondisi psikologis pada individu dapat mempengaruhi proses individu tersebut dalam
menyesuaikan dirinya, kondisi tersebut seperti kondisi emosional individu ketika belum
bercerai, tingkat kelekatan dengan mantan suami atau istri, harga diri, dan strategi coping
(Edelweis & Hermaleni, 2019). Strategi coping bertujuan untuk mengelola tuntutan yang terjadi
pada segala situasi yang menjadikan individu tertekan (Maryam, 2017). Pada perempuan yang
bercerai coping yang digunakan dapat berupa kesibukan dirinya untuk melakukan hal yang
lebih positif dan fokus pada pengembangan diri seperti bekerja dan fokus dalam membesarkan
anak-anak.

Berbagai penelitian terkait dengan perempuan yang bercerai sudah dibahas pada
penelitian sebelumnya. Penelitian Saputra et al. (2022) berjudul becoming the self pada
perempuan yang bercerai, membahas mengenai bagaimana perempuan bercerai berjuang untuk
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menjadi dirinya sendiri karena sering mendapatkan perlakuan terkait ketidaksetaraan gender.
Penelitian lain ditulis oleh Asiyah dan Amalia (2020) serta Istigamah et al. (2021), membahas
mengenai aspek post traumatic growth. Selain itu penelitian terkait perempuan bercerai oleh
Puspitasari (2022) berfokus pada faktor biopsikososial dalam pengambilan keputusan, dan
penelitian oleh Junita et al. (2022) membahas mengenai regulasi emosi dan forgiveness pada
perempuan yang bercerai di Aceh Tengah.

Berbeda dengan kelima penelitian tersebut, meskipun penelitian ini berfokus tentang
perempuan bercerai, namun aspek yang dikaji dalam penelitian ini adalah penyesuaian diri.
Selain itu penelitian ini juga berfokus pada perempuan yang berusia dewasa awal karena pada
masa dewasa awal terdapat perubahan dari berbagai aspek kehidupan. Perempuan dewasa awal
yang bercerai mengalami berbagai situasi menekan dan tugas baru yang dihadapi seperti pencari
nafkah untuk menghidupi anak-anaknya.

Pendekatan awal yang dilakukan peneliti kepada responden diketahui bahwa, responden
mengalami kebingungan, stres, dan perasaan bersalah kepada anak setelah bercerai. Responden
juga mengungkapkan bahwa ia mengalami kesulitan ekonomi. Perceraian menempatkan ia
dalam situasi sulit dalam memenuhi kebutuhan anaknya karena setelah bercerai ia bertanggung
jawab penuh atas nafkah anak. Selain itu responden beberapa kali mendapatkan cibiran dari
masyarakat sekitar dan tidak jarang rumah tangganya dibandingkan dengan rumah tangga orang
lain.

Penelitian ini bertujuan untuk mengeksplorasi dan memahami penyesuaian diri
perempuan dewasa awal yang mengalami perceraian. Dalam konteks ini, penelitian akan
melihat bagaimana perempuan dewasa awal menghadapi tantangan dan perubahan dalam
kehidupan mereka setelah perceraian. Fokusnya adalah menggali pengalaman penyesuaian diri
perempuan dewasa awal secara holistik. Penelitian ini bertujuan untuk memberikan
pemahaman yang lebih mendalam tentang bagaimana perempuan dewasa awal dapat
menyesuaiakan dirinya pasca perceraian.

Metode

Penelitian ini menggunakan metode kualitatif, yaitu suatu pendekatan yang dilakukan
dalam penelitian yang berfokus pada fenomena yang terjadi atau yang bersifat natural dan
dilakukan dengan turun lapangan (Abdussamad, 2021). Pendekatan yang digunakan adalah
pendekatan studi kasus (case study) yaitu pencarian kasus atau fenomena dengan pengumpulan
data yang melibatkan sumber informasi secara detail (Sulistiyo, 2023). Jenis studi kasus yang
digunakan dalam penelitian ini adalah intrinsik, peneliti ingin lebih memahami kasus pada
penelitian ini karena terdapat keunikan dari setiap responden. Penelitian dengan jenis ini
dilakukan karena adanya minat instrinsik dari dalam diri peneliti (Gunawan, 2013).

Partisipan

Responden dalam penelitian ini berjumlah 3 orang dengan kriteria merupakan
perempuan berusia 20-40 tahun yang telah bercerai maksimal selama 3 tahun, dan memiliki anak
serta tinggal bersamanya. Berikut ini adalah tabel responden penelitian sesuai dengan kriteria
yang telah ditentukan:
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Tabel 1. Responden Penelitian

Nama Usia Usia Ketlka Lama Bercerai Jumlah Anak Pekerjaan
Bercerai (Tahun)
Angel 30 27 3 1 Swasta
Rachel 31 29 2 2 Bidan
Silvi 35 33 2 1 PNS

Pengumpulan data

Teknik pengumpulan data yang digunakan yaitu wawancara, suatu metode dalam
pengumpulan data melalui percakapan panjang antara peneliti dengan responden untuk
mendapatkan informasi tertentu (Supratiknya, 2019). Wawancara yang digunakan adalah
wawancara semi terstruktur yang dilakukan secara mendalam (in-depth interview).

Analisis data

Teknik analisis data yang digunakan adalah naratif. Menurut Czarniawska (2004) teknik
naratif adalah teks lisan atau teks tertulis yang berisi mengenai penjelasan dari suatu peristiwa
secara kronologis (Creswell, 2013). Penelitian ini menggambarkan kehidupan yang dialami
masing-masing responden berkaitan dengan fokus yang diteliti (Darmanita & Yusri, 2020).
Teknik ini dipilih untuk membantu peneliti memahami peristiwa perceraian yang dialami serta
bagaimana proses responden dalam menyesuaikan diri.

Hasil

Data yang didapatkan dilakukan analisis menggunakan teknik naratif dan menghasilkan
temuan-temuan yang tercantum dalam sub-bab latar belakang, kehidupan selama menikah, dan
kehidupan setelah bercerai. Dalam sub-bab kehidupan setelah bercerai akan memuat
permasalahan yang muncul dan proses penyesuaian diri.

Kasus 1-Angel
Latar belakang

Angel merupakan perempuan berusia 30 tahun. Angel bekerja di salah satu perusahaan
swasta di Surabaya. Ia adalah anak pertama dari 3 bersaudara. Kedua orang tua Angel bercerai
sejak kelas 3 SD. Sejak saat itu, Angel jarang bertemu dengan ayahnya dan tinggal bersama
dengan ibunya. Perceraian tersebut membuatnya tidak merasakan kasih sayang dari kedua
orang tuanya secara utuh. Ketiadaan kasih sayang orang tua membuat Angel merasa tidak
nyaman berada di rumah.

Di kantor 1a memiliki rekan kerja, seorang laki-laki yang usianya terpaut 8 tahun dengan
Angel dan berstatus duda dengan satu anak perempuan.

Mungkin aku dapat yang nggak aku dapat di dia, kayak perhatian yang harusnya orang
tuaku kasih tapi aku nggak dapat, itu aku dapat dari dia. Jadi apapun dari a sampai z aku
curhatnya ke dia, bukan ke ortuku, bukan ke adekku, bukan ke siapa-siapa, ya ke dia.
Jadi temenku satu-satunya cuma dia waktu itu (Angel, 5 April 2023).
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Setelah saling mengenal selama 2 bulan, keduanya memutuskan menikah dengan harapan
Angel dapat pergi dari rumah ibunya.

Selama menikah

Tahun pertama menikah, Angel dikaruniai seorang anak laki-laki. Ia melahirkan secara
caesar, hal tersebut berdampak pada kondisi kesehatan Angel karena pasca melahirkan ia sering
merasa sakit pinggang. Meski begitu kehidupan pernikahannya berjalan normal dengan
kehadiran buah hati. Memasuki tahun kedua menikah, Angel dan suaminya menjadi sering
bertengkar, keduanya sering berselisih karena perbedaan pendapat. Tahun ketiga pernikahan,
suaminya sering kali pulang larut malam, hal tersebut berdampak pada pola tidur Angel.

Jadi bener-bener yang subuh orang adzan itu, itu baru buka pager, dan itu aku belom
tidur [...] Jadi ketika dia udah buka pager denger kayak gembok kebuka yaudah aku
tenang, aku tidur. Itu aku tidurku ya itu. Nanti dia jam 7 berangkat lagi (Angel, 5 April
2023).

Angel kesulitan tidur, ia baru bisa tidur ketika suaminya sampai di rumah, waktu tidur Angel
hanya sebentar, terkadang ia mencuri waktu tidur ketika siang hari, saat anaknya telah tidur.

Seiring berjalannya waktu, hubungan Angel dan Fakhry semakin memburuk. Keduanya
semakin sering bertengkar, sampai pada akhirnya Angel memutuskan pulang ke rumah ibunya
untuk menenangkan diri. Selama Angel tinggal bersama ibunya, hubungannya dengan suami
semakin memburuk. Angel mendapati suaminya berselingkuh,

Setelah bercerai

Awal setelah keduanya bercerai, Fakhry masih berusaha menghubungi Angel. la
meminta rujuk dengan Angel dan ingin memperbaiki kesalahannya. Angel luluh dengan
ucapan Fakhry dan akhirnya mereka rujuk. Rujuk dengan Fakhry ternyata tidak membuat Angel
tenang. Meski Fakhry tidak lagi berselingkuh, tetapi Angel menjadi lebih sering menaruh
curiga. Angel menjadi sering berpikir berlebihan, ia lebih sering mengecek handphone Fakhry
karena merasa tidak tenang. Angel merasa hubungan pernikahannya menjadi tidak sehat,
keributan antar keduanya juga tetap sering terjadi, sehingga tidak sampai setahun rujuk Angel
memutuskan untuk bercerai kembali.

Permasalahan yang muncul
Kesehatan

Pasca bercerai Angel kesulitan tidur karena banyak hal yang ia pikirkan. Berat badannya
turun drastis, ia menjadi lebih sering jatuh sakit. Sakit pinggang yang Angel rasakan pasca
operasi caesar masih sering terasa hingga saat ini, terutama ketika Angel sedang lelah. Selama
proses bercerai, Angel sempat dilarikan ke UGD karena ia mengalami gangguan makan. Setiap
Angel memakan nasi ia selalu memuntahkannya, sehingga tubuh Angel menjadi lemas. Sampai
saat ini, Angel tidak pernah memakan nasi sebagai makanan utama. Permasalahan kesehatan
lain yang terjadi yaitu Angel mudah menggigil dan memiliki riwayat penyakit asam lambung.
Beberapa waktu lalu Angel juga pingsan di kantornya karena vertigo.
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Stigma sosial

Sejak bercerai Angel tinggal berdekatan dengan keluarganya. Terdapat tetangganya
yang tidak menyukai keluarganya. Ketika mengetahui Angel bercerai, tetangganya mencemooh
mengingat pada saat menikah ia menggelar pesta pernikahan. Angel juga sering digoda oleh
para pekerja borongan di tempat kerjanya dengan membawa statusnya sebagai janda.

Ya kan sering lewat, terus sering digodain, “wih janda” gitu tuh kayak aku sakit hati
sendiri padahal ya statusku memang itu kan, cuman aku nggak terima gitu. Karena
mungkin konteksnya bukan bercanda, apa ya, pelecehan nggak sih (Angel, 3 Mei 2023).

Ia merasa kesal, marah dan tersinggung dengan ucapan tersebut. Meski begitu Angel
memendam amarahnya dan menangis.

Ekonomi

Angel hidup hemat dan sederhana untuk dapat mencukupi kebutuhan ia dan anaknya.
Kesulitan ekonomi membuat Angel terkadang tidak dapat memenuhi kebutuhan anaknya.
Meskipun secara nafkah anak ia mendapat sedikit bantuan dari mantan suami, namun nafkah
yang diberikan tidak dapat mencukupi kebutuhan sang anak

Proses penyesuaian diri

Pasca bercerai banyak perubahan yang terjadi pada kehidupan Angel. Kondisi
kesehatannya yang menurun membuatnya harus ekstra menjaga kesehatan. Tidak bisanya
Angel memakan nasi, ia gantikan dengan sayur dan buah-buahan supaya tubuhnya tetap
mendapatkan nutrisi. Ia juga rajin minum air putih dan berolahraga untuk menjaga
kesehatannya. Angel juga selalu berusaha untuk tidur cukup, meskipun terkadang ia harus
membuat badannya sangat lelah terlebih dahulu seperti berolahraga sebelum akhirnya dapat
tidur dengan nyenyak.

Perubahan lainnya, sebelum bercerai Angel merupakan ibu rumah tangga, setelah
bercerai harus bekerja untuk menatkahi anaknya. Angel belum dapat sepenuhnya mandiri
secara ekonomi. Biaya kebutuhan pokok ditanggung oleh ibunya, penghasilannya ia gunakan
untuk kebutuhan jajan anak dan sedikit penghasilannya ia sisihkan untuk menabung. Ketika
tidak memiliki vang, ia mendapatkan bantuan dari pacarnya saat ini.

[a juga mendapatkan stigma terkait statusnya sebagai janda. Di lingkungan tempat
tinggalnya ia mendapatkan sindiran dari tetangga karena pada saat menikah menggelar pesta.
Saat di tempat kerja, ia sering digoda oleh para pekerja borongan terkait statusnya sebagai janda
dengan nada mengejek dan terkesan merendahkan. Angel menanggapi hal tersebut dengan
memendam perasaan marah dan kesalnya sambil menangis.

Selama proses penyesuaian diri berlangsung, terdapat faktor pendukung Angel untuk
menyesuaikan diri. Angel mendapat dukungan secara ekonomi sejak ia bercerai sampai saat ini.
Selain itu dukungan juga Angel dapatkan dari pacarnya, Eky. la membantu Angel tidak sekadar
memberinya kata-kata semangat, namun Angel mendapat bantuan secara ekonomi dan
dukungan secara emosional.
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Yang nanggung ya dia, jadi antisipasi misalnya nih aku ada kemungkinan terburuknya
di cut, ya aku kayak dibiayain dia dulu. Bahkan sebelum aku masuk kerja disini ya aku
dibiayain dia, apa-apa tuh dia (Angel, 3 Mei 2023).

Hal ini tentu sangat membantu Angel memenuhi kebutuhan sehari-hari, mengingat pekerjaan
Angel saat ini belum menjadi karyawan tetap.

Mendapat dukungan dari pacarnya dan menemaninya melewati masa sulit, membuat
Angel merasa yakin dengan pacarnya saat ini untuk dijadikan suami. Usianya yang selisih 1
tahun lebih tua dengan Angel dapat lebih bersikap dewasa jika dibandingkan dengan mantan
suaminya. Saat ini Angel sedang proses menabung untuk menikah.

Keberadaan teman dekat juga membuat Angel mampu melewati masa-masa sulit setelah
bercerai. Ketika merasa stres, Angel akan pergi nongkrong bersama dengan teman-temannya.
Bertemu dengan temannya menjadikan mood Angel membaik. [a mendapat dukungan secara
emosional, teman-temannya menyemangati Angel dan menemaninya melewati masa-masa
tersebut.

Angel merasa lelah dengan statusnya sebagai janda. Ia ingin memperbaiki hidupnya
lagi, menata hidupnya dengan kehadiran pacarnya saat ini sebagai suaminya kelak. Ia tidak
ingin anaknya kurang mendapat kasih sayang dari orang tua seperti yang pernah ia rasakan
dulu. Apalagi dengan kehadiran pacar Angel, membuat keinginan menikah tersebut ingin
segera diwujudkan.

Berdasarkan pada uraian sebelumnya, Angel mengalami banyak permasalahan setelah
bercerai. la sering sakit bahkan pernah pingsan. Selain itu ia mengalami gangguan makan dan
terkadang kesulitan tidur. Secara ekonomi ia belum bisa sepenuhnya mandiri karena mendapat
bantuan dari ibunya untuk memenuhi kebutuhan sehari-hari. Apabila ia tidak mempunyai uang,
ia mendapat dukungan dari pacarnya. Stigma masyarakat mengenai status janda juga dirasakan
oleh Angel. [a mendapat ejekan serta sindiran dari tetangga dan para pekerja di tempat kerjanya
karena status janda melekat pada dirinya. Perasaannya saat mendapat ejekan tentunya marah
dan kesal karena mereka merendahkan diri Angel, namun ia hanya bisa memendam perasaan
marahnya dan terkadang menangis. Angel merasa lelah dengan statusnya sebagai janda, ia ingin
hidup seperti orang lain yang hidup bahagia dengan adanya membangun keluarga. Angel
memiliki keinginan untuk menikah kembali dengan harapan dapat membenahi kembali
hidupnya dan ingin menciptakan keluarga yang utuh untuk anaknya.

Kasus 2-Rachel
Latar belakang

Rachel saat ini berusia 31 tahun. Ia bekerja sebagai bidan di Mojokerto, jadwal kerjanya
setiap satu minggu satu kali, terkadang 2 kali bergantung pada jadwal dokter. Ayahnya telah
meninggal dunia sejak tahun 2018, sedangkan ibunya bekerja sebagai guru. Rachel adalah anak
pertama dari 3 bersaudara.

Rachel menjalin hubungan pacaran dengan mantan suaminya selama 10 bulan sebelum
akhirnya memutuskan untuk menikah. Selama proses mempersiapkan pernikahan, berbagai
permasalahan mulai muncul. 7 hari sebelum menikah Rachel menemukan fakta bahwa
mantannya telah memiliki seorang anak perempuan berusia 5 tahun.
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Ya kaget, mau batalin ya gimana, udah 7 hari mau itu eh. Undangan juga sudah disebar,
udah 7 hari sebelum hari H itu, mau batalin kan juga nggak bisa, semuanya sudah
dilunasi semuanya, tinggal nunggu hari H nya aja, ya wes lah nggak apa tak terima
(Rachel, 11 April 2023).

Akhirnya Rachel mencoba menerima keadaan tersebut dengan lapang dada.
Selama menikah

Rachel menikah pada tahun 2017. Ia dikaruniai 2 orang anak laki-laki. Rachel dan
suaminya tinggal bersama di rumah orang tua Rachel di Mojokerto, setiap beberapa waktu
sekali mengunjungi orang tua suaminya di Jombang. Rachel bekerja sebagai bidan, sedangkan
suaminya pengangguran.

Tahun pertama pernikahan mereka, berbagai konflik mulai muncul. Selama menikah,
suaminya terbukti seringkali melakukan penipuan terhadap orang lain.

Baru hamil anak pertama itu, hamil 8 bulan ada yang nelpon aku, ada yang hubungi aku.
Dia itu merasa ditipu puluhan juta lah pokoknya, dicari nggak ketemu akhirnya ketemu
aku. Cerita macem-macem, mau lapor polisi (Rachel, 11 April 2023).

Rachel juga mendapati bahwa suaminya telah meminjam uang puluhan juta dari orang
lain dengan berbagai alasan, namun ia tidak pernah mengembalikannya. Ia juga memiliki
banyak selingkuhan yang membuat hubungan pernikahan semakin terganggu. Saat ada
masalah, suaminya selalu menghilang tanpa kabar dan ia kembali setelah masalah tersebut
selesai.

Puncak permasalahan rumah tangga Rachel adalah ketika mendapatkan kabar bahwa
suaminya telah menikah lagi. Merasa sakit hati dengan segala kebohongan, perselingkuhan, dan
penipuan yang dilakukan suaminya, Rachel memutuskan untuk bercerai. Ia sudah tidak tahan
lagi dengan perilaku tidak bertanggung jawab suaminya dan keadaan yang semakin tidak stabil
dalam pernikahan mereka.

Setelah bercerai

Setelah bercerai, pikiran Rachel menjadi lebih tenang. Ia tidak lagi memikirkan
masalah-masalah yang diperbuat mantan suaminya.

Lega, nggak ada apa, nggak kepikiran lagi, nggak khawatir lagi. Dulu kan kepikiran
lagi, kepikiran apa dia selingkuh lagi apa engga, terus dapet uang dari mana, kan mikir
to mbak, kan uang nggak halal gitu itu, kalau dikasihkan ke anak-anak kan kasian anak-
anak. Kalau misal dia pulang bawa uang mikir aku, dapet uang dari mana, ini halal apa
engga (Rachel, 11 April 2023).

[a merasa lebih bebas dari kekhawatiran dan tekanan yang dirasakannya selama menikah.
Masalah-masalah yang muncul setelah bercerai tidak sebesar ketika menikah. Rachel mampu
untuk menyelesaikan permasalahannya.

Permasalahan yang muncul

Setelah Rachel bercerai, masalah ekonomi masih menjadi masalah baginya.
Pendapatannya hanya cukup ia gunakan untuk jajan anak-anaknya.

70



Vol. 10. No. 02. 2023. Character : Jurnal Penelitian Psikologi

Kalau makan kan masih ngikut ibu, jadi kalau listrik semuanya ikut ibu. Gajiku buat
njajanin anak-anak (Rachel, 11 April 2023).

Apabila Rachel tidak memiliki uang, ia akan meminjam kepada ibunya. Saat gajian ia
mengembalikan uang yang telah dipinjamnya.

Selain itu Rachel memiliki tanggungan hutang. Saat masih menikah, mantan suaminya
menyuruhnya untuk meminjam uang kepada teman Rachel dengan berbagai macam alasan.
Mantan suaminya berjanji akan segera melunasi, namun pada akhirnya Rachel yang
membayarkan hutangnya karena merasa tidak enak.

Proses penyesuaian diri

Setelah bercerai, Rachel mengalami perubahan dan penyesuaian diri yang signifikan.
Awalnya, ia merasa terguncang dan sedih dengan akhir pernikahannya, namun Rachel memberi
dirinya waktu untuk memproses perceraiannya hingga dapat menerima keadaannya. Rachel
menjadikan anak-anaknya sebagai prioritas utama dan memberikan dukungan, kasih sayang,
serta perhatian yang mereka butuhkan. Rachel juga berusaha untuk mandiri dan mengatasi
tantangan serta masalah yang dihadapinya sendiri.

Tubuh Rachel menjadi lebih bugar, nafsu makannya pun bertambah. Ketika makanan
anak-anaknya tidak habis, Rachel yang menghabiskannya. Hal itu membuat berat badan Rachel
naik. Selain itu tidur Rachel menjadi lebih teratur.

Hubungannya dengan keluarga juga baik. Ketika mengetahui Rachel bercerai,
keluarganya ikut senang dan merasa lega dengan pilihan Rachel. Ibunya memberikan Rachel
bantuan untuk memenuhi kebutuhannya dan anak-anak, selain itu sang ibu juga membantu
mengasuh anak-anak ketika ia pergi bekerja. Hidupnya jauh menjadi lebih tenang.

Berdasarkan pada pemaparan di atas, Rachel mengalami perubahan dalam
kehidupannya secara signifikan. Hal ini menjadikan Rachel dapat menyesuaikan dirinya lebih
cepat. Masalah-masalah yang dihadapinya selama menikah jauh lebih berat daripada
permasalahannya yang terjadi setelah bercerai. Meski sejak menikah Rachel mengalami
masalah ekonomi, setelah bercerai beban ekonominya semakin berkurang. Mengingat saat
menikah mantan suaminya adalah seorang pengangguran yang hobi menipu.

Kasus 3-Silvi
Latar belakang

Silvi berasal dari Yogyakarta, sejak muda ia merantau mengikuti kakak-kakaknya yang
merantau di Jawa Timur. Ia merupakan anak ke 10 dari 11 bersaudara. Kebanyakan kakaknya
bekerja sebagai perawat.

Silvi bertemu dengan calon suaminya di rumah sakit, pada saat itu pakdenya merupakan
pasien kakaknya. Keduanya berkenalan dan hubungan mereka semakin dekat. Setelah 7 bulan
menjalin hubungan, keduanya memutuskan untuk menikah.
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Selama menikah

Tahun 2013 Silvi memutuskan untuk menikah. Awal pernikahan ia merasa kaget dan
memerlukan penyesuaian untuk hidup dengan suaminya. Sebelumnya Silvi pernah 2 kali
mengalami keguguran, sampai akhirnya ia melahirkan seorang anak laki-laki. Kehadiran anak
yang sudah dinanti-nanti menjadikan suaminya selalu memanjakan sang anak. Segala sesuatu
yang diinginkannya selalu dituruti.

Semua keinginan anak itu dituruti [...] Pasti dituruti, nah saya kan nggak setuju yang
kayak gitu itu. Cara ndidik anak itu harus tarik-ulur ya, tarik-ulur menurut saya. Kalau
ini kan karena memang saya lambat, pernah keguguran 2 kali, dapetinnya juga lama,
menurut dia kayak anak emas gitu lho, jadi spesial banget. Saya kadang nggak setuju
dengan cara didik seperti itu (Silvi, 16 April 2023).

Berbeda dengan Silvi, ia selalu mengajarkan kepada anaknya bahwa untuk mendapatkan
sesuatu yang diinginkan memiliki proses.

Perbedaan pendapat dalam pengasuhan keduanya sering membuat sang anak bingung
harus mengikuti ayah atau ibunya. Hal itu membuat Silvi tidak bisa dengan leluasa mendidik
anak sesuai dengan caranya.

Beberapa masalah juga sering terjadi, masalah yang terjadi bukanlah masalah besar.
Hanya masalah-masalah kecil, namun orang tua suaminya selalu mengetahui permasalahan
rumah tangga mereka dan suaminya selalu membela keluarganya. Kedekatan suaminya dengan
keluarganya membuat Silvi tidak aman. Ia merasa tidak memiliki privasi dalam rumah tangga.

Silvi terus memikirkan kedua masalah tersebut, berkali-kali ia melakukan mediasi
dengan kakak-kakaknya yang tinggal di Jawa Timur. Seiring berjalannya waktu ia
memantapkan pilihannya untuk bercerai dengan suaminya.

Proses perceraian membutuhkan waktu sekitar 1 tahun, hal itu dikarenakan Silvi
merupakan PNS dan banyak berkas perceraian yang harus diurusnya. Selama pengurusan
berkas, Silvi merasa stres dan terus-terusan menangis. Apalagi suaminya melakukan sabotase
pada beberapa surat seperti kartu keluarga. Hal ini membuat Silvi harus mengurus surat
kehilangan ke kantor polisi untuk melanjutkan perceraiannya.

Dukungan ia dapatkan dari para kakaknya yang sudah ia anggap sebagai orang tua.
Meski hanya sekadar menanyakan kondisi Silvi, sudah membuatnya merasa bahwa ia memiliki
keluarga yang support dengan pilihannya. Orang tuanya tidak mengetahui bahwa Silvi akan
bercerai, ia baru akan memberi tahu orang tuanya ketika surat resmi dari pengadilan telah
keluar.

Setelah bercerai

Setelah resmi bercerai di pengadilan agama, Silvi tidak lagi menangis. la sudah
menyelesaikan permasalahan emosinya selama proses mengurus berkas perceraian.

Kalau udah masuk pengadilan itu saya sudah nggak ada air mata, saat saya sudah masuk
pengadilan agama itu air mata sudah nggak ada (Silvi, 16 April 2023).

Silvi merasa lega. Ia tidak lagi merasa stres karena bercerai, kehidupannya ia jalani dengan
normal. Silvi bekerja dari pagi sampai sore. Terkadang di Hari Sabtu ia juga harus bekerja.

72



Vol. 10. No. 02. 2023. Character : Jurnal Penelitian Psikologi

Meski begitu perceraian tidak membuatnya kehilangan fokus dalam bekerja, Silvi merasa masih
dapat bertanggung jawab dalam menyelesaikan tugasnya.

Setiap bekerja, anaknya ia titipkan kepada pengasuhnya. Silvi tidak merasa khawatir
dengan cara pengasuh mendidik anaknya, antara ia dan pengasuhnya memiliki cara didik yang
mirip. Mantan suaminya juga rutin setidaknya satu minggu sekali menemui anaknya di rumah
pengasuhnya.

Mantan suaminya bertanggung jawab untuk memenuhi kebutuhan anaknya. Uang anak
dan gaji pengasuh ditanggung olehnya. Kehidupan Silvi dan sang anak sudah tercukupi,
mengingat Silvi juga bekerja dan memiliki penghasilan yang stabil.

Permasalahan yang muncul

Status sebagai janda masih dianggap hal negatif di lingkungan tempat tinggalnya. Sejak
menikah Silvi senang berinteraksi dengan tetangganya.

Dari sejak masih nikah sama saya itu sering nonggo, jadi dia itu kenal ibu-ibu yang
mana-mana. Ibu-ibu itu terprovokasi mungkin, ‘endi seh seng mamae Ravi,” jadi
mereka itu seakan-akan nyalahkan saya (Silvi, 16 April 2023).

Ia mengetahui ada beberapa tetangga yang bergosip mengenai dirinya. Silvi merasa para
tetangga yang bergosip tentang dirinya seakan menyalahkannya atas peristiwa perceraian yang
ia alami.

Proses penyesuaian diri

Silvi telah melewati masa keterpurukannya ketika mengurus berkas perceraian. la pergi
kesana-kemari sambil menangis, rasa stres juga telah dilaluinya. Sehingga pada saat sidang di
pengadilan, ia tidak lagi menangis. Silvi ikhlas dengan apa yang telah terjadi, ia tidak menyesali
pernikahannya.

Keseharian Silvi setelah bercerai ia jalani dengan normal. Meski para tetangga bergosip
mengenai dirinya, ia bersikap tidak peduli. Selain itu hubungannya dengan mantan suami telah
berakhir, ia tidak lagi saling bertemu atau mengirim pesan untuk membicarakan anaknya.
Apabila mantan suami membutuhkan anaknya, ia akan menghubungi pengasuhnya.

Berdasarkan pada pemaparan diatas, responden Silvi memiliki penyesuaian diri yang
baik. Ia merupakan orang yang mandiri, ketidakpeduliannya dengan pandangan orang lain
mengenai peristiwa bercerai yang dialaminya menunjukkan bahwa ia dapat mengelola
emosinya dengan baik. Silvi mengerti apa yang terbaik untuk dirinya, sehingga ia tidak perlu
mendengarkan perkataan orang lain. Kehidupannya setelah bercerai terasa lebih baik, ia
menjalani hidupnya dengan lebih bahagia. Tidak adanya suami menjadikan Silvi lebih leluasa
dalam mengasuh anaknya. Segala masalah yang terjadi juga dapat diselesaikan secara mandiri.

Berdasarkan pada pemaparan ketiga responden di atas, perceraian merupakan peristiwa
yang sulit bagi setiap pasangan, terutama jika pasangan tersebut memiliki kedekatan satu sama
lain dan telah menjalin hubungan pernikahan selama bertahun-tahun lamanya. Namun
perceraian bagi beberapa pasangan merupakan hal yang penting dilakukan ketika hubungan
pernikahan tidak lagi memberikan kepuasan dan kebahagiaan. Apabila terus mempertahankan
hubungan pernikahan tersebut, maka akan menyebabkan penderitaan jangka panjang bagi
kedua belah pihak.

73



Vol. 10. No. 02. 2023. Character : Jurnal Penelitian Psikologi

Setelah bercerai, individu akan menghadapi tantangan baru dalam kehidupan mereka.
Salah satu tantangan utamanya adalah menyesuaikan diri dengan lingkungan yang baru setelah
bercerai. Individu mungkin harus mencari tempat tinggal baru, menjalin kembali hubungan
sosial, atau menyesuaikan diri dengan rutinitas sehari-hari yang berbeda. Selain itu individu
juga dihadapkan pada tuntutan baru sebagai orang tua tunggal, di mana ia harus mengurus
semua tanggung jawab dan kebutuhan anak tanpa adanya pasangan.

Pembahasan

Berdasarkan temuan dalam penelitian ini, perceraian tidak selalu berdampak negatif.
Perceraian dapat memberikan kesempatan bagi pasangan untuk memulihkan diri, terbebas dari
konflik, dan dapat hidup dengan lebih nyaman. Selain itu, perceraian juga dapat menjadi titik
awal untuk membangun hubungan yang lebih sehat di masa depan. Setiap situasi perceraian
memiliki keunikan, dan dampaknya dapat berbeda bagi setiap individu (Wallerstein &
Blakeslee, 2004).

Setelah bercerai individu merasa lebih lega dan dapat menjalani hari-harinya dengan
lebih nyaman. Hal tersebut dapat disebabkan karena selama menikah terjadi banyak konflik
yang membuat kehidupannya menjadi stres dan tidak tenang. Temuan ini sejalan dengan teori
yang menyatakan bahwa konflik interpersonal yang berkepanjangan dapat menyebabkan
peningkatan respons fisiologis yang merugikan, termasuk peningkatan tingkat kortisol dalam
tubuh (Glaser et al., 2002). Dalam situasi perceraian, konflik seringkali menjadi penyebab
utama dan dapat berdampak negatif pada kesejahteraan emosional dan fisik individu yang
terlibat. Ketidakstabilan dan kecemasan yang disebabkan oleh konflik dapat mengganggu
kualitas tidur, mempengaruhi kesehatan mental, dan meningkatkan risiko masalah kesehatan
yang lebih serius (Glaser et al., 2002).

Adanya dukungan sosial yang dimiliki perempuan bercerai menjadikannya mampu
melewati masa sulitnya. Individu yang memiliki dukungan sosial secara emosional terutama
dari keluarganya, dapat bertahan untuk melewati masa-masa sulitnya dibandingkan dengan
individu yang tidak mendapatkannya. Adanya dukungan sosial keluarga, individu dapat merasa
lebih diterima, didukung, dan memiliki sumber daya yang membantu mereka untuk mengatasi
stres dan menyesuaikan diri dengan lingkungan sosial mereka (Chen et al., 2014).

Faktor lain yang berpengaruh pada penyesuaian diri adalah perempuan bercerai yang
merantau dapat lebih menyesuaikan dirinya karena ia dapat hidup lebih mandiri. Mengingat
pengalaman hidup selama merantau yang telah dilaluinya membuat ia tidak mudah bergantung
dengan orang lain. Individu yang mandiri dapat menyesuaikan dirinya lebih cepat. Temuan
tersebut sejalan dengan penelitian lain yang dilakukan oleh Yoku, yaitu semakin tinggi
kemandirian individu, maka akan semakin tinggi pula tingkat penyesuaian dirinya (Yoku,
2016).

Penelitian ini juga menemukan dampak negatif perceraian yang dialami perempuan
bercerai, yaitu perasaan hancur, stres dan memiliki keinginan untuk bunuh diri. Hal ini terjadi
karena individu sangat bergantung dengan kehadiran pasangannya. Temuan ini sejalan dengan
temuan yang mengatakan bahwa ketergantungan berlebih dapat menyebabkan perasaan tidak
bahagia, karena individu cenderung kehilangan identitas dan kemandirian mereka saat mereka
terlalu bergantung pada pasangan mereka (Simpson & Rholes, 2012).

Selain itu akibat dari ketergantungan dengan suami selama menikah dapat berdampak
pada kondisi kesehatannya setelah bercerai karena ia tidak bisa lagi bergantung. Terjadinya
perubahan aktivitas pada perempuan pasca bercerai, menjadikan ia mengerjakan banyak
pekerjaan sendirian. Hal tersebut berdampak buruk pada kondisi kesehatannya. Perempuan
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yang bercerai dengan kondisi kesehatan menurun, mengalami banyak kesulitan saat beradaptasi
pada situasi barunya. Ini sesuai dengan faktor penyesuaian diri oleh Schneiders yaitu kondisi
fisik individu dapat mempengaruhi penyesuaian diri. Kondisi kesahatan juga mempengaruhi
bagaimana interaksi seseorang dengan orang lain, hal tersebut sesuai dengan aspek penyesuaian
diri Schneiders yaitu pada aspek adaptasi, di mana individu dikatakan dapat menyesuaikan
dirinya dengan baik ketika ia mampu untuk beradapatasi dalam hal fisik di lingkungan barunya
(Oktaviani & Indrawati, 2019). Riset lain menemukan bahwa kondisi kesehatan seseorang
dapat berpengaruh pada kesadaran diri dan kemampuan individu tersebut untuk menyesuaikan
diri (Helgeson, 2017).

Penelitian ini juga menemukan bahwa stigma negatif dari masyarakat dapat
memengaruhi proses penyesuaian diri. Stigma tersebut dapat memengaruhi karena adanya
keinginan perempuan yang bercerai untuk dapat diterima dalam lingkungannya. Hal ini sejalan
dengan aspek konformitas dalam teori penyesuaian diri oleh Schneiders, yaitu individu dapat
dikatakan mampu menyesuaikan diri dengan baik ketika dirinya dapat memenuhi kriteria sosial
yang telah ditetapkan (Assagaf & Sovitriana, 2021). Perempuan yang bercerai memiliki cara
berbeda untuk dapat diterima dengan masyarakat di lingkungan tempat tinggalnya. Beberapa
cara tersebut antara lain menjalin komunikasi yang baik dengan tetangga dan berusaha mencari
pasangan agar tidak lagi menyandang status janda.

Aspek penyesuaian diri Schneiders selanjutnya adalah variasi individu, seseorang
dikatakan mampu menyesuaikan dirinya ketika ia dapat memilih respon yang sesuai dengan
masalah yang dihadapinya (Oktaviani & Indrawati, 2019). Tanggapan perempuan bercerai
mengenai stigma yang didapatkannya berbeda-beda. Terdapat individu yang bersikap tidak
peduli dan tetap menjalin hubungan baik dengan orang yang bersangkutan. Hal tersebut
menunjukkan bahwa ia mampu bereaksi dengan tidak berlebih dan memilih tenang (Lusi,
2021). Individu lain bersikap sebaliknya. la menangis, kesal, dan marah, namun memilih untuk
menahannya sambil menghindari interaksi dengan orang tersebut.

Kemudian perempuan bercerai dengan penyesuaian diri yang baik mampu membuat
rencana dan mengelola respon dirinya. Hal tersebut sesuai dengan aspek Schneiders selanjutnya
yaitu penguasaan (Assagaf & Sovitriana, 2021). Penelitian ini mengungkap perencanaan dan
penguasaan perempuan yang bercerai dalam hal ekonomi. Meskipun individu setelah bercerai
mengalami kesulitan dalam memenuhi kebutuhan sehari-hari, namun dengan adanya
perencanaan keuangan seperti tabungan jangka panjang diharapkan individu mampu untuk
mempersiapkan diri menghadapi situasi tidak terduga di masa mendatang.

Penguasaan ekonomi dalam penelitian ini berkaitan dengan kemandirian perempuan
yang bercerai dalam mengelola dan mengatur keuangan. Secara keseluruhan individu masih
belum dapat sepenuhnya mandiri secara ekonomi karena masih mendapat bantuan dari orang
tua. Hal tersebut juga terjadi karena mantan suami yang kurang berkontribusi memenuhi
kebutuhan anak. Berbeda dengan perempuan bercerai yang memiliki mantan suami
bertanggung jawab dalam pemenuhan kebutuhan anak, ia tidak lagi mendapat bantuan
keuangan dari keluarga serta penghasilannya mampu untuk memenuhi kebutuhan hidupnya
sendiri dan juga anak.

Kesimpulan

Perceraian merupakan peristiwa yang kompleks dan memiliki dampak yang beragam
bagi individu yang terlibat. Berdasarkan pada hasil dan pembahasan yang telah diuraikan,
perempuan yang bercerai memiliki proses penyesuaian diri yang berbeda-beda. Permasalahan
yang dialami perempuan setelah bercerai meliputi masalah kesehatan, problem ekonomi, dan
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stigma sosial. Secara keseluruhan perempuan yang bercerai mampu menyesuaikan dirinya
dengan baik, meskipun terdapat ada yang kurang mampu untuk menyesuaikan diri dengan
status barunya sebagai seorang janda. Hal tersebut terjadi karena adanya stigma sosial yang
didapatkan karena statusnya sebagai seorang janda.

Saran

Saran untuk perempuan yang bercerai adalah perlunya untuk memiliki dukungan sosial
yang dapat membantu dalam proses penyesuaian diri setelah perceraian. Dukungan dari
keluarga, teman, atau komunitas dapat memberikan dukungan emosional dan praktis yang
sangat diperlukan. Selain itu, menjaga kesehatan fisik dan mental juga penting. Dengan
menjaga pola makan yang sehat, berolahraga secara teratur, dan merawat kesehatan mental,
dapat mengurangi tingkat stres dan meningkatkan kesejahteraan.

Untuk masyarakat, disarankan untuk tidak memberikan stigma ataupun pandangan
negatif kepada individu yang bercerai, terutama pada perempuan. Masyarakat diharapkan
memberikan dukungan dan empati pada individu yang bercerai selama proses penyesuaian diri.

Saran untuk peneliti selanjutnya adalah melakukan penelitian yang lebih mendalam
tentang faktor-faktor yang mempengaruhi penyesuaian diri individu setelah perceraian. Faktor
seperti dukungan sosial, kesehatan fisik dan mental, serta faktor lingkungan sosial dapat
menjadi fokus penelitian.
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