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PENDAHULUAN

Pada dasarnya cinta adalah emosi dari afeksi yang kuat, tetapi bisa menjadi suatu hal yang dapat
dipelajari. Cinta umumnya ada dalam diri setiap orang, mulai dari cinta pada orang tua, teman, atau
lawan jenis. Teori cinta berbeda karena perspektif cinta seseorang dapat digambarkan dari perilaku,
perasaan, dan cara berpikirnya. Oleh karena iu cinta termasuk kebutuhan psikologis untuk mencintai
dan dicintai. Cinta terkadang sulit untuk dijelaskan karena memiliki berbagai definisi. Hal ini terjadi
karena cinta adalah aspek psikologis yang kompleks (Sternberg, 1986).

Pada saat individu memasuki usia 18-25 tahun, individu bukan lagi seorang remaja dan juga
belum dapat dikatakan dewasa seutuhnya sehingga dapat dikatakan sebagai anak muda. Pada tingkatan
usia tersebut, anak muda memiliki kebutuhan untuk mengeksplorasi identitas, salah satunya adanya
mencari tahu mengenai cinta di dalam kehidupannya (Arnett, 2000) .

Unrequited love adalah sebuah fenomena yang tertuju pada seseorang yang mencintai orang yang
tidak mencintainya, Itulah yang disebut cinta tak terbalas karena hanya ada ketertarikan yang bersifat
satu arah (Bringle, et al 1993), atau bisa juga disebut dengan cinta sepihak. Topik cinta tak terbalas ini
sangat menarik untuk dibahas karena menurut Jones & Wortman ( 1973; Kenny & Nasby, 1980 dalam
Baumeister, et al., 1993) seseorang yang disukai cenderung ingin menunjukkan perasaan yang diberikan
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orang yang menyukainya. Tetapi sebaliknya pada fenomena yang akan kita bahas ini seseorang justru
lebih menolak jika kita mencintainya. Tentunya dengan situasi yang seperti itu akan menyebabkan
berbagai persoalan seperti kekecewaan atau tekanan psikologis yang lainnya akibat tidak sesuainya
dengan harapan yang kita inginkan.

Tidak sedikit kasus orang-orang mengakhiri hidup mereka di tangan mereka sendiri hanya karena
cinta yang tak terbalas salah satunya contoh kasus pada pelajar SMA Kebumen, Kec Sumberejo
,Tanggamus. Berinisial AN (16) yang masih berusia dibawah umur menjadi korban jiwa akibat patah
hati hanya karena cinta yang tak terbalas.Contoh kasus tersebut dapat membuktikan bahwa seorang yang
tertolak cintanya dapat melakukan tindakan yang sangat merugikan diri sendiri dan keluarga, maka dari
berbagai sumber media sosial,contoh kasus, Kita dapat menelusuri bahwa adanya keterkaitan antara
fenomena cinta tak terbalas ini dengan regulasi emosi pada setiap individu.

Gross (2007) mengungkapkan bahwa regulasi emosi merupakan strategi yang dapat dilakukan
baik secara sadar maupun tidak sadar untuk menjaga, memantapkan atau menurunkan beberapa aspek
dari respon emosi yaitu pengalaman dan perilaku. Seseorang yang mengendalikan regulasi emosi dapat
meningkatkan emosi yang terdapat dalam diri sendiri baik dalam hal positif maupun negatif. Usaha
tersebut bisa saja otomatis dengan mengikuti alur atau terkontrol sadar atau tidak sadar (Gross, et al.,
2006). Pentingnya regulasi emosi ini pada anak muda jaman sekarang karena dapat membantu anak
muda mengelola perasaan ketika disakiti dan dikecewakan.

Penelitian sebelumnya sudah dilakukan oleh (Fisher, et al .,2010) mengenai pengaktifan saraf di
otak yang berkaitan dengan penolakan dalam hubungan romantis ini menjadi salah satu pembicaraan
mengenai regulasi emosi dari partisipannya jika dihadapkan dengan stimulus yang berhubungan dengan
cinta yang tertolak. Setelah ditelaah bahwa regulasi emosi itu sendiri juga dapat terjadi dalam proses
yang berbeda-beda antar individu , jadi setiap proses akan diakhiri dengan respon yang berbeda tentunya,
maka meneliti tentang regulasi emosi ini terasa menarik untuk dilakukan. Selain itu dapat menambah
pengetahuan atau pemahaman peneliti akan fenomena cinta tak terbalas dan kaitannya dengan regulasi
emosi pada anak muda jaman sekarang.

Sejalan dengan Penelitian yang dilakukan oleh Hendriana dan Hendriani (2015) dengan judul
Regulasi Emosi pada Wanita Dewasa Awal yang Ditolak Cintanya (Studi Kasus Pada Cinta Tak
Terbalas) Hasil Penelitian ini menunjukkan bahwa ketiga partisipan memiliki beberapa kesamaan sama
halnya dengan penelitian yang sudah kami lakukan .

METODE

Metode penelitian yang digunakan Penelitian ini menggunakan pendekatan kualitatif dan
menggunakan studi kasus sebagai metode untuk mendapatkan pemahaman yang lebih baik tentang
bagaimana orang mengalami dan mengelola emosi mereka dalam konteks cinta yang tidak terbalas.
Studi kasus intrinsik adalah jenis penelitian yang fokus pada pengalaman subjektif dari subjek penelitian
daripada mengembangkan teori atau generalisasi. Penelitian dilakukan di Desa Tuutu,

Kecamatan Tondano Barat. Subjek penelitian tinggal di sana dan berinteraksi secara sosial.
Penelitian ini berfokus pada anak muda yang mengalami cinta tak berbalas. Tiga subjek penelitian, dua
laki-laki dan satu perempuan, masing-masing berusia 20 tahun. Subjek dipilih berdasarkan pengalaman
mereka dengan cinta tak berbalas, yang dapat memberikan pengetahuan yang mendalam tentang
pengaturan emosi dalam konteks ini.

Prosedur penelitian dimulai dengan memilih subjek yang paling sesuai dengan standar yang telah
ditetapkan. Setelah subjek dipilih, peneliti menjelaskan tujuan penelitian dan meminta persetujuan
mereka. Peneliti akan mendapatkan data melalui observasi dan wawancara yang mendalam. Dalam
wawancara, mereka akan melihat interaksi sosial subjek dan mempelajari pengalaman mereka serta
teknik pengendalian emosi yang mereka gunakan. Penelitian ini mengumpulkan informasi kualitatif
tentang pengalaman subjektif subjek tentang cinta tak berbalas dan cara mereka mengelola emosi.
Pengumpulan data dibantu oleh panduan wawancara, yang dimaksudkan untuk memungkinkan subjek
untuk berbicara lebih lanjut tentang pengalaman emosional mereka. Observasi juga dilakukan untuk
memperoleh konteks sosial yang lebih luas.

Dua metode utama pengumpulan data adalah wawancara dan observasi. Wawancara mendalam
melibatkan pertanyaan terbuka yang mendorong orang untuk berbicara lebih lanjut tentang pengalaman
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mereka. Selain itu, observasi dilakukan untuk mempelajari interaksi sosial di lingkungan subjek. Ini
memberikan konteks tambahan tentang pengalaman yang dibagikan. Analisis tematik akan digunakan
untuk menganalisis data yang diperoleh dari observasi dan wawancara. Peneliti akan menemukan tema-
tema utama yang muncul dari data, serta mengaitkannya dengan pertanyaan penelitian dan tujuan studi.
Analisis ini akan melibatkan pengelompokan tema dan menginterpretasikan makna pengalaman subjek.
Tujuan dari proses ini adalah untuk mendapatkan pemahaman yang lebih baik tentang regulasi emosi
dalam konteks cinta tak berbalas.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Setelah menggunakan teknik observasi dan wawancara untuk mendapatkan data yang relevan dan
akurat berikut di bawah ini hasil obsevasi berdasarkan pemahaman pribadi subjek yang mengalami
fenomena cinta tak terbalas dikaitkan dengan upaya yang dilakukan subjek agar dapat mengelola emosi
saat merasakan cinta sepihak, observasi ini dilakukan di Cafe Serendipty, pada jam 4 sore, dengan
jumlah 3 subjek penelitian, 1 berjenis kelamin perempuan dan 2 laki-laki,

Observasi interaksi sosial di cafe Serendipity menunjukkan dinamika emosional yang kompleks
di antara subjek dan teman-teman mereka. MY terlihat akrab dengan teman-teman, sering tertawa dan
berbagi cerita. Namun, saat membahas seseorang yang mereka sukai, suasana menjadi serius,
menunjukkan kenyamanan untuk berbagi perasaan meskipun ada ketegangan terkait cinta tak berbalas.
Sedangkan LO cenderung menghindari topik cinta, mengalihkan pembicaraan atau menunjukkan gelisah
saat topik tersebut muncul. Ini mengindikasikan ketidaknyamanan atau rasa sakit yang dialami ketika
menghadapi perasaan yang tidak terbalas.Serta VE Meskipun mengalami cinta tak berbalas, subjek tetap
optimis dan berbagi harapan untuk masa depan. Teman-teman mereka memberikan dukungan,
menciptakan suasana positif meskipun ada rasa sakit yang mendasari.

Hasil observasi menunjukkan bahwa ekspresi wajah ketiga subjek berubah dari senyum lebar
menjadi serius saat membahas perasaan. Bahasa tubuh mereka menunjukkan ketegangan saat topik cinta
muncul, tetapi lebih terbuka saat berbicara tentang pengalaman pribadi. Reaksi emosional ketiga subjek
bervariasi, dengan momen bahagia dan sedih, dan dukungan sosial dari teman-teman sangat penting
dalam mengatasi perasaan mereka. Untuk lebih lanjut dapat dilihat pada Tabel berikut ini.

Tabel 1. Data Subjek Penelitian

No. | Nama/Insisial Umur Jenis kelamin Hasil Wawancara
1. | MY 20 Tahun | Laki-laki Pengalaman cinta | "Saya pernah menyukai teman
tak terbalas dekat saya selama bertahun-

tahun, tetapi dia tidak pernah
melihat saya lebih dari sekadar
teman. Saya merasa sangat
kecewa Kketika dia mulai
berkencan dengan orang lain.
Rasanya seperti semua harapan
saya hancur, dan saya tidak
tahu bagaimana harus bersikap

di depannya."
Regulasi emosi "Untuk mengatasi perasaan
sedih, saya biasanya

menghabiskan waktu dengan
teman-teman saya. Kami pergi
ke  tempat-tempat  yang
menyenangkan dan berbicara
tentang hal-hal yang membuat
kami tertawa. Ini membantu
saya melupakan rasa sakit
untuk sementara waktu."

Dampak Sosial "Pengalaman cinta tak berbalas
membuat saya lebih dekat
dengan teman-teman saya.
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Mereka selalu ada untuk
mendukung saya, dan saya
merasa lebih terhubung dengan
mereka karena kami berbagi
pengalaman emosional yang
sama."

20 Tahun

Laki-laki

Pengalaman cinta
tak terbalas

"Cinta tak berbalas yang saya
alami terjadi ketika saya jatuh
cinta pada seseorang di
kampus. Saya merasa sangat
terikat padanya, tetapi dia tidak
merasakan hal yang sama.
Ketika saya menyadari itu,
saya merasa hancur dan
bingung, seolah-olah saya
kehilangan bagian dari diri
saya."

Regulasi emosi

"Saya mencoba menulis jurnal
untuk mengekspresikan
perasaan saya. Dengan
menuliskan apa yang saya
rasakan, saya bisa lebih
memahami emosi saya dan
menemukan  cara  untuk
menghadapinya. Ini membantu
saya merasa lebih lega.”

Dampak Sosial

"Namun, ada kalanya saya
merasa  terisolasi.  Ketika
teman-teman saya berbicara
tentang hubungan mereka,
saya merasa tidak nyaman dan
lebih  memilih untuk tidak
terlibat dalam percakapan
tersebut. Ini membuat saya
merasa terasing dari
kelompok."

20 Tahun

Perempuan

Pengalaman cinta
tak terbalas

"Saya  pernah  menyukai
seseorang yang saya kenal dari
media sosial. Saya merasa
terhubung dengan dia, tetapi
ketika saya mengungkapkan
perasaan saya, dia mengatakan
bahwa dia tidak tertarik. Itu
sangat menyakitkan, dan saya
merasa sangat malu dan tidak
berharga.”

Regulasi emosi

"Saya juga berusaha untuk
fokus pada hobi dan kegiatan
yang saya hikmati, seperti
berolahraga atau menggambar.
Ketika saya terlibat dalam
aktivitas yang saya cintai, saya
merasa lebih baik dan bisa
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mengalihkan pikiran dari cinta
yang tidak terbalas."”

Dampak Sosial "Saya merasa bahwa
pengalaman ini membuat saya
lebih empatik terhadap teman-
teman yang juga mengalami
cinta tak berbalas. Saya
berusaha  untuk  menjadi
pendengar yang baik dan
memberikan dukungan kepada
mereka, karena saya tahu
betapa sulitnya situasi itu."”

Refleksi Diri dan Pembelajaran

Menurut subjek penelitian, pengalaman cinta tak berbalas menjadi waktu refleksi dan pembelajaran
emosional. Meskipun awalnya menyebabkan rasa sakit dan kekecewaan, ketiga subjek mengatakan
bahwa pengalaman itu mengajarkan mereka pentingnya menghargai diri sendiri dan membangun
harapan yang realistis dalam hubungan. Ada kesadaran bahwa untuk memberikan makna positif dalam
kehidupan, cinta tidak selalu memerlukan tanggapan. Di masa depan, subjek akan memperoleh
kedewasaan emosional dan kekuatan mental melalui pembelajaran emosional ini.

Proses refleksi merupakan bagian penting dari resiliensi emosional, yang memungkinkan anak
muda untuk pulih dan tumbuh setelah pengalaman negatif. Studi ini menggarisbawahi peran penting dari
pengalaman subjektif dalam membentuk pola regulasi emosi yang sehat dan perspektif adaptif terhadap
cinta dan hubungan. Penemuan ini mendukung pendekatan psikologi positif yang menekankan kekuatan
manusia untuk belajar dan berkembang dari kesulitan sekaligus memberikan manfaat bagi orang-orang
yang melakukannya.

SIMPULAN

Studi ini menemukan bahwa pengalaman cinta tak berbalas memiliki pengaruh yang signifikan
terhadap regulasi emosi dan interaksi sosial remaja. Sebagai hasil dari observasi dan wawancara,
terungkap bahwa subjek berinteraksi dengan teman-teman mereka dengan cara yang berbeda. Misalnya,
ketidaknyamanan untuk berbicara tentang cinta dapat menyebabkan isolasi, sementara dukungan sosial
dapat membantu mengatasi rasa sakit emosional. Bahwa setiap orang memiliki cara unik untuk
mengelola perasaan mereka, seperti menghabiskan waktu dengan teman, menulis jurnal, dan
berpartisipasi dalam hobi.

Pengalaman ini juga berfungsi sebagai waktu refleksi yang mendalam di mana subjek belajar
menghargai diri sendiri dan membangun harapan hubungan yang realistis. Secara keseluruhan,
penelitian ini menekankan betapa pentingnya dukungan sosial dan proses refleksi untuk membantu anak
muda menghadapi kesulitan emosional yang muncul dari cinta tak berbalas. Penelitian juga menekankan
betapa pentingnya untuk membuat lingkungan yang mendukung bagi anak muda untuk mengatasi
pengalaman tersebut.
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