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Riwayat Artikel: Broken home sangat berpengaruh pada psikologis anak, dimana anak
e Submit: 30 Agustus 2024 sebagai korban dari perceraian orang tuanya cenderung berperilaku
e Diterima: 25 Juli 2026 impulsif atau mengalami masalah kesehatan jiwa khususnya pada remaja
e Terbit: 31 Juli 2026 akan mengalami stress. Stress merupakan bentuk penyesuaian diri dimana
individu tidak mampu mengatasi masalahnya, maka dapat memunculkan
gangguan fisik, perilaku, perasaan hingga gangguan jiwa dengan berbagai
faktor seperti frustasi, konflik, tekanan, serta krisis. Salah satu terapi
nonfarmakologi yang dapat menurunkan tingkat stress adalah terapi self-
talk. Tujuan studi kasus ini adalah melakukan penerapan terapi self-talk
terhadap stress pada remaja yang mengalami broken home. Metode studi
kasus ini menggunakan metode deskriptif dengan pendekatan proses
keperawatan. Subjek studi kasus berjumlah 3 orang dengan Kriteria inklusi
yaitu remaja yang mengalami broken home, usia 10-21 tahun, memiliki
gejala ketidakmampuan dalam mengendalikan emosi negatif seperti mudah
marah, minder. Instrumen yang digunakan untuk mengukur tingkat stress
adalah kuesioner Depression, Anxiety, Stress Scale (DASS-42). Intervensi
terapi self-talk dilakukan selama 2 minggu sebanyak 5x pertemuan dalam
waktu 30 menit. Hasil penerapan menunjukkan adanya penurunan tingkat
stress pada ketiga subyek studi. Rata-rata penurunan tingkat stress dari
ketiga subyek studi yaitu 11. Terapi self-talk menjadi salah satu terapi
komplementer yang efektif untuk menurunkan tingkat stess pada remaja
korban broken home.

Kata kunci:
Broken home; remaja; self-
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PENDAHULUAN

Stress merupakan penyesuaian  diri
individu yang tidak mampu mengatasi
masalah. Sesorang yang mengalami stress
akan mengalami gangguan fisik, perilaku,
perasaan hingga gangguan jiwa dengan
berbagai factor resiko seperti frustasi,
konflik, tekanan, serta krisis. Penyebab dari
munculnya stress bisa dikarenakan adanya
penyaluran dari proses penilaian kognitif
yang tidak sesuai sehingga memunculkan
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pikiran-pikiran negatif yang menyebabkan
seseorang mengalami stress (Sarafino,
2020).

Prevalensi tingkat stress berdasarkan data
Riset Kesehatan Dasar (Riskesdas, 2021)
melaporkan adanya peningkatan kejadian
stres pada remaja dari setiap tahunnya
sebesar 6% pada penduduk Indonesia yang
berumur lebih dari 15 tahun dilaporkan
mengalami stress, kecemasan, dan juga
depresi. Stress dapat disebabkan oleh faktor
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internal seperti individu, kondisi fisik, atau
faktor keluarga maupun faktor eksternal
seperti  lingkungan dan  organisasi.
Seseorang yang mengalami stress memiliki
gejala seperti gejala emosi (gelisah, cemas),
gejala fisik (lemas, gangguan tidur) dan
gangguan perilaku (menyendiri, melamun).
Komplikasi yang muncul ketika stess yang
tidak segera ditangani akan berdampak
pada fisiologis (hipertensi, diare,
amenorrhea), dampak psikologis
(perubahan emosi, harga diri rendah) dan
dampak perilaku (konsentrasi menurun)
(Moh Muslim, 2020).

Stress dapat diatasi dengan manajemen
waktu yang baik, melakukan aktivitas
relaksasi, pola hidup sehat, prioritaskan diri
sendiri, dan manajemen stress itu sendiri.
Selain itu stress dapat diatasi dengan terapi
tawa (Zaenab et al.,, 2021), terapi expressive
writing (Sisthana et al., 2022), dan terapi
yang sering diterapkan untuk menurunkan
stress yaitu terapi self-talk (Putri et al,
2022).

Self-talk merupakan terapi berbicara
dengan dirinya sendiri. Terapi self-talk akan
mendorong remaja untuk merubah pikiran
negatif menjadi pikiran positif serta
memiliki kesadaran terhadap stress yang
dirasakannya, situasi, serta pikiran-pikiran
yang menyebabkan munculnya stress
(Fitria & Ifdil, 2020). Hasil penelitian
mengungkapkan bahwa terapi self-talk
efektif  untuk  menurunkan  stress
(Hidayatullah & Alufi, 2021). Hasil studi lain
juga mengungkapkan bahwa self-talk dapat
menurunkan stress pada remaja (Putri et
al., 2022).

Studi kasus ini menerapkan terapi self-talk
untuk menurunkan stress pada remaja
korban broken home. Terapi ini dipilih
karena efektif dan terbukti dapat
menurunkan stress, selain itu dapat
menjadi alternatif bagi perawat dan mudah
dilakukan klien secara mandiri. Studi kasus
ini bertujuan untuk menurunkan tingkat

stress pada remaja korban broken home
(Axelfa et al,, 2024).

METODE

Metode studi kasus ini menggunakan
metode deskriptif dengan pendekatan
proses keperawatan meliputi pengkajian,
merumuskan diagnosis, intervensi,
implementasi, dan evaluasi. Subjek studi
kasus sebanyak 3 subjek studi yang sesuai
kriteria inklusi yaitu remaja yang
mengalami broken home dan berusia 10-21
tahun.

Instrumen yang digunakan dalam studi
kasus ini adalah Depression, Anxiety, and
Stress Scale-42 (DASS-42). Pengukuran
tingkat stress dilakukan sebelum dan
sesudah intervensi dilaksanakan.
Penerapan terapi self-talk dilakukan selama
2 minggu sebanyak 5 kali pertemuan durasi
30 menit setiap sesi.

Penerapan terapi ini dilaksanakan atas
dasar persetujuan ketiga subjek studi kasus
dengan mengisi lembar persetujuan (inform
consent) setelah diberikan penjelasan
mengenai tujuan, manfaat, indikasi, dan
prosedur tindakan yang akan dilakukan.
Penerapan terapi self-talk ini tidak
menimbulkan resiko dan merahasiakan
identitas subyek studi kasus. Penerapan ini
dapat dilaksanakan setelah mendapat
ethical clearance dari Komisi Etik Penelitian
Fakultas Ilmu Keperawatan dan Kesehatan
Universitas Muhammadiyah Semarang
nomor 396 /KE/06/2024.

HASIL

Pengkajian dilakukan dengan mengunjungi
rumah klien di wilayah Kelurahan Bintoro,
Demak. Subjek studi kasus ini adalah tiga
orang remaja perempuan. Hasil perolehan
dari pengkajian yang diperoleh bahwa
subyek 1 mengatakan dirinya tidak yakin,
merasa disepelekan orang lain, merasa
sendirian tidak ada yang peduli, mudah
merasa sedih. Subyek 2 mengatakan dirinya
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tidak punya arah hidup, mudah pesimis,
tidak percaya dengan kemampuan diri
sendiri dan sering merasa gagal. Subyek 3
mengatakan jika dirinya merasa tidak yakin
dengan masa depannya, mudah gelisah, dan
sulit tidur di malam hari. Secara objektif,
ketiga subjek studi tampak murung,
ekspresi wajah kurang ceria, kontak mata
kurang, dan tampak kurang bersemangat
saat berinteraksi.

Berdasarkan data yang diperoleh dari
ketiga subjek studi, dapat dirumuskan
diagnosa keperawatan keperawatan yaitu
koping tidak efektif berhubungan dengan

ketidakcukupan persiapan untuk
menghadapi  stressor (PPNI, 2017).
Rencana tindakan keperawatan yang

disusun bertujuan untuk menurunkan
tingkat stress dengan pemberian terapi
nonfarmakologis yaitu terapi self-talk yang
dilakukan selama 2 minggu sebanyak 5 kali

pertemuan dengan durasi 30 menit setiap
sesi. Intervensi ini diharapkan dapat
menurunkan tingkat stress pada remaja
korban broken home.

Tindakan keperawatan yang dilakukan
kepada ketiga subjek studi adalah terapi
self-talk. Sebelum dilakukan tindakan
dilakukan pengukuran tingkat stress
menggunakan alat ukur DASS-42. Subyek 1
memiliki skor 31 dengan tingkat stress
parah, subyek 2 memperoleh skor 24
dengan tingkat stress sedang, subyek 3
memperoleh skor 18 dengan tingkat stress
ringan. Respon pasien selama tindakan
terapi  self-talk menunjukkan respon
kooperatif dan tidak ada penolakan. Klien
mengatakan selama tindakan terapi self-
talk merasa nyaman, lega, dan rileks. Tabel
1 menyajikan data hasil dari pengukuran
tingkat stress sebelum dan sesudah terapi
menggunakan alat ukur DASS-42.

Tabel 1
Perubahan Skor DASS Sebelum dan Sesudah Terapi Self-Talk
Subyek Studi Sebelum Sesudah
Subyek 1 31 15
Subyek 2 27 11
Subyek 3 18 12

Data diatas merupakan hasil sebelum dan

dari kuesioner DASS-42 tingkat stress pada

sesudah diberikan terapi self-talk dengan pasien korban broken home dapat
waktu 5x pertemuan dalam 2 minggu, hasil menurun.
Perubahan Skor DASS
35 31
30
25
18
20 15
15 11 12
10
5
0
Subyek 1 Subyek 2 Subyek 3
®Hari1l = Hari5
Gambar 1

Grafik Perubahan Skor DASS Sebelum dan Sesudah Terapi Self-Talk
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Dari hasil diatas dapat disimpulkan bahwa
subyek 1 dari pertemuan pertama sampai
pertemuan kelima mengalami penurunan
tingkat stress yang sangat baik dengan hasil
skor pertemuan pertama 31 menjadi 15
pada pertemuan terakhir dalam Kkategori
stress ringan, kemudian pada subyek 2 dari
pertemuan pertama sampai pertemuan
kelima juga mengalami penurunan tingkat
stress yang cukup baik dengan hasil skor
pertemuan pertama 27 menjadi 11 pada
pertemuan terakhir dalam kategori stress
normal, selanjutnya pada subyek 3 dari
pertemuan pertama sampai pertemuan
kelima juga mengalami penurunan tingkat
stress yang baik dengan hasil skor pertama
18 menjadi 12 pada pertemuan terakhir
dalam kategori stress normal. Hasil rata-
rata skor penurunan tingkat stress dari
ketiga subyek tersebut yaitu 11.

PEMBAHASAN

Hasil dari penerapan terapi self-talk yang
sudah dilakukan selama 5x pertemuan
dalam 2 minggu telah membuktikan adanya
penurunan tingkat stress pada remaja
korban broken home, skala kuesioner DASS-
42 sebelum dan sesudah pada pasien
mengalami  perbedaan karena dapat
dipengaruhi dari kondisi psikologi yang
tidak sehat dapat mempengaruhi aspek
pasien baik kognitif, perilaku, dan keadaan
fisiologisnya. Permasalahan yang pernah
dialami pada pasien di masa lalu dan
kejadian yang tidak diinginkan membuat
pasien bertentangan dengan kepercayaan
diri sehingga berujung menyalahkan diri
sendiri. Hal ini  sejalan  dengan
teori cognitive distortion dari Beck (2011),
yang menyatakan bahwa individu dengan
pengalaman traumatis sering
mengembangkan pola pikir negatif
otomatis yang memperburuk Kkondisi
mental mereka. Seseorang seringkali
merasa permasalahan yang dihadapi tidak
bisa ditangani sehingga menjadi pesimis,
cemas, bingung, dan tidak mampu
mengungkapkan. Ketidakmampuan dalam
koping stress untuk menghadapi konflik

secara tidak baik berpengaruh pada
gangguan psikologis seperti depresi dan
gangguan emosionl (Hidayatullah & Al Aluf,
2021)

Berdasarkan hasil studi kasus yang telah
dilakukan, bahwa terapi self-talk dapat
menurunkan tingkat stress pada remaja
yang mengalami korban perceraian orang
tua. Sebelum dilakukan terapi self-talk
menunjukkan hasil yaitu subyek 1
mengalami tingkat stress parah dengan
skor 31, subyek 2 mengalami tingkat stress
sedang dengan skor 27, dan subyek 3
mengalami tingkat stress ringan dengan
skor 18. Hasil pengukuran setelah
diterapkan terapi self-talk tingkat stress
pada ketiga subyek tersebut mengalami
penurunan yang sangat baik, perubahan
dari subyek 1 yaitu tingkat stress ringan
dengan skor 15, untuk subyek 2 yaitu stress
normal dengan skor 11, selanjutnya subyek
3 yaitu stress normal dengan skor 11.

Hasil studi menunjukkan bahwa terapi self-
talk dapat menurunkan tingkat stress pada
remaja yang mengalami perceraian orang
tua. Self-talk dapat menurunkan tingkat
stress pada remaja karena pada saat
pelaksanaan remaja merasa nyaman, rileks,
nyaman, dan dapat bercerita tentang
pengalaman sedih atau bahagia dengan
tenang. Situasi tersebut dapat memicu
produksi hormon serotonin dan endorphin
dimana kedua hormon tersebut berperan
penting dalam kesehatan mental dan
emosional pasien (Fadli et al., 2023).

SIMPULAN

Terapi self-talk sudah dilakukan selama 2
minggu 5 kali pertemuan kepada ketiga
subjek studi. Penerapan terapi self-talk
dilakukan sesuai standar operasional
prosedur terbukti dapat menurunkan
tingkat stress pada remaja korban broken
home. Hal ini ditunjukkan dengan adanya
skor DASS-42 yang mengalami rata-rata
penurunan sebanyak 11 poin. Secara
subjektif, subjek studi menyatakan merasa
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lebih tenang dan mampu mengendalikan
perasaan dengan lebih baik. Secara objektif,
subjek studi tampak lebih rileks, ekspresi
wajah  lebih  tenang, dan mampu
berinteraksi dengan lebih baik. Dengan
demikian, terapi self-talk dapat digunakan
sebagai salah satu intervensi keperawatan
untuk membantu menurunkan stress pada
remaja korban broken home.
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