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ABSTRAK

Masa remaja merupakan fase perkembangan yang kompleks dan penuh tantangan, ditandai dengan
perubahan signifikan secara fisik, emosional, kognitif, dan sosial. Dalam menghadapi tekanan
perkembangan serta tuntutan dari lingkungan, sebagian remaja menunjukkan respons maladaptif
berupa perilaku melukai diri sendiri tanpa niat bunuh diri, atau yang dikenal dengan Non-Suicidal
Self-Injury (NSSI). Perilaku ini sering dijadikan mekanisme pelampiasan untuk meredakan emosi
negatif yang tidak dapat diungkapkan secara verbal. Penelitian ini bertujuan untuk mengkaji
faktor-faktor psikologis dan sosial yang memengaruhi munculnya perilaku self-injury pada
remaja, serta mengeksplorasi pendekatan intervensi yang tepat, khususnya Rational Emotive
Behavioral Therapy (REBT). Metode yang digunakan adalah studi pustaka dengan menganalisis
20 artikel ilmiah dalam kurun waktu 10 tahun terakhir. Hasil kajian menunjukkan bahwa faktor
utama pemicu NSSI meliputi disregulasi emosi, pengalaman bullying, kesepian, resistensi
terhadap pengaruh teman sebaya, hingga kepribadian narsistik dan konflik keluarga. Intervensi
berbasis REBT terbukti efektif dalam menurunkan kecenderungan perilaku NSSI dengan
mengubah pola pikir irasional menjadi lebih rasional. Selain itu, peningkatan harga diri, konsep
diri positif, dan dukungan sosial yang kuat juga menjadi faktor protektif penting dalam mencegah
perilaku self-injury. Dengan demikian, pendekatan yang holistik dan suportif sangat diperlukan
untuk membantu remaja mengelola tekanan emosional secara sehat dan adaptif.

Kata Kunci : Perilaku Self-Injury, Remaja, Studi pustaka, Bimbingan dan Konseling, Psikologi
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PENDAHULUAN

Masa remaja merupakan periode perkembangan yang kompleks dan penuh dinamika, di
mana individu mengalami perubahan signifikan baik secara fisik, kognitif, emosional, maupun
sosial. Dalam proses transisi dari masa kanak-kanak menuju kedewasaan ini, remaja dihadapkan
pada berbagai tantangan perkembangan, seperti pencarian identitas diri, tekanan dari lingkungan
sosial, tuntutan akademik, serta ekspektasi dari keluarga dan masyarakat. Menurut World Health
Organization (2019), batasan usia seorang remaja yaitu 12-24 tahun. Di masa remaja membawa
banyak perubahan yang berlangsung karena fase ini rentan terhadap perubahan perilaku serta
terpengaruh oleh faktor-faktor lingkungan sosial baik secara fisik, mental, dan emosional.
Berbagai perubahan yang terjadi selama masa remaja ini tentunya menimbulkan berbagai
tantangan, terutama karena remaja sedang dalam tahap mencari identitas diri. Faktor-faktor yang
menjadi pemicu perubahan ini sangat beragam, termasuk yang bersifat fisik, kognitif, sosial, dan
psikologis. Sebagian besar remaja menunjukkan kerentanan terhadap stres, kemarahan, dan
depresi, sehingga memperlihatkan berkurangnya kapasitas untuk menghargai dirinya dengan baik.
Di era modern dan penuh gaya ini, gaya hidup yang tinggi membuat setiap orang berlomba
mengikuti trend yang ada. Hal ini dapat mempersulit untuk mencapai keinginan diri yang
menyebabkan emosi berlebih apabila tidak terpenuhi. Begitu banyak cara individu meluapkan dan
mengekspresikan emosi yang tengah di hadapi, bisa disalurkan dengan hal positif ataupun negatif.
Bentuk pelampiasan untuk mengekspresikan rasa yang sulit diungkapkan biasanya dengan
melukai diri sendiri. Perilaku yang paling sering ditemukan dan umum terlihat yakni dengan
menggores kulit pada tangan, yang biasanya dikenal sebagai perilaku Self-Injury atau Self Harm.
Self-Injury atau perilaku melukai diri sendiri tersebut merupakan suatu bentuk perilaku yang
dilakukan untuk mengatasi tekanan emosional atau rasa sakit secara emosional dengan cara
menyakiti dan merugikan diri sendiri tanpa bermaksud untuk melakukan bunuh diri (Thesalonka
& Nurliana, 2021). Tidak semua remaja memiliki kemampuan adaptasi yang sama dalam
menghadapi tantangan tersebut. Ketika tuntutan lingkungan dan beban psikologis tidak mampu
diatasi secara efektif, sebagian remaja mencari jalan keluar yang tidak sehat, salah satunya adalah
dengan melakukan perilaku menyakiti diri sendiri.

Perilaku menyakiti diri sendiri tanpa adanya niatan untuk mengakhiri hidup atau yang
dikenal dengan istilah Non-Suicidal Self-Injury (NSSI), menjadi fenomena yang semakin
mengkhawatirkan dalam beberapa dekade terakhir. NSSI didefinisikan sebagai tindakan dengan
sengaja melukai tubuh sendiri, seperti menyayat kulit, membakar diri, atau memukul bagian tubuh,
tanpa adanya tujuan untuk mengakhiri hidup i (Arinda & Mansoer, 2020).. Meskipun tidak bersifat
fatal, perilaku ini menunjukkan adanya ketidakmampuan individu dalam mengelola emosi dan
tekanan psikologis yang dialaminya. NSSI sering kali dilakukan sebagai mekanisme pelampiasan
emosi negatif seperti marah, sedih, cemas, atau merasa tidak berdaya, serta sebagai upaya untuk
mendapatkan kelegaan emosional secara instan.

Berbagai penelitian menunjukkan bahwa perilaku self-injury pada remaja berkaitan dengan
sejumlah faktor risiko, baik dari aspek psikologis maupun sosial. Di antaranya adalah rendahnya
harga diri, ketidakmampuan dalam regulasi emosi, pola asuh yang disfungsional, kurangnya
dukungan sosial, hingga pengalaman traumatis di masa lalu. Selain itu, kondisi psikologis seperti
depresi, kecemasan, dan keputusasaan turut berkontribusi dalam meningkatkan kerentanan
terhadap perilaku NSSI. Pada saat yang sama, lingkungan sosial yang tidak mendukung atau
bahkan menambah tekanan, seperti perundungan, konflik keluarga, dan relasi interpersonal yang
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tidak sehat, memperburuk keadaan emosi remaja dan memperbesar kemungkinan mereka untuk
terlibat dalam perilaku menyakiti diri.

Meskipun perilaku ini tampak sebagai respons sesaat terhadap tekanan emosional, dampak
jangka panjang dari NSSI tidak dapat diabaikan. Remaja yang terlibat dalam NSSI berisiko lebih
tinggi mengalami gangguan psikologis di masa dewasa, mengalami keterasingan sosial, serta
mengalami penurunan kualitas hidup secara umum. Oleh karena itu, pemahaman yang lebih
mendalam mengenai faktor-faktor yang melatarbelakangi perilaku self-injury sangat penting untuk
mengembangkan intervensi yang tepat sasaran.

Melalui artikel ini, penulis berupaya mengkaji lebih lanjut mengenai perilaku self-injury
pada remaja, dengan meninjau berbagai faktor psikologis dan sosial yang memengaruhi
kemunculannya, serta menyoroti pentingnya peran intervensi preventif seperti penguatan harga
diri dan dukungan sosial serta intervensi dengan menggunakan pendekatan Rational Emotive
Behavioral Theraphy (REBT). Diharapkan kajian ini dapat memberikan kontribusi dalam
pengembangan strategi penanganan dan pencegahan self-injury yang lebih efektif di kalangan
remaja.

METODE

Penelitian yang dilakukan meupakan penelitian kualitatif dengan jenis penelitian studi
pustaka. Studi pustaka merupakan metode pengumpulan data yang dilakukan dengan cara
memahami dan mengkaji teori-teori dari berbagai literatur yang relevan dengan topik penelitian
(Adlini etal., 2022). Penelitian ini bersumber dari artikel jurnal nasional yang terdiri dari 20 artikel
ilmial yang relevan dengan topic yang dibahas yaitu perilaku self-injury pada remaja selama kurun
waktu 10 tahun terakhir. Proses pengumpulan data dalam penelitian ini dimulai dengan memilih
topik yang sesuai dengan tujuan penelitian, lalu mengumpulkan informasi yang relevan dan
menetapkan fokus kajian. Peneliti juga menyiapkan materi dan mencari sumber pustaka seperti
artikel jurnal yang mendukung. Data yang diperoleh diklasifikasikan, dapat disajikan dalam bentuk
narasi yang jelas. Selanjutnya, peneliti menganalisis data dengan menelaah judul, metode, dan
hasil dari berbagai sumber.

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN

Masa remaja merupakan masa transisi dari masa kanak-kanak menuju masa dewasa,
biasanya dimulai dari usia 12 atu 13 tahun dan berakhir pada usia 20an tahun. Tidak dapat
dipungkiri akan dilalui dengan berbagai tantangan dan permasalahan, terutama dalam
menyesuaikan diri terhadap berbagai perubahan yang terjadi selama masa transisi tersebut.
Beragamnya masalah yang mungkin muncul bergantung pada tuga-tugas perkembangan yang
harus dijalani oleh remajaa sesuai dengan usianya (Santrock, 2003).

Salah satu tugas perkembangan remaja yakni ketertarikan dengan lawan jenis. Tidak jarang
kita jJumpai di lingkungan sekitar banyak remaja yang mengalami permasalahan dalam percintaan.
Biasanya hal ini bermula dari hubungan pacaran, dimana dalam menjalani hubungan tersebut
muncul perasaan cemburu dan sikap posesif yang semakin meningkat. Hal ini dapat menyebabkan
konflik, yang mana bisa membuat remaja kesulitan dalam mengendalikan pikiran dan perilakunya.
Rasa kecewa dan sakit hati yang muncul dapat menimbulkan stres, bahkan hingga depresi. Tak
jarang, mereka menyalahkan diri sendiri atas masalah yang terjadi, sehingga sulit untuk berpikir
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jernih, kehilangan kendali atas diri, hingga melukai diri sendiri, bahkan melakukan percobaan
bunuh diri (Maharani, 2007).

Perilaku melukai diri sendiri ini dikenal dengan istilah self-njury. Self-injury merupakan
tindakan yang dilakukan secara sengaja untuk menyakiti tubuh sendiri hingga menimbulkan cedera
fisik, dengan tujuan sebagai bentuk hukuman terhadap diri atas masalah yang sedang dirasakan,
namun tanpa adanya niat untuk mengakhiri hidup (Rukmana, 2021).

Faktor Yang Mempengaruhi Perilaku Self-Injury

Penyebab utama dari perilaku Non-Suicidal Self-Injury (NSSI) pada remaja adalah
ketidakmampuan dalam meregulasi emosi dengan baik. Hal ini dibuktikan melalui penelitian oleh
Zakaria & Theresa, (2020); Sabrina & Afiatin, (2023) yaitu ketika remaja tidak mampu mengelola
emosi yang muncul akibat tekanan atau masalah, mereka cenderung memilih NSSI sebagai bentuk
mekanisme koping yang tidak adaptif, yang merupakan cara untuk meredakan emosi negatif yang
justru berisiko dan merugikan diri sendiri. Situasi keluarga yang tidak mendukung atau penuh
konflik dapat membuat remaja merasa tidak aman secara emosional, sehingga meningkatkan
kemungkinan mereka mencari pelarian melalui perilaku NSSI. Jadi, semakin tinggi tingkat
disregulasi emosi pada remaja, maka semakin besar pula kecenderungan mereka untuk melakukan
perilaku NSSI.

Bullying juga menjadi faktor remaja melakukan perilaku NSSI, hal ini diperkuat oleh Hasna
et al., (2023) yang menyatakan bahwa perlakuan buruk seperti bullying, dapat menimbulkan luka
emosional dan perasaan tidak berharga. Dalam situasi seperti ini, remaja sering kali memilih NSSI
sebagai cara untuk meredakan ketegangan emosional dan mengalihkan perasaan negatif yang
mereka alami. Meskipun awalnya dilakukan tanpa niat untuk mengakhiri hidup, dalam beberapa
kasus, tekanan emosional yang semakin berat dapat mendorong remaja menuju pemikiran dan
upaya bunuh diri. Hal ini menunjukkan bahwa NSSI bukan hanya sekadar perilaku menyakiti diri,
tetapi juga sinyal serius dari masalah psikologis yang mendalam dan membutuhkan perhatian serta
penanganan segera.

Selain disregulasi dan bullying, kesepian dan resistensi pengaruh teman sebaya juga
termasuk kedalam faktor remaja melakukan perilaku NSSI, sebagaimana hasil penelitian dari
Awalinni & Harsono, (2023); Mailaffayza & Arbi, (2023) yang menyatakan bahwa ketika remaja
tidak memiliki kedekatan emosional dengan orang lain, atau merasa tidak dipahami oleh
lingkungan sekitar, maka kondisi ini dapat menimbulkan tekanan emosional yang berat. Jika tidak
diatasi dengan cara yang sehat, beberapa individu mungkin memilih NSSI sebagai bentuk
pelampiasan atau mekanisme koping terhadap rasa sakit emosional yang mereka alami. Semakin
tinggi resistensi terhadap pengaruh teman sebaya, maka semakin tinggi pula kecenderungan
seseorang untuk melakukan perilaku NSSI.

Selanjutnya ada kepribadian narsistik, meskipun bukan satu-satunya faktor, kepribadian ini
memiliki kontribusi yang cukup berarti dalam menjelaskan kecenderungan remaja melakukan
NSSI. Hal ini diperkuat oleh penelitian dari (Dewi & Ariana, 2021) yang menyatakan bahwa
semakin tinggi tingkat kepribadian narsistik pada remaja, maka semakin besar pula kecenderungan
mereka untuk melakukan perilaku NSSI. Kondisi keluarga yang tidak harmonis (broken home)
dapat memperparah dampak kepribadian narsistik, karena remaja mungkin tidak mendapatkan
validasi emosional yang mereka butuhkan, sehingga ketika menghadapi kegagalan atau penolakan,
mereka lebih rentan terhadap tekanan emosional yang kemudian diekspresikan melalui perilaku
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menyakiti diri. Temuan ini penting untuk memperluas pemahaman tentang faktor kepribadian
dalam kasus NSSI dan menekankan pentingnya pendekatan psikologis yang mempertimbangkan
latar belakang keluarga dan dinamika kepribadian remaja.

Self-injury tidak hanya dialami oleh perempuan saja tetapi juga terjadi pada remaja laki-
laki, menurut penelitian Guntur et al., (2021) perilaku self-injury pada remaja laki-laki sering kali
dipicu oleh berbagai faktor emosional dan sosial yang kompleks. Konflik dengan orangtua menjadi
salah satu pemicu utama, di mana hubungan yang tidak harmonis menimbulkan tekanan batin yang
mendalam. Selain itu, pengalaman putus cinta juga turut memberikan dampak emosional yang
signifikan, menyebabkan perasaan kehilangan dan kesepian. Tidak hanya itu, rasa kecewa yang
mendalam terhadap diri sendiri akibat kesalahan yang pernah diperbuat turut memperburuk
kondisi emosional mereka. Semua faktor ini saling berkaitan dan mencerminkan betapa
pentingnya dukungan emosional serta lingkungan yang aman bagi perkembangan psikologis
remaja.

Intervensi Perilaku Self-Injury

Intervensi yang dapat dilakukan oleh konselor untuk mengurangi perilaku NSSI pada
remaja ialah dengan menggunakan pendekatan Rational Emotive Behavioral Therapy (REBT).
REBT merupakan pendekatan konseling yang bertujuan untuk membantu konseli mengubah cara
pandangnya terhadap suatu permasalahan dan mengganti keyakinan yang tidak rasional menjadi
lebih rasional. Pendekatan ini berperan dalam membentuk sikap, pola pikir, dan persepsi yang
lebih sehat (Ananda et al., 2022). Hal ini diperkuat oleh penelitian Melamita & Syukur, (2022);
Erly Yunita & Karneli, (2022) yaitu REBT terbukti efektif dalam mengurangi kecenderungan
perilaku menyakiti diri sendiri pada remaja. Sebelum intervensi, remaja menunjukkan tingkat
kecenderungan NSSI yang tinggi, namun setelah mengikuti terapi REBT, terjadi penurunan yang
nyata dalam perilaku tersebut. Pendekatan REBT ini bekerja dengan cara membantu individu
mengidentifikasi dan menantang (dispute) pikiran-pikiran irasional atau negatif yang mendasari
emosi dan perilaku maladaptif, termasuk NSSI. Teknik Dispute Cognitive, sebagai bagian dari
REBT juga efektif dalam mencegah perilaku self-injury yang secara khusus berperan dalam
mengubah pola pikir yang tidak sehat menjadi lebih rasional dan adaptif.

Perilaku self-injury dapat dicegah ketika konsep diri remaja tinggi, hal ini dibuktikan dari
penelitian oleh Arifin et al., (2021) yaitu semakin positif konsep diri seseorang, semakin ia
menghargai, menerima, dan memahami dirinya secara sehat, maka semakin rendah tingkat kritik
diri yang dimilikinya, dan semakin kecil kemungkinan ia akan melakukan perilaku NSSI. Dengan
mengetahui bahwa konsep diri yang sehat dapat menjadi pelindung terhadap perilaku menyakiti
diri, maka upaya pencegahan sebaiknya difokuskan pada pengembangan konsep diri yang positif
dan pengurangan kecenderungan kritik diri yang berlebihan. Hal ini dapat dilakukan melalui
pendidikan mental health, konseling, serta dukungan emosional yang berkelanjutan baik dari
lingkungan keluarga, teman, maupun tenaga profesional.

Oleh karena itu, intervensi yang diarahkan untuk meningkatkan harga diri menjadi sangat
penting dalam upaya pencegahan dan penanganan NSSI. Harga diri yang sehat membantu individu
untuk membangun rasa percaya diri serta mendorong mereka untuk mengembangkan pola pikir
yang lebih positif dalam menghadapi tantangan hidup. Ketika individu merasa yakin dengan
kemampuan dirinya, mereka akan lebih mungkin untuk mengambil langkah yang sehat dalam
menyelesaikan masalah dan menghindari tindakan menyakiti diri. Selain itu, individu dengan
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harga diri tinggi juga cenderung lebih terbuka dalam menjalin komunikasi, mencari dukungan
sosial, dan menggunakan strategi penyelesaian masalah yang lebih adaptif (Shalsabilla, 2022).

Dukungan sosial juga menjadi faktor protektif yang sangat berpengaruh. Penelitian
Wichstrom (2009) menunjukkan bahwa kepuasan terhadap dukungan sosial yang diterima dapat
mengurangi kecenderungan untuk melakukan NSSI pada remaja dengan riwayat perilaku tersebut.
Dukungan dari lingkungan sekitar memberikan rasa diterima dan dihargai, yang sangat penting
bagi remaja dalam membangun identitas diri dan kepercayaan terhadap dunia sosialnya. Ronka
(2011) menambahkan bahwa keberadaan orang-orang yang suportif sangat dibutuhkan oleh
remaja, karena tanpa dukungan tersebut, mereka berisiko lebih tinggi untuk menyakiti diri sendiri.

Salah satu bentuk dukungan sosial yang sangat membantu adalah seeking of emotional
social support, yaitu upaya individu untuk memperoleh ketenangan dengan berbagi cerita kepada
orang lain mengenai perasaan dan masalah yang dialami. Dengan berdiskusi dan mendapatkan
pemahaman dari orang lain, individu merasa bahwa dirinya diperhatikan dan tidak sendirian dalam
menghadapi beban emosional (Carver et al., 1989). Cobb (dalam Christoffersen et al., 2015) juga
menyatakan bahwa dukungan sosial yang positif dapat meningkatkan keyakinan seseorang bahwa
dirinya dicintai, dihargai, dan mendapatkan perhatian dari lingkungan sekitar.

KESIMPULAN

Perilaku self-injury atau melukai diri sendiri merupakan tindakan yang disengaja untuk
menyakiti tubuh sendiri tanpa niat untuk mengakhiri hidup. Perilaku ini sering kali menjadi bentuk
pelarian atau mekanisme coping terhadap tekanan emosional yang berat, seperti rasa cemas,
marah, kesepian, perasaan hampa, atau pengalaman traumatis. Individu yang melakukan self-
injury umumnya mengalami kesulitan dalam mengekspresikan atau mengelola emosi secara sehat,
sehingga rasa sakit fisik dianggap dapat memberikan kelegaan sementara dari penderitaan
psikologis yang dialami. Meskipun demikian, perilaku ini bukan solusi jangka panjang dan justru
berpotensi memperburuk kondisi mental seseorang, meningkatkan risiko isolasi sosial, perasaan
bersalah, serta kemungkinan berkembangnya gangguan kejiwaan seperti depresi atau gangguan
kepribadian.

Faktor-faktor yang mempengaruhi perilaku self-injury atau Non-Suicidal Self-Injury
(NSSI) pada remaja menunjukkan bahwa tindakan ini merupakan cerminan dari kompleksitas
permasalahan emosional, psikologis, dan sosial yang tidak terselesaikan dengan baik.
Ketidakmampuan dalam meregulasi emosi menjadi penyebab utama, di mana remaja yang tidak
mampu mengelola tekanan emosional secara sehat sering kali menggunakan NSSI sebagai
mekanisme koping yang tidak adaptif. Faktor lingkungan, seperti keluarga yang tidak harmonis,
bullying, dan kurangnya dukungan sosial turut memperburuk keadaan emosional remaja,
menjadikan mereka semakin rentan terhadap perilaku menyakiti diri. Selain itu, aspek
intrapersonal seperti kesepian, resistensi terhadap pengaruh teman sebaya, serta ciri kepribadian
tertentu seperti narsistik, juga memperkuat kecenderungan ini, terlebih saat remaja tidak
mendapatkan validasi emosional yang mereka butuhkan. Perilaku NSSI juga tidak mengenal
gender, karena remaja laki-laki pun menunjukkan kecenderungan serupa ketika berada dalam
tekanan akibat konflik keluarga, putus cinta, atau kekecewaan terhadap diri sendiri. Oleh karena
itu, untuk mengatasi dan mencegah perilaku ini, intervensi psikologis seperti pendekatan Rational
Emotive Behavioral Therapy (REBT) terbukti efektif dalam membantu remaja mengenali serta
mengubah pola pikir dan keyakinan irasional yang menjadi dasar perilaku NSSI. Selain itu,
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penguatan konsep diri, peningkatan harga diri, dan penyediaan dukungan sosial yang kuat juga
menjadi elemen penting dalam mendorong pemulihan emosional remaja. Dengan strategi
pencegahan yang holistik melibatkan keluarga, sekolah, teman sebaya, dan tenaga profesional
remaja dapat dibimbing menuju cara yang lebih sehat dan adaptif dalam menghadapi tekanan
hidup, sehingga mampu mengurangi bahkan menghentikan perilaku menyakiti diri sendiri.
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