Behavior: Jurnal Pendidikan Bimbingan

Konseling dan Psikologi
Volume 2 Nomor 2, Desember 2025
https://jurnal.stainmajene.ac.id/index.php/bkpi/index

Strategi Mengatasi Homesickness Pada
Mahasiswa Perantau: Studi Fenomenologi
Lintas Budaya
Mubh. Saldin", Kasmi? Sabaruddin®

"Universitas Negeri Gorontalo
2 Sekolab Tinggi Agama Islam Negeri Majene
? Universitas Islan Negeri Palopo
*Email: mubsaldin@ung.ac.id

Keywords : Abstract

Homesickness; Homesickness is a common phenomenon experienced by overseas
Migrant Students;  students when they face a new environment away from home. The
Coping Strategies impact of homesickness can include emotional disturbance, decreased

academic performance, and social difficulties. This study aims to
explore effective strategies in coping with homesickness in overseas
Students  through a  developmental  psychology approach and
qualitative research methods. Data were obtained throngh in-depth
interviews with 20 overseas students from various universities in
Indonesia. The results showed that strategies such as developing
social support, utilizing communication technology, and applying
emotion regulation techniques significantly helped students overcome
homesickness. The findings are expected to be a practical reference
Jor students, educators, and counselors in supporting the well-being
of overseas students

Kata Kunci : Abstrak

Homesickness; Homesickness merupakan fenomena umum yang dialami
Mabasiswa oleh mahasiswa perantau ketika mereka menghadapi
Perantan; lingkungan baru yang jauh dari rumah. Dampak
Strategi Coping homesickness dapat mencakup gangguan emosional,

penurunan performa akademik, dan kesulitan sosial.
Penelitian ini bertujuan untuk mengeksplorasi strategi
efektif dalam mengatasi homesickness pada mahasiswa
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perantau melalui pendekatan psikologi petkembangan
dan metode penelitian kualitatif. Data diperoleh melalui
wawancara mendalam dengan 20 mahasiswa perantau
dati berbagai universitas di Indonesia. Hasil penelitian
menunjukkan bahwa strategi seperti pengembangan
dukungan sosial, pemanfaatan teknologi komunikasi, dan
penerapan teknik regulasi emosi secara signifikan
membantu mahasiswa mengatasi homesickness. Temuan
ini diharapkan dapat menjadi referensi praktis bagi
mahasiswa, pendidik, dan konselor dalam mendukung
kesejahteraan mahasiswa perantau.
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PENDAHULUAN

Indonesia sebagai negara dengan wilayah strategis yang
memiliki 38 provinsi memiliki berbagai macam bentuk budaya dan
perkembangan pendidikan yang berbeda-beda (Daud, 2024,
Harilinawan et al., 2024). Perkembangan pendidikan yang tidak
merata ini menjadi salah satu alasan Indonesia memiliki banyak
mahasiswa yang merantau untuk mengejar pendidikan tinggi
(Amalia & Agustina, 2024). Mahasiswa perantau sering
menghadapi  berbagai tantangan akibat perpindahan dari
lingkungan asal menuju tempat baru (Putu Dewi Ambarwati et al.,
2024). Salah satu tantangan utama yang dialami adalah homzesickness,
yaitu perasaan rindu terhadap rumah dan keluarga yang disertai
dengan stres emosional (Van Tilburg et al., 1996). Kondisi ini
sering dikaitkan dengan penurunan performa akademik, isolasi
sosial, dan potensi gangguan kesehatan mental (Thurber & Walton,
2012). Selain itu homesick juga diartikan sebagai bentuk dari proses
adaptasi yang dialami oleh individu tertentu (Srinetra et al., 2024).

Ada beberapa faktor yang memperngaruhi terjadinya
homesickness pada mahasiswa yang sedang merantau yaitu merasa
kesepian, kesulitan dalam beradaptasi, tidak terbiasa jauh dari
keluarga, cemas dan ketakutan tidak mampu mencapai tujuan
merantau (Nartova-Bochaver et al,, 2024). Semua faktor tidak
selalu dialami oleh semua mahasiswa, tetapi tetap memerlukan
perhatian khusus karena transisi ke lingkungan baru memengaruhi
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kesejahteraan psikologis mahasiswa, terutama dalam konteks
budaya kolektivistik yang menekankan pentingnya dukungan
keluarga (Triandis, 1995). Dalam penelitian yang lebih baru,
ditemukan bahwa mahasiswa yang merantau lebih rentan terhadap
gejala kecemasan, kesepian, dan tekanan emosional, terutama jika
mereka tidak memiliki akses dukungan sosial yang memadai (Yang
et al., 2022).

Dampak dari homesickness memberikan pengaruh besar
bagi mahasiswa yang tentunya mengganggu kelangsungan hidup
mereka sebagai orang yang memiliki target tertentu. Dampak besar
bagi mahasiswa adalah turunnya motivasi belajar yang hal ini tentu
bertentangan dengan tujuan awal mereka merantau (Wu et al,,
2024). Hal ini biasanya dimulai dari gejala ringan seperti malas
makan hingga hilang konsentrasi, menurut penelitian yang telah
dilakukan sebelumnya, ada beberapa gejala yang terlihat dari
individu yang mengalami homesick seperti mengisolasi diri dari
lingkungan social, merasa kesepian, tidak nyaman, gugup, dan
merasa sulit konsentrasi (Rathakrishnan et al., 2021).

Penelitian sebelumnya menunjukkan bahwa homesickness
dapat diatasi melalui berbagai pendekatan, seperti pengembangan
keterampilan coping, dukungan sosial, dan penggunaan teknologi
komunikasi (Stroebe et al., 2015). Selain itu, beberapa penelitian
terdahulu menunjukkan cara lain untuk mengatasi homesickness
adalah dengan melakukan konseling individu, role playing,
neuroarchitecture, self directed learning, advokasi dan social
movement, dan strategi coping (Dalila & Fadillah, 2024; Eprilianto
et al., 2024; Shanty, 2023; Shyl Vionalita Ameilsya Prameswari,
2024; Wicaksono, 2024). Namun, masih sedikit penelitian yang
mengeksplorasi strategi-strategi ini dalam konteks mahasiswa
perantau di Indonesia. Oleh karena itu, penelitian ini bertujuan
untuk mengeksplorasi secara mendalam strategi efektif apa saja
yang digunakan oleh mahasiswa perantau untuk mengatasi
homesickness, dengan pendekatan kualitatif yang relevan. Studi ini
juga berupaya menambahkan perspektif baru tentang bagaimana
faktor budaya lokal memengaruhi pengalaman homsesickness.
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HASIL DAN PEMBAHASAN
Temuan Hasil Penelitian

Strategi mengatasi mahasiswa homesickness pada 20
mahasiswa yang merantau untuk menempuh pendidikan memiliki
cara yang berbeda-beda. Dari beberapa cara yang telah ditemukan
dalam penelitian terdahulu ternyata masih digunakan oleh
mahasiswa pada saat sekarang, seperti pengembangan dukungan
social, pemanfaatan teknologi komunikasi, penerapan teknik
regulasi emosi, dan melakukan aktivitas ekstra untuk distraksi
positif.
1. Pengembangan Dukungan Sosial

Mayoritas partisipan mengungkapkan bahwa membangun
hubungan sosial dengan teman sebaya dan komunitas kampus
menjadi strategi utama dalam mengatasi homesickness. Dukungan
emosional yang diberikan oleh teman-teman membantu mereka
merasa diterima dan tidak terisolasi. Hal ini sejalan dengan temuan
yang menunjukkan bahwa dukungan sosial dapat mengurangi stres
akibat homesickness (Stroebe et al., 2015). Penelitian lebih baru
oleh Akgun dan Ciarrochi juga mengonfirmasi bahwa lingkungan
sosial yang suportif mempercepat proses adaptasi mahasiswa
perantau (S & Joseph Ciarrochi, 2021). Meskipun dukungan social
memberikan dampak yang baik untuk mengatasi homesickness,
namun durasi pada setiap responden untuk merasa diterima dan
didukung oleh komunitas sosialnya berbeda-beda. Dalam hal ini,
setiap individu memiliki waktu yang berbeda untuk menghilangkan
homesickness yang dirasakan. Hal ini sesuai dengan penelitian yang
telah ada sebelumnya yang mengatakan bahwa penerimaan

dukungan social oleh individu membutuhkan proses yang
bervariasi (Sufredini et al., 2022).

2. Pemanfaatan Teknologi Komunikasi

Sebagian besar partisipan mengandalkan  teknologi
komunikasi, seperti panggilan video dan media sosial, untuk tetap
terhubung dengan keluarga sebagai upaya mereduksi homesickness
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yang dirasakan. Teknologi ini memberikan rasa kedekatan
meskipun secara fisik terpisah. Dalam konteks Indonesia, di mana
ikatan keluarga sangat kuat, teknologi komunikasi menjadi alat
yang penting untuk menjaga keseimbangan emosional (Nasir &
Efendi, 2016). Penelitian terkini oleh Khan menunjukkan bahwa
penggunaan  teknologi komunikasi secara reguler dapat
mengurangi tingkat homesickness hingga 30%, terutama pada
mahasiswa yang baru memasuki tahun pertama perkuliahan (Khan
et al., 2023). Berdasarkan informasi yang disampaikan oleh ke 20
responden, didapatkan data bahwa pemanfaatan teknologi
komunikasi yang semakin canggih mampu mengalihkan perhatian
mereka terhadap rasa rindu terhadap rumah khususnya keluarga,
karena teknologi saat ini telah disupport oleh fitur yang mampu
menumbuhkan hormone kebahagiaan pada individu. Penelitian
yang telah dilakukan sebelumnya juga menjelaskan hal yang sama
bahwa seiring berkembangnya teknologi komunikasi semakin
mebuat masyarakat merasa mudah untuk bahagia karena beberapa
hobi menyenangkan bisa diakses melalui teknologi yang canggih
(Bangun et al., 2021; Graciyal & Viswam, 2021; Hynan et al., 2014).

3. Penerapan Teknik Regulasi Emosi

Partisipan juga melaporkan penggunaan teknik regulasi
emosi, seperti meditasi, journaling, dan self-talk positif, untuk
mengatasi perasaan rindu rumah. Strategi ini membantu mereka
mengelola emosi secara adaptif, sehingga dapat berfungsi dengan
baik dalam kehidupan sehari-hari. Temuan ini konsisten dengan
penelitian yang menyoroti pentingnya regulasi emosi dalam
kesejahteraan psikologis (Gross, 2014). Penelitian lain lebih lanjut
menekankan bahwa regulasi emosi berbasis mindfulness dapat
meningkatkan resiliensi mahasiswa perantau (Aldao & Dixon-
Gordon, 2022). Tiga diantara 20 mahasiswa yang menjadi
responden dalam penelitian ini juga menjelaskan cara mereka
dalam regulasi emosi yaitu dengan menerapkan cara mindfulness
dengan praktik yang berbeda, seperti mindfulness walking,
mindfulness studying, dan mindfulness eating. Ketiga cara
mindfulness ini tidak secara langsung disebutkan, namun dalam
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penjelasannya mengatakan bahwa ketika sedang kepikiran tentang
rumah maka mereka menghabiskan waktunya untuk focus
terhadap apa yang sedang dilakukan seperti saat berjalan menuju
kampus, saat makan sendirian, dan saat belajar. Mindfulness sendiri
merupakan teknik focus yang dapat membantu seseorang untuk
mengalihkan perhatian atau pikiran yang mengganggu pada apa
yang sedang dilakukan sekarang (Choi et al., 2021). Praktik
mindfulness yang dilakukan oleh responden telah lebih dulu
dijelaskan pada penelitian sebelumnya yang mengatakan bahwa
mindfulness walking, studying, eating dan aktivitas mindfulness
lainnya memiliki efek positif dalam mengalihkan pikiran negative
seseorang (Feruglio et al., 2021; Minari et al., 2024; Schréder et al.,
2022; Verhaeghen, 2021).

4. Aktivitas Ekstra untuk Distraksi Positif

Bergabung dalam kegiatan ekstrakurikuler atau organisasi
kampus juga disebut sebagai cara efektif untuk mengalihkan
perhatian dari perasaan rindu rumah. Aktivitas ini tidak hanya
meningkatkan keterampilan sosial, tetapi juga memberikan rasa
tujuan dan pencapaian. Studi oleh Kim menunjukkan bahwa
partisipasi dalam organisasi kampus dapat meningkatkan kepuasan
hidup mahasiswa perantau hingga 25% (Kim et al,, 2021).
Berorganisasi pada tingkat perguruan tinggi memiliki suasana yang
berbeda jika dibandingkan dengan suasana saat berorganisai
dilingkungan SMP-SMA, rasa saling memiliki dan kepedulian
anggota organisasi lebih mampu dirasakan oleh mahasiswa yang
dapat menimbulkan rasa nyaman dan tenang. Berdasarkan hasil
wawancara, beberapa informan menganggap komunitas atau
organisasi yang mereka ikuti mampu menjadi rumah untuk mereka.
Hal ini sejalan dengan penelitian yang telah dilakukan yang
mengatakan bahwa kegiatan diluar kampus mampu memberikan
nilai tersendiri dalam kehidupan, termasuk saat jauh dari keluarga
(Lahade, 2024).

Hal lain yang ditemukan dalam penelitian ini adalah
beberapa faktor yang menjadi penyebab mahasiswa rantau
mengalami gejala homesick. Faktor-faktor tersebut diantaranya
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adalah perbedaan budaya yang secara signifikan berbeda, selain
faktor budaya ditemukan pula faktor lingkungan baru yang
membuat mahasiswa merasa tidak nyaman. Untuk mengatasi
kedua faktor ini, mahasiswa dibantu oleh beberapa program
kampus seperti orientasi mahasiswa baru yang mencakup
perkenalan budaya kampus seperti kegiatan-kegiatan penting,
program lain adalah sosialisasi pembelajaran yang didalamnya
mencakup user education untuk mengakses perpustakaan, cara
mengakses berbagai link penting dikampus, dan campus tour yang
membantu mahasiswa untuk mengenal lokasi-lokasi tertentu di
sebuah perguruan tinggi. Program perguruan tinggi dalam
menyambut mahasiswa selalu memberikan dampak positif bagi
mahasiswa baru khususnya mereka yang berasal dari kota yang
berbeda (Lamada et al., 2024; Prasetyo et al., 2024).

Perbedaan budaya yang signifikan juga menjadi poin
penting bagi beberapa mahasiswa yang merantau ke kota yang
memiliki mayoritas suku, agama, bahasa dan ras yang berbeda.
Kemampuan beradaptasi menjadi hal penting dalam perbedaan
budaya ini agar tidak menimbulkan kesalahpahaman. Untuk
perbedaan budaya yang ada, sebagian besar responden merasa
terbantu dengan sosialiasi pembelajaran yang diberikan oleh
perguruan tinggi serta peran penting teman seperantauan yang
berasal dari daerah yang sama. Artinya untuk beradaptasi dengan
perbedaan budaya, mahasiswa melakukan pendekatan dengan
bergabung pada komunitas daerah sebagai langkah awal bertahan
diperantauan (Fitriyana et al., 2024; Saalino et al., 2022).

PENUTUP

Penelitian ini menunjukkan bahwa homesickness pada
mahasiswa perantau dapat diatasi melalui pengembangan
dukungan sosial, pemanfaatan teknologi komunikasi, penerapan
teknik regulasi emosi, dan keterlibatan dalam aktivitas positif.
Strategi-strategi ini tidak hanya membantu mahasiswa beradaptasi
dengan lingkungan baru tetapi juga meningkatkan kesejahteraan
mereka secara keseluruhan.
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Implikasi ~ praktis dari penelitian ini mencakup
pengembangan program orientasi mahasiswa baru yang berfokus
pada peningkatan keterampilan sosial dan regulasi emost. Selain itu,
konselor kampus dapat memberikan pelatthan khusus untuk
mendukung mahasiswa perantau dalam mengatasi homesickness.
Penelitian ini juga membuka peluang untuk studi lebih lanjut
mengenai intervensi yang lebih spesifik dan efektif di berbagai
konteks budaya.
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