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ABSTRAK 

Penelitian ini bertujuan untuk mengungkap pengalaman ghosting dan regulasi emosi 

pada individu dewasa awal. Ghosting adalah penghentian komunikasi secara sepihak 

tanpa penjelasan, merupakan fenomena umum di kalangan dewasa awal. Responden 

penelitian berjumlah 30 individu dengan rentang usia 19-22 tahun yang mengalami atau 

pernah mengalami ghosting. Metode penelitian mixed method digunakan untuk 

mengeksplorasi pengalaman ghosting dan regulasi emosi. Hasil menunjukkan mayoritas 

individu mengalami ghosting dalam tingkat sedang. Dampak ghosting meliputi 

overthinking, keraguan diri, dan keengganan untuk memulai hubungan baru. Regulasi 

emosi, terutama strategi cognitive reappraisal, ditemukan membantu individu dalam 

mengelola emosi negatif. Penelitian ini juga mengungkapkan layanan bimbingan dan 

konseling yang cocok untuk diberikan kepada korban ghosting untuk mampu bangkit 

dari emosi negatif dan meningkatkan regulasi emosi individu. 

 

Kata Kunci: Ghosting, Regulasi emosi, Dewasa awal, Bimbingan dan konseling  

 

 

PENDAHULUAN  

Individu setelah melewati fase remaja akan menuju fase dewasa awal. Santrock 

(2011) mengemukakan bahwa fase dewasa awal merupakan masa peralihan individu 

dari remaja menuju dewasa dengan rentang usia 18-25 tahun. Estefan dan Wijaya 

(2014) mengemukakan bahwa pada fase ini individu dewasa awal dihadapkan pada 

peran serta tanggung jawab yang baru yaitu sebagai orangtua, istri atau suami, dan 

pencari nafkah serta tanggung jawab lainnya sesuai dengan peran yang dijalankan. 

Sehingga permasalahan yang dihadapi individu dewasa awal juga semakin kompleks 

yaitu seperti masalah pendidikan, karir, percintaan, membentuk keluarga baru, 

pengasuhan anak, dan mengurus orangtua yang semakin menua (Estefan & Wijaya, 

2014). Fenomena saat ini yang populer dialami oleh individu saat dewasa adalah 

ghosting. Ghosting didefinisikan sebagai penghentian komunikasi secara sepihak 

dengan orang lain tanpa penjelasan (LeFebvre dkk., 2019). Banyak orang (terutama 

anak muda) yang mempunyai pengalaman langsung dengan ghosting. Misalnya, 

LeFebvre dan rekannya (2019) melaporkan bahwa di antara orang dewasa yang baru 
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muncul (Arnett, 2007), 29,3% pernah melakukan ghosting pada seseorang, 25,3% 

pernah melakukan ghosting, dan 44,2% pernah berada di kedua posisi tersebut.  

Ghosting dapat bermanifestasi dalam berbagai cara, seperti tidak menanggapi 

panggilan telepon, pesan teks, atau email, atau tidak lagi mengikuti atau memblokir 

mitra di platform jejaring sosial. Masalah utama dari ghosting mungkin terletak pada 

pihak yang di- ghosting untuk memahami apa arti sebenarnya dari kurangnya 

komunikasi (Freedman et al., 2019). Orang yang dighosting tidak dapat menutup 

hubungan (LeFebvre et al., 2019) dan oleh karena itu berada dalam kebingungan dan 

tekanan terus-menerus ghosting juga bisa lebih menyusahkan bagi sebagian orang 

dibandingkan perpisahan biasa (Koessler, dkk., 2019). Akibatnya, seseorang bisa 

merasa terdegradasi, tidak relevan, dan tidak berguna. Banyak orang tidak tahu 

bagaimana menangani penolakan yang keras ini ketika hal itu terjadi.  

Ketika para korban ini mengalami ghosting, hal itu akan menyebabkan mereka 

melepaskan semua emosinya sekali lagi, dan mereka bahkan mungkin secara tidak sadar 

mencari seseorang yang akan membuat mereka menjadi ghost sekali lagi dalam upaya 

mencari tahu apa yang salah. Dengan membiarkan seseorang dalam keadaan menebak-

nebak, korban ghosting akan rentan menyalahkan dirinya sendiri sebagai penyebab 

orang lain melakukan ghosting. Menyalahkan diri sendiri dapat berkembang menjadi 

pikiran negatif lebih lanjut, yang berdampak pada kesejahteraan seseorang. Pada tingkat 

psikologis, terdapat potensi dampak yang sangat kuat terhadap orang dewasa muda. 

 

TINJAUAN PUSTAKA 

Layanan Bimbingan konseling merupakan salah satu jenis layanan yang 

memungkinkan siswa untuk berdiskusi dan mengatasi masalah yang mereka 

hadapi,Taufik, T. (2021).  .Berbagai dinamika permasalahan ketika individu dewasa 

mengalami ghosting sehingga memerlukan regulasi emosi yang baik dalam menghadapi 

tantangan tersebut. Wulan dan Chotimah (2017) mengemukakan bahwa regulasi emosi 

memiliki peranan penting dalam membantu dewasa awal dalam menghadapi peran, 

kondisi dan situasi yang penuh tantangan tersebut. Gross & Thompson (2007) 

mengemukakan bahwa regulasi emosi merupakan usaha seseorang dalam mengelolah 

emosi yang mereka rasakan, bagaimana mengurangi, menambahkan, atau menghambat 

emosi yang dirasakan yang dapat berpengaruh terhadap pengalaman emosi dan ekspresi 

emosi baik secara sadar atau tidak sadar. Sluyter (Ratnasari & Suleeman, 2017) 

mengemukakan bahwa hubungan regulasi emosi dan hubungan interpersonal saling 

terhubung dan saling memengaruhi. Individu berinteraksi dengan individu lain dan 

lingkungan demi mencapai tujuan tertentu, kemudian dari hasil interaksi tersebut akan 

memengaruhi emosi individu.  

Setiap individu tentu saja perlu memliki kemampuan regulasi emosi yang baik 

sebab orang yang pandai mengendalikan emosinya dapat membantu mereka 

mengendalikan diri terutama pada saat menghadapi masalah dan tekanan, maka dari itu 

keterampilan pengendalian diri yang baik secara alami tentu saja bisa membantu 
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individu mengarahkan sikap mereka (Mawardah & Adiyanti dalam Sukmaningpraja & 

Santhoso, 2016). Regulasi emosi ini sangat diperlukan oleh individu yang sedang 

mengalami atau pernah mengalami ghosting. Dengan itu penelitian ini ingin mengetahui 

bagaimana kemampuan regulasi emosi dewasa awal ketika menjadi korban ghosting. 

Menurut Garnefski (2001) terdapat beberapa macam strategi-strategi untuk meregulasi 

emosi, yaitu: 

a. Self-blame disini mengacu kepada pola pikir menyalahkan diri sendiri. Beberapa 

penelitian menemukan bahwa self-blame berhubungan dengan depresi dan 

pengukuran kesehatan lainnya.  

b. Blaming others mengacu pada pola pikir menyalahkan orang lain atas kejadian 

yang menimpa dirinya.  

c. Acceptance adalah mengacu pada pola pikir menerima dan pasrah atas kejadian 

yang menimpa dirinya. Acceptance merupakan strategi coping yang memiliki 

hubungan yang positif dengan pengukuran keoptimisan dan self-esteem dan 

memiliki hubungan yang negatif dengan pengukuran kecemasan. 

d. Refocus on planning mengacu pada pemikiran terhadap langkah apa yang harus 

diambil dalam menghadapi peristiwa negatif yang dialami. Perlu diperhatikan 

kalau dimensi ini hanya pada tahap kognitif saja, tidak sampai kepelaksanaan. 

Refocusing on planning merupakan strategi coping yang memiliki hubungan 

yang positif dengan pengukuran keoptimisan dan self-esteem dan memiliki 

hubungan yang negatif dengan pengukuran kecemasan.  

 

Gross (2014) juga menjelaskan berbagai aspek-aspek regulasi emosi, antara lain:  

a. Pemilihan situasi (situation selection). Pemilihan situasi dapat dilakukan dengan 

mendekati atau menjauhi orang, tempat, atau objek-objek tertentu. 

b.  Modifikasi situasi (situation modification). Modifikasi situasi berhubungan 

dengan strategi pemecahan masalah. Penyebaran perhatian (attentional 

deployment). Penyebaran perhatian berhubungan dengan kebingungan, 

konsentrasi, dan atau perenungan.  

c. Perubahan kognitif (cognitive change). Perubahan kognitif menyangkut evaluasi 

dari modifikasi yang telah dibuat, termasuk pertahanan psikologis, dan 

menurunkan perbandingan sosial (misalnya dia lebih salah daripada saya). Pada 

umumnya perubahan kognitif merupakan transformasi kognisi untuk mengubah 

pengaruh emosional yang kuat dari suatu situasi.  

d. Modifikasi respon (response modification/modulation). Contoh modifikasi 

respon adalah cara agar tidak mengonsumsi obat-obatan terlarang, 

mengkonsumsi alkohol. Modulasi respon mengacu pada mempengaruhi respon 

fisiologis, pengalaman, atau perilaku selangsung mungkin. Upaya untuk 

meregulasi aspek-aspek fisiologis dan pengalaman emosi adalah hal yang lazim 

dilakukan. Obat mungkin digunakan untuk mentarget respon-respon fisiologis 

seperti ketegangan otot (anxiolytics) atau hiperaktivitas (sistem-syaraf) simpatik 

(beta blockers). Olahraga dan relaksasi juga dapat digunakan untuk mengurangi 

aspek-aspek fisiologis dan pengalaman emosi negatif, dan, alkohol, rokok, obat, 

dan bahkan makanan, juga dapat dipakai untuk memodifikasi pengalaman 

emosi. 
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METODE PENELITIAN 

Metode ini menggunakan mixed method. Metode penelitian mixed method 

adalah suatu metode penelitian kuantitatif dan kualitatif untuk digunakan secara 

bersama-sama dalam suatu kegiatan penelitian, sehingga diperoleh data yang lebih 

komprehensif, valid, reliabel dan objektif (Sugiyono, 2011). Untuk pendekatanan 

kuantitatif menggunakan instrumen. Instrumen regulasi emosi menggunakan intrumen 

Emotion Regulation Questionnare merupakan alat ukur yang digunakan untuk 

mengukur regulasi emosi. Di cetuskan pertama kali oleh James J. Gross dan Oliver P. 

John (Gross & John, 2003), yang membagi menjadi dua strategi dalam meregulasi 

emosi, yakni strategi cognitive reappraisal dan strategi expressive supression. Emotion 

Regulation Questionnare memiliki 10 item, dengan 6 item mengukur strategi cognitive 

reappraisal dan 4 item mengukur strategi expressive supression. Untuk pengalaman 

ghosting menggunakan skala RGC. Skala RG-C dirancang berdasarkan teori ghosting 

dan disesuaikan dengan kekerasan relasional, sehingga memungkinkan kita membatasi 

peran keterlibatan dan dampak emosional dari fenomena tersebut (Herrera López, M., 

dkk. 2024). Responden dalam penelitian ini yakni individu dewasa awal dengan rentang 

usia 19-22 tahun yang sedang mengalami/pernah menjadi korban ghosting. Jumlah 

responden pada penelitian ini sebanyak 30 orang.  

` Untuk pendekatan kualitatif yang digunakan adalah studi kasus untuk 

mengeksplorasi mengenai pengalaman ghosting individu dan regulasi emosi yang 

individu tersebut lakukan. Untuk itu peneliti melakukan wawancara. Johnson dan 

Christensen (2004) menjelaskan bahwa wawancara adalah metode atau alat pengumpul 

data yang melibatkan peneliti sebagai pewawancara yang mengajukan sejumlah 

pertanyaan kepada partisipan yang diwawancarai. Sementara itu, menurut Mcleod 

(2003), wawancara adalah metode yang fleksibel untuk mengumpulkan data penelitian 

yang rinci dan bersifat pribadi. Wawancara memberikan dimensi personal dalam 

eksplorasi, 

HASIL DAN PEMBAHASAN  

1. Gambaran Pengalamanghosting pada individu Dewasa Awal  

Tabel 1 Gambaran Tingkat Pengalamanghosting pada Dewasa Awal 

Kategori Frekuensi Persentase 

Sangat Rendah  0 0% 

Rendah  5 17% 

Sedang  19 63% 

Tinggi  6 20% 

Sangat Tinggi  0 0% 

Dari Tabel 1, terlihat bahwa mayoritas responden dewasa awal berada 

pada kategori tingkat ghosting yang "Sedang" dengan persentase sebesar 63%. 

Sementara itu, sebanyak 20% berada pada kategori “Tinggi” dan 17% responden 
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berada pada kategori "Rendah". Tidak ada responden yang melaporkan tingkat 

yang "Sangat Rendah", dan "Sangat Tinggi". 

2. Gambaran Regulasi Emosi Individu Dewasa Awal 

Emotional Regulation Questioner-Short Form (ERQ-S; Preece, Petrova, 

Mehta, & Gross, 2023) adalah bentuk pendek 6 item dari Emotion Regulation 

Questionnaire (ERQ; Bruto & Yohanes, 2003). Seperti ERQ, ERQ-S dirancang 

untuk menilai kebiasaan penggunaan dua strategi regulasi emosi umum, 

penilaian ulang kognitif (yaitu, mengubah cara seseorang berpikir tentang suatu 

situasi untuk mengubah dampak emosionalnya) dan penindasan ekspresif (yaitu, 

menekan ekspresi perilaku emosi). Skor skala terpisah dapat diturunkan dari 

ERQ-S untuk masing-masing strategi ini, dengan skor yang lebih tinggi 

menunjukkan penggunaan strategi yang lebih tinggi. Penggunaan penilaian 

ulang kognitif yang tinggi biasanya dikaitkan dengan kesejahteraan yang baik 

dan hasil interpersonal, sedangkan penggunaan penekanan ekspresif yang tinggi 

biasanya dikaitkan dengan kesejahteraan yang buruk dan hasil interpersonal 

(Gross & John, 2003). ERQ-S telah menunjukkan sifat psikometrik yang kuat, 

berkinerja serupa dengan ERQ penuh (Preece, Petrova, Mehta, & Gross, 2023). 

 

Tabel 2. Gambaran Tingkat Regulasi Emosi 

 

Cognitive Reappraisal Frekuensi Presentase 

Tinggi  7 23% 

Rata-rata  19 63% 

Rendah  4 13% 

 

 

 

 

 

 

Dapat dilihat hasilnya regulasi emosi yang ditunjukkan baik dari strategi 

cognitive reappraisal sebanyak 23% responden berada di kategori “Tinggi”, 63% 

pada kategori “Rata-rata”, dan 13% berada di kategori “Rendah”. Untuk 

expressive suppression 13% responden berada di kategori “Tinggi”. Dalam 

kategori “Rata-rata” sebanyak 66% responden dan kategori “Rendah” sebanyak 

20% responden.  

 

3. Pengalamanghosting  

Setelah melakukan wawancara dengan partisipan yang pernah 

mengalami ghosting partisipan mengatakan bahawa bentuk perilaku yang 

Expressive suppression Frekuensi Presentase 

Tinggi  4 13%  

Rata-rata  20 66% 

Rendah  6 20% 
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ditunjukkan awalnya adalah dengan waktu yang lama dalam membalas pesan, 

kemudian bersikap cuek, lalu memutuskan komunikasi secara tiba-tiba tanpa 

adanya penjelasan. Proses ghosting dapat ditarik secara perlahan, di mana pesan 

ditanggapi perlahan atau terlambat, atau tiba-tiba, di mana pesan diblokir atau 

diabaikan (Hellin, 2023). Proses pendekatan yang dialami oleh partisipan 

sebelum mendapatkan perilaku ghosting adalah 3-6 bulan sebelum akhirnya 

ditinggalkan. Meskipun ghosting dipahami sebagai penghentian komunikasi 

secara sepihak, itu tidak selalu tiba-tiba.  ghosting dapat didahului dengan 

pelepasan bertahap pelaku dari korban sebelum penghentian komunikasi terjadi 

(LeFebvre et al., 2019).  ghosting dapat dianggap sebagai tiba-tiba oleh korban, 

tetapi tidak oleh pelaku (Thomas & Dubar, 2021). Berkontribusi pada persepsi 

tiba-tiba ghosting adalah kurangnya komunikasi bahwa ghosting terjadi dari 

pelaku ke korban, korban tidak segera menyadari bahwa mereka telah di- 

ghosting. Mereka menjadi sadar akan ghosting hanya dari waktu ke waktu ketika 

mereka menyadari bahwa mereka sengaja diabaikan. Kadang-kadang korban 

mungkin merasakan perubahan dalam hubungan dan mengantisipasi istirahat, 

atau mungkin muncul tiba-tiba dan membuat mereka lengah (Koessler et al., 

2019; LeFebvre et al., 2019). Korban mungkin menyadari bahwa mereka telah 

di- ghosting karena komunikasi telah dimodifikasi oleh pelaku yang tiba-tiba 

tidak ada atau mengurangi komunikasi, oleh pelaku yang menunjukkan minat 

yang berkurang, atau bahkan oleh perubahan status hubungan di media sosial 

(LeFebvre et al., 2019). 

Rata-rata partisipan mengalami ghosting melalu media sosial, seperti 

Instagram, WhatsApp, dan Tinder. Di media sosial, ghosting itu mudah, yang 

meningkatkan peluang menggunakan strategi ini tanpa mempertimbangkan 

konsekuensi yang mungkin terjadi (Freedman et al., 2019). Ketika ditanya 

apakah perilaku ghosting ini adalah tindakan yang tepat untuk mengakhiri 

hubungan, partisipan menjawab bahwa tindakan ghosting tidaklah tepat dan 

alangkah lebih baiknya memberikan penjelasan secara baik-baik.  ghosting 

umumnya dianggap sebagai cara yang tidak pantas untuk mengakhiri suatu 

hubungan. LeFebvre et al. (2019) menemukan bahwa tiga perempat orang 

dewasa yang baru muncul (usia 18 hingga 30) menganggap ghosting sebagai 

strategi perpisahan yang tidak tepat. Demikian pula, Koessler et al. (2019) 

memiliki hampir tiga perempat peserta antara usia 18 dan 35 yang baru-baru ini 

mengalami putus cinta melalui ghosting melaporkan persepsi negatif dari para 

inisiator. Dalam Freedman et al. (2019), 69.1% orang yang disurvei mengatakan 

bahwa mereka akan berpikir buruk tentang ghoster (pelaku ghosting). 

4. Dampakghosting 

Ketika ditanya mengenai dampak yang dirasakan partisipan menjawab 

bahwa akibat dari perilaku ghosting adalah overthinking, mempertanyakan 

apakah ada sikap atau ucapan yang salah dari diri sendiri, merasa tidak percaya 
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diri.  ghosting dapat melemahkan rasa percaya diri siapa pun, namun hal ini 

terutama berbahaya bagi mereka yang sudah memiliki harga diri yang buruk 

(Konings, dkk., 2023). Beberapa penelitian sebelumnya menemukan bahwa 

orang yang mengalami ghosting dan fenomena terkait kurang puas dengan 

kehidupan, merasa lebih kesepian, dan merasa lebih tidak berdaya dibandingkan 

dengan kelompok kontrol (Navarro et al., 2020). Ada juga bukti yang 

mendukung bahwa mereka yang menjadi korban ghosting menyalahkan diri 

mereka sendiri dan kekurangan mereka dan/atau kehilangan kepercayaan pada 

kemanusiaan karena pengalaman tersebut membuat mereka lebih berhati-hati 

dalam berkencan secara umum (LeFebvre & Fan, 2020). 

Dampak dari ghosting ini juga partisipan ada yang menjadi tidak ingin 

mempunyai hubungan baru dan mengenal lagi dengan lawan jenis. Karena 

merasa cemas nantinya akan ditinggal lagi. Kecemasan adalah kondisi emosi 

yang timbul karena merasa tidak nyaman pada individu, dan merupakan 

pengalaman yang samar-samar yang disebabkan oleh suatu hal (Annisa & 

Ifdil,2016). Pada kasus ini kecemasan memulai hubungan diakibatkan karena 

pengalaman ghosting. Erikson menyatakan bahwa tahap perkembangan 

psikososial pada usia dewasa adalah keintiman vs isolasi (intimacy vs isolation), 

di mana hal penting pada fase ini yaitu suatu hubungan yang menjadi tantangan 

pada usia dewasa awal (Robinson et al., 2013). Pada fase dewasa ini memang 

rentan mengalami perasaan krisis ketika menghadapi permasalahan yang baru. 

Mereka yang gagal juga merasa insecure tentang pencapaian mereka, rencana 

jangka panjang, hingga tujuan hidup mereka (Pande, 2011). Weiss dalam 

DiTommaso dan Spinner (1993) menyebutkan terdapat dua jenis loneliness 

ditinjau dari sumber penyebabnya yaitu emotional loneliness dan social 

loneliness. Emotional lonelines merupakan kondisi kesepian yang dimiliki 

seseorang akibat tidak terpenuhi attachment pada kebutuhan intim seseorang 

(DiTommaso & Spinner, 1993). 

Ketika individu korban ghosting memutuskan untuk menarik diri dari 

orang sekitar ini akan memberikan dampak yang tidak baik. Individu yang 

masih terjebak pada fase menarik diri dari lingkungannya atau dengan kata lain 

mengalami isolasi, berpotensi mengalami loneliness (DiTommaso & Spinner, 

1993). Loneliness merupakan kondisi tidak menyenangkan yang dirasakan 

seseorang ketika seseorang tidak mampu memenuhi hubungan sosial seperti 

yang ia harapkan (Perlman & Peplau, 1981). 

 Ada yang merasa takut untuk mengenal kembali dengan lawan jenisnya 

namun ada dampak unik lain yang dirasakan oleh partisipan korban ghosting, 

yaitu semakin semangat untuk mengenal dan mencari lawan jenis untuk 

didekati. Hurlock (1991) mengungkapkan ciri-ciri yang terjadi pada masa 

peralihan dari remaja ke dewasa awal yaitu individu senang bereksplorasi dan 

bereksperimen. Pada usia dewasa, sebagian besar dewasa awal idealnya banyak 
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menghabiskan waktu lebih banyak dengan menjalin hubungan pertemanan dan 

hubungan romantis serta mendapat dukungan sosial dan emosional dari 

hubungan tersebut (Blieszner & Roberto, 2012). 

Dampak ghosting ini juga sama seperti penelitian yang dilakukan oleh 

Rositoh (2021) yang menemukan bahwa kondisi psikologis pada dewasa awal 

yang mengalami patah hati akibat ghosting melibatkan beberapa tahap perasaan. 

Pertama, mereka merasakan kesedihan yang mendalam, diakibatkan oleh 

hilangnya komunikasi yang sebelumnya intens menjadi berkurang atau bahkan 

hilang sama sekali. Kedua, mereka merasa insecure atau rendah diri, yang bisa 

berujung pada kehancuran harga diri. Ketiga, mereka cenderung menyalahkan 

diri sendiri atas kejadian tersebut. Keempat, mereka merasa putus asa dan 

beranggapan bahwa tidak ada lagi yang ingin menjalin hubungan dengan 

mereka. 

5. Regulasi emosi  

Regulasi emosi diperlukan untuk menghadapi pengalaman ghosting yang 

menyebabkan korban merasakan emosi negatif. Dukungan dari berbagai pihak 

dapat membantu proses regulasi emosi. Berikut faktor-faktor yang 

mempengaruhi regulasi emosi adalah: 

a. Hubungan Orang Tua dengan Anak  

Responden mengatakan bahwa ketika dia mengalami perilaku 

ghosting dia menceritakan kejadian tersebut kepada ibu nya sebagai 

salah satu bentuk mencari dukungan untuk meluapkan emosi yang 

dirasakan. Dalam konteks emosional, kualitas hubungan orang tua-

anak memengaruhi kemampuan anak untuk mengenali, mengelola, 

dan mengekspresikan emosi dengan sehat. Orang tua yang 

memberikan dukungan emosional yang konsisten dan memahami 

membantu anak dalam mengembangkan keterampilan regulasi emosi 

yang efektif (Putra, 2024). 

b. Hubungan Interpersonal  

Hubungan interpersonal dan individual akan mempengaruhi regulasi 

emosi (Solvey dan Skulfer, 1997). Hal ini juga ditunjukkan oleh 

responden bahwa dengan bersosialisasi dan bercerita kepada teman 

sebayanya yang membuat hubungan mereka semakin dekat akan 

mampu melupakan emosi negatif akibat perlakuan ghosting. Menurut 

Armsden dan Greenberg (1987), hubungan teman sebaya ialah 

sebuah persepsi suatu individu tentang seberapa jauh mereka 

bersama teman sebayanya, bisa sama – sama saling memberikan 

pemahaman satu dengan lainnya, sama – sama saling menjalin 

komunikasi secara baik, dan memperoleh perasaan yang aman serta 

nyaman atas teman sebaya mereka. Teman sebaya juga memiliki 
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peran pendukung dan model bagi ekspresi emosi remaja (Simpson & 

Collin, 2007) 

Strategi yang dilakukan oleh responden adalah dengan 

 menyibukkan diri itu membantu dirinya untuk lupa dengan masalah yang 

sedang dihadapinya, partisipan juga bilang bahwa pikiran sangat mempengaruhi 

keadaaan seseorang sejak mengalami ghosting ia selalu mempunyai pemikiran 

bahwa people come and go sehingga nantinya ketika ada seseorang yang datang 

dan melakukan ghosting lagi ia sudah mengetahui apa yang harus dia lakukan 

agar tidak terus merasakan energi negatif. 

Ini merupakan strategi regulasi emosi cognitive reappraisal, yaitu strategi 

regulasi emosi di mana seseorang mengubah cara berpikir tentang situasi yang 

memicu emosi untuk mengubah dampak emosional dari situasi tersebut. Ini 

adalah komponen utama dari regulasi emosi yang dianggap adaptif dan efektif 

dalam mengelola respons emosion (Web, Miles & Sheeran dalam Gross, 2014). 

Dengan memberikan motivasi adalah aspek regulasi emosi menurut Thompson, 

yaitu memodifikasi emosi dimana individu merubah emosi sedemikian rupa 

sehingga mampu memotivasi diri terutama ketika individu sedang merasakan 

emosi negatif. Penjelesan lebih lengkapnya lagi terdapat beberapa dua strategi 

emosi menurut (Gross & John, 2003). Penjelasan dari masing-masing startegi 

tersebut adalah: 

a. Cognitivie reapparsial 

Perubahan aspek kognitif pada individu yang mengubah cara berfikir 

mengenai situasi yang dapat berpotensi akan memunculkan emosi 

sehingga mampu mengubah cara berfikir tentang situasi yang dapat 

berpotensi akan memunculkan emosi sehingga mampu mengubah 

pengaruh emosionalnya. 

b. Expresive suppression  

Merupakan bentuk modulasi respon (Gross & John, 2003) yang 

melibatkan individu. Penekanan (suppression) adalah strategi yang 

berfokus pada respons dan biasanya muncul cukup terlambat dalam 

proses pembentukan emosi, dengan tujuan memodifikasi aspek 

perilaku dari kecenderungan respon emosional. Penekanan ini bisa 

efektif dalam mengurangi ekspresi perilaku yang disebabkan oleh 

emosi negatif, tetapi juga memiliki efek samping yang tidak 

diinginkan, yaitu membatasi ekspresi emosi positif secara ketat. 

Strategi regulasi emosi lainnya menurut Garnefski (2001), yaitu: 

a. Self-blame disini mengacu kepada pola pikir menyalahkan diri 

sendiri. Responden mengakui bahwa salah satu dampak yang 

dirasakan adalah dengan menyalahkan diri sehingga dia mendapatkan 

perilaku ghosting. 
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b. Blaming others mengacu pada pola pikir menyalahkan orang lain atas 

kejadian yang menimpa dirinya.  

c. Acceptance adalah mengacu pada pola pikir menerima dan pasrah 

atas kejadian yang menimpa dirinya. Acceptance merupakan strategi 

coping yang memiliki hubungan yang positif dengan pengukuran 

keoptimisan dan self-esteem dan memiliki hubungan yang negatif 

dengan pengukuran kecemasan. Responden mengaku bahwa proses 

menerima akibat mendapatkan perilaku ghosting membutuhkan 

waktu.  

d. Refocus on planning mengacu pada pemikiran terhadap langkah apa 

yang harus diambil dalam menghadapi peristiwa negatif yang 

dialami. Perlu diperhatikan kalau dimensi ini hanya pada tahap 

kognitif saja, tidak sampai kepelaksanaan. Refocusing on planning 

merupakan strategi coping yang memiliki hubungan yang positif 

dengan pengukuran keoptimisan dan self-esteem dan memiliki 

hubungan yang negatif dengan pengukuran kecemasan. 

Untuk bisa memiliki pemikiran seperti ini partisipan juga membutuhkan 

waktu yang lama untuk bisa merasa baik setelah mengalami ghosting yang lebih 

dari satu kali. Individu yang telah menjadi korban ghosting akan menjadi 

individu yang lebih bisa berhati-hati dalam mengambil suatu tindakan 

(Rohmatin., dkk. 2021). Kuncinya, hanya diri sendiri yang bisa melakukan 

perubahan untuk menjadi lebih baik (Pratiwi & Hartosujono, 2017). 

Seseorang dikatakan memiliki kemampuan melakukan regulasi emosi 

dapat dilihat dalam lima keterampilan menurut Goleman (2002), yaitu:  

a. Mampu mengendalikan diri, maksudnya mampu mengelola emosi 

dan impuls yang merusak dengan efektif  

b. Hubungan interpersonal yang baik dengan individu lain 

c. Selalu bersikap hati-hati  

d. Mampu beradaptasi dalam menangani perubahan dan tantangan  

e. Toleransi tinggi dalam menghadapi frustasi  

f. Selalu berfikir positif terhadap dirinya maupun lingkungan.  

6. Layanan Bimbingan Dan Konseling Korbanghosting 

Melihat begitu banyaknya dampak nefatif dari perilaku ghosting tentu 

saja para korban memerlukan bantuan profesional agar mencegah perilaku yang 

merugikan bagi para korban. Layanan bimbingan dan konseling dapat 

membantu para korban ghosting. Berdasarkan hasil penelitian pelaksanaan 

konseling yang dilakukan oleh Whiston, Sexton, Borders dan Durry (Putri, 

2022), mengemukakan bahwa pelaksanaan konseling secara individu atau 

kelompok dapat membantu individu dalam meningkatkan keterampilan sosial, 

harga diri, konsep diri dan beberapa perilaku positif lainnya. Akibat dari 

ghosting ini seseorang merasa tidak berharga sehingga kepercayaan dirinya 
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menurun, takut untuk berkomitmen. Teknik Realitas pada bimbingan dan 

konseling dapat diterapkan untuk membantu korban ghosting.  

Untuk membangun kepercayaan diri mereka, konseling realitas dapat 

digunakan karena metode ini menekankan pada tanggung jawab (responsibility), 

kebenaran (right), dan realitas (reality). Keberhasilan pencapaian identitas 

berkaitan dengan konsep 3R, yaitu kemampuan individu untuk menerima 

kenyataan yang dihadapinya. Hal ini dilakukan dengan menampilkan perilaku 

total yang mencakup tindakan (doing), berpikir (thinking), perasaan (feeling), 

dan reaksi fisiologis (physiological) yang dilakukan dengan penuh tanggung 

jawab, sesuai dengan fakta, dan adil (Glasser, 2010).  

Pada dasarnya Glasser memiliki pandangan yang positif dan dinamis 

tentang hakikat manusia. Ia berkeyakinan bahwa manusia memiliki kemampuan 

untuk menentukan dan mengarahkan dirinya sendiri dalam memenuhi kebutuhan 

dasarnya. Dengan mendasarkan diri pada keputusan-keputusan yang dibuatnya, 

manusia memilih perilaku untuk memenuhi kebutuhan dasarnya sehingga dapat 

hidup bertanggung jawab, berhasil dan memuasakan daripada bergantung pada 

situasi dan lingkungannya. Glasser meyakini bahwa setiap manusia memiliki 

kebutuhan psikologis yang terus-menerus hadir sepanjang hidupnya dan harus 

dipenuhi. Masalah yang dialami seseorang biasanya disebabkan oleh satu faktor, 

yaitu terhambatnya pemenuhan kebutuhan terhadap realita, di mana seseorang 

cenderung menghindari hal-hal yang tidak menyenangkan. Pandangan ini 

mengacu pada kebutuhan manusia untuk dicintai dan mencintai, serta kebutuhan 

untuk merasa berharga bagi orang lain. 

Penelitian yang mendukung teknik realitas mampu meningkatkan 

regulasi emosi dan menangani korban ghosting pernah dilakukan oleh Sofah dan 

Azzahra (2023) yang menunjukkan bahwa konseling kelompok dengan 

pendekatan realitas efektif dalam meningkatkan regulasi emosi siswa. Lalu hasil 

penelitian penerapan terapi realitas dalam menangani dewasa awal yang patah 

hati akibat ghosting di Desa Cirompang kecamatan Sobang Kabupaten Lebak- 

Banten oleh Rositoh, S. (2023) adalah bahwa proses penerapan terapi realitas 

dalam menangani patah hati pada dewasa awal akibat ghosting dengan 

munggunakan teknik WDEP untuk merubah pola pikir irasional menjadi 

rasional. Penelitian yang dilakukan oleh Sovitriana., dkk. (2021) mendapatkan 

hasilnya intervensi menggunakan terapi kelompok dengan terapi Realitas Teknik 

WEDP terhadap kelima warga binaan sosial di Panti Sosial Tuna Daksa Jakarta 

yang diberikan oleh peneliti mampu meningkatkan kepercayaan diridengan 

meningkatkan kondisi mental positif.  

 

 KESIMPULAN 

Penelitian ini menyatakan bahwa fase dewasa awal, yang mencakup usia 

18-25 tahun, ditandai oleh berbagai tantangan baru seperti peran sebagai 
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orangtua, pasangan, pencari nafkah, dan tanggung jawab lainnya. Individu 

dalam fase ini sering menghadapi masalah kompleks seperti pendidikan, karir, 

percintaan, dan pengasuhan anak.  ghosting, atau penghentian komunikasi secara 

sepihak tanpa penjelasan, adalah fenomena yang kerap dialami dalam hubungan 

percintaan oleh individu dewasa awal. Dampak dari ghosting dapat 

menyebabkan kebingungan, tekanan emosional, dan perasaan tidak berharga 

bagi korban. 

Penelitian ini menunjukkan bahwa regulasi emosi memiliki peran 

penting dalam membantu individu dewasa awal mengelola emosi negatif akibat 

ghosting. Strategi regulasi emosi seperti cognitive reappraisal, expressive 

suppression, self-blame, blaming others, acceptance, dan refocus on planning 

berkontribusi dalam mengatasi dampak psikologis dari ghosting. Dukungan 

sosial dari keluarga dan teman sebaya juga berperan signifikan dalam membantu 

individu mengelola emosinya. 

 

SARAN 

Berdasarkan hasil penelitian ini, disarankan agar individu dewasa awal 

mengembangkan keterampilan regulasi emosi yang lebih baik untuk mengatasi 

dampak negatif dari ghosting. Selain itu, penting bagi individu yang mengalami 

ghosting untuk mencari dukungan sosial dari teman atau keluarga untuk 

mendapatkan bantuan emosional dan perspektif yang lebih sehat. Bimbingan 

dan konseling harus menyediakan layanan konseling untuk membantu individu 

yang mengalami ghosting dengan mengeksplor berbagai pendekatan yang tepat 

dan lebih menarik. Penelitian lebih lanjut diperlukan untuk lebih banyak 

mengambil partisipan dengan berbagai latar belakang pengalaman ghosting dan 

mengeksplorasi lebih dampak dari ghosting ini.  
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