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Abstrak
Mahasiswa yang menempuh pendidikan di luar negeri menghadapi berbagai tantangan akademik dan non-akademik yang dapat memengaruhi kondisi psikologisnya, salah satunya adalah pengalaman kesepian, terutama pada mahasiswa yang menjalani studi jauh dari keluarga dan lingkungan asal. Penelitian ini bertujuan untuk mengkaji dinamika psikologis mahasiswa Indonesia dalam menjalani studi di Thailand dengan fokus pada pengalaman kesepian. Metode penelitian yang digunakan adalah pendekatan kualitatif dengan desain fenomenologis. Subjek penelitian adalah seorang mahasiswa Indonesia yang sedang menempuh pendidikan tinggi di Thailand. Data dikumpulkan melalui wawancara mendalam dan dianalisis menggunakan analisis tematik. Hasil penelitian menunjukkan bahwa kesepian dimaknai sebagai pengalaman yang dinormalisasi oleh subjek sebagai bagian dari proses adaptasi. Meskipun demikian, pengalaman tersebut tetap diiringi dengan kebutuhan akan relasi sosial dan dukungan emosional yang bermakna. Subjek juga menunjukkan adanya ambivalensi emosional serta mengembangkan strategi koping melalui komunikasi dengan keluarga. Kesimpulan penelitian ini menunjukkan bahwa pengalaman kesepian pada mahasiswa Indonesia yang menempuh studi di luar negeri merupakan fenomena psikologis yang kompleks, ditandai oleh proses normalisasi, ambivalensi emosional, serta upaya koping untuk menjaga keseimbangan psikologis.
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Abstract
Students who pursue higher education abroad face various academic and non-academic challenges that may affect their psychological well-being. One of the psychological experiences that frequently emerges is loneliness, particularly among students who study far away from their families and home environments. This study aims to examine the psychological dynamics of Indonesian students studying in Thailand, with a focus on their experiences of loneliness. This study employed a qualitative approach with a phenomenological design. The research subject was an Indonesian student currently undertaking higher education in Thailand. Data were collected through in-depth interviews and analyzed using thematic analysis. The findings indicate that loneliness is interpreted by the subject as a normalized experience that forms part of the adaptation process. However, this experience is still accompanied by a need for meaningful social relationships and emotional support. The subject also demonstrated emotional ambivalence and developed coping strategies through communication with family members. The conclusion of this study shows that the experience of loneliness among Indonesian students studying abroad is a complex psychological phenomenon, characterized by processes of normalization, emotional ambivalence, and coping efforts aimed at maintaining psychological balance.
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PENDAHULUAN
Mobilitas mahasiswa lintas negara merupakan fenomena yang semakin berkembang seiring dengan globalisasi pendidikan tinggi. Mahasiswa yang menempuh studi di luar negeri tidak hanya dihadapkan pada tuntutan akademik, tetapi juga pada proses adaptasi sosial, budaya, dan psikologis yang kompleks (Inaswati & Purwanto, 2025). Perbedaan sistem pendidikan, bahasa, nilai budaya, serta pola interaksi sosial dapat menjadi sumber tekanan psikologis bagi mahasiswa internasional, khususnya pada fase awal masa studi (Khotijah & Hidayah, 2025).
Salah satu pengalaman psikologis yang sering muncul dalam proses adaptasi tersebut adalah kesepian. Kesepian dipahami sebagai pengalaman subjektif ketika individu merasakan adanya kesenjangan antara hubungan sosial yang dimiliki dengan hubungan sosial yang diharapkan. Kesepian tidak selalu berkaitan dengan jumlah relasi sosial, melainkan lebih pada kualitas hubungan dan rasa keterhubungan emosional yang dirasakan individu (Hidayah & Firdhausy, 2025). Dalam berbagai penelitian, kesepian dikaitkan dengan berbagai dampak psikologis, seperti penurunan kesejahteraan subjektif, gangguan suasana hati, serta kesulitan dalam penyesuaian diri (Putri et al., 2025).
Mahasiswa perantau dan mahasiswa internasional merupakan kelompok yang rentan mengalami kesepian. Jarak fisik dengan keluarga, terbatasnya dukungan sosial langsung, serta hambatan bahasa dan budaya dapat mempersulit mahasiswa dalam membangun relasi sosial yang bermakna di lingkungan baru (Mulya et al., 2025). Meskipun perkembangan teknologi komunikasi memungkinkan individu untuk tetap terhubung dengan keluarga di negara asal, dukungan emosional secara langsung tetap memiliki peran penting dalam menjaga kesehatan psikologis mahasiswa (Agisti & Iskandar, 2025).
Mahasiswa Indonesia yang melanjutkan studi ke luar negeri, termasuk ke Thailand, menghadapi tantangan adaptasi lintas budaya yang khas. Perbedaan bahasa, norma sosial, serta konteks budaya lokal dapat memengaruhi proses interaksi sosial mahasiswa dengan lingkungan sekitarnya (Badri et al., 2024). Pada mahasiswa yang baru memasuki masa perkuliahan, kondisi ini berpotensi memunculkan pengalaman kesepian yang lebih intens, terutama ketika mahasiswa belum memiliki jejaring sosial yang memadai di lingkungan akademik maupun sosial (Sembiring & Bajirani, 2024). 
Sejumlah penelitian sebelumnya telah mengkaji pengalaman kesepian pada mahasiswa internasional dengan menyoroti faktor-faktor yang memengaruhinya, seperti hambatan bahasa, perbedaan budaya, keterbatasan dukungan sosial, serta dampaknya terhadap kesejahteraan psikologis mahasiswa (Solihah,  2024). Sebagian besar penelitian tersebut menggunakan pendekatan kuantitatif atau deskriptif umum yang berfokus pada hubungan antarvariabel dan tingkat kesepian yang dialami mahasiswa (Dewi, 2025). Namun, kajian yang secara khusus menggali makna pengalaman kesepian dari sudut pandang subjektif mahasiswa Indonesia yang menempuh studi di luar negeri masih relatif terbatas. Terlebih lagi, penelitian yang menggunakan pendekatan fenomenologis untuk memahami bagaimana mahasiswa Indonesia memaknai, menormalisasi, dan menghadapi pengalaman kesepian dalam konteks lintas budaya, khususnya di Thailand, belum banyak ditemukan. Oleh karena itu, penelitian ini menawarkan kebaruan dengan mengkaji pengalaman kesepian mahasiswa Indonesia di Thailand secara mendalam melalui pendekatan fenomenologis.
Dalam konteks bimbingan dan konseling, pemahaman mengenai dinamika psikologis mahasiswa, khususnya pengalaman subjektif kesepian, menjadi hal yang penting sebagai dasar pengembangan layanan yang responsif dan kontekstual. Namun, kajian mengenai kesepian pada mahasiswa yang menempuh studi di luar negeri masih lebih banyak dibahas secara umum, terutama terkait faktor-faktor yang memengaruhinya, dan belum secara spesifik menggali makna pengalaman kesepian mahasiswa Indonesia dari sudut pandang subjektif individu yang mengalaminya secara langsung (Basir et al, 2025). Padahal, pendekatan fenomenologis memungkinkan peneliti untuk memahami pengalaman psikologis secara lebih mendalam dan holistik.
Berdasarkan uraian tersebut, penelitian ini bertujuan untuk mengkaji dinamika psikologis mahasiswa Indonesia dalam menjalani studi di Thailand dengan fokus pada pengalaman kesepian. Penelitian ini menggunakan pendekatan fenomenologis untuk memahami makna kesepian sebagaimana dialami oleh subjek penelitian. Adapun pertanyaan penelitian dalam studi inni adalah:
1.	Bagaimana mahasiswa Indonesia memaknai pengalaman kesepian selama menjalani studi di Thailand?
2.	Bagaimana strategi koping yang digunakan mahasiswa Indonesia dalam menghadapi pengalaman kesepian tersebut?
Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan kontribusi teoretis bagi pengembangan kajian bimbingan dan konseling serta kontribusi praktis dalam perancangan layanan pendampingan psikologis bagi mahasiswa Indonesia yang menempuh pendidikan di luar negeri.

METODE PENELITIAN
Penelitian ini menggunakan pendekatan kualitatif dengan desain fenomenologis. Pendekatan fenomenologis dipilih karena penelitian ini bertujuan untuk memahami dan menggali makna pengalaman subjektif yang dialami oleh individu terkait fenomena kesepian dalam konteks menjalani studi di luar negeri. Pendekatan ini memungkinkan peneliti untuk memperoleh pemahaman yang mendalam mengenai pengalaman psikologis subjek sebagaimana dirasakan dan dimaknai secara langsung (Arianto & Handayani, 2024)
Subjek dalam penelitian ini adalah seorang mahasiswa Indonesia yang sedang menempuh pendidikan tinggi di Thailand. Subjek merupakan mahasiswa semester awal yang berasal dari Indonesia dan menjalani studi jauh dari keluarga. Pemilihan subjek dilakukan secara purposive dengan pertimbangan bahwa subjek memiliki pengalaman langsung dan relevan dengan fokus penelitian, yaitu pengalaman kesepian selama menjalani studi di luar negeri (Lenaini, 2021). 
Teknik pengumpulan data yang digunakan dalam penelitian ini adalah wawancara mendalam (in-depth interview). Wawancara dilakukan secara semi-terstruktur untuk memberikan keleluasaan kepada subjek dalam mengungkapkan pengalaman, perasaan, serta pandangan subjektifnya terkait kesepian yang dialami. Wawancara difokuskan pada pengalaman emosional, kebutuhan sosial, serta cara subjek memaknai dan menghadapi kondisi kesepian selama menjalani studi di Thailand. Proses wawancara dilakukan secara langsung dan direkam dengan persetujuan subjek untuk menjaga keakuratan data (Putri & Murhayati, 2022).
Analisis data dilakukan menggunakan analisis tematik dengan tahapan membaca transkrip wawancara secara berulang, mengidentifikasi pernyataan-pernyataan penting, mengelompokkan makna ke dalam tema-tema utama, serta menyusun deskripsi pengalaman subjek secara menyeluruh. Analisis ini bertujuan untuk menangkap esensi pengalaman kesepian sebagaimana dialami oleh subjek penelitian (Rachman et al., 2025).
Keabsahan data dijaga melalui upaya peningkatan kredibilitas antara lain dengan ketekunan peneliti dalam proses pengumpulan dan analisis data, serta penggunaan kutipan langsung dari pernyataan subjek sebagai representasi pengalaman autentik. Selain itu, menerapkan refleksivitas dengan menyadari posisi dan peran peneliti dalam proses interpretasi data guna meminimalkan bias (Hadi, 2021). 
Penelitian ini memperhatikan aspek etika penelitian dengan memperoleh persetujuan dari subjek sebelum proses wawancara dilakukan. Identitas subjek dijaga kerahasiaannya, dan seluruh data yang diperoleh digunakan semata-mata untuk kepentingan akademik.

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN
Hasil penelitian ini diperoleh melalui wawancara mendalam dengan seorang mahasiswa Indonesia yang sedang menempuh pendidikan di Thailand. Berdasarkan analisis tematik terhadap data wawancara, diperoleh beberapa tema utama yang menggambarkan dinamika psikologis subjek dalam menjalani studi di luar negeri, khususnya terkait pengalaman kesepian. Untuk memberikan gambaran ringkas mengenai temuan penelitian, Tabel 1 menyajikan ringkasan tema utama beserta makna tematik yang diperoleh dari hasil analisis data. 

Tabel 1. Ringkasan Tema Hasil Penelitian 

	No
	Tema Utama
	Makna Tematik

	1
	Normalisasi Kesepian
	Kesepian diterima sebagai bagia dari realitas hidup selama menjalani studi di luar negeri

	2
	Ambivalensi Emosional
	Konflik batin antara penerimaan terhadap kesepian dan kebutuhan akan relasi sosial

	3
	Kebutuhan Relasi Sosial
	Keinginan untuk memiliki hubungan sosial dan dukungan emosional yang bermakna

	4
	Strategi kopinng
	Upaya menghadapi kesepian melalui komunikasi dengan keluarga








1. Kesepian sebagai Pengalaman yang Dinormalisasi
Subjek mengungkapkan bahwa kesepian merupakan perasaan yang sudah menjadi bagian dari kesehariannya sejak menjalani studi di Thailand. Kesepian tidak lagi dipandang sebagai sesuatu yang asing, melainkan sebagai kondisi yang dianggap wajar dan tidak terpisahkan dari kehidupannya saat ini. Subjek menyatakan bahwa perasaan kesepian tersebut “sudah melekat di kepala” dan dianggap sebagai sesuatu yang lumrah terjadi. 

	“Kesepian itu sudah hal tabuh, sudah lumrah, sudah melekat di kepala saya. Jadi orang lain mau ada atau tidak ada, ya sudah hal biasa.”



Ungkapan tersebut menunjukkan adanya penerimaan terhadap kesepian sebagai realitas hidup yang harus dijalani selama berada jauh dari lingkungan asal.
2. Ambivalensi Emosional dalam Mengalami Kesepian
Meskipun subjek mengungkapkan bahwa dirinya terbiasa dengan kesepian, di sisi lain subjek tetap merasakan kebutuhan emosional yang belum terpenuhi. Subjek menyadari bahwa sebagai manusia, dirinya tetap membutuhkan kehadiran orang lain untuk berbagi cerita, pikiran, dan perasaan. Pernyataan subjek menunjukkan adanya konflik batin antara sikap menerima kesepian dan kebutuhan akan relasi sosial.

	“Di satu sisi saya terbiasa kesepian, tapi di sisi lain saya juga butuh sosial, butuh partner, butuh teman cerita.”



Pernyataan ini menggambarkan adanya konflik batin dalam diri subjek ketika menghadapi pengalaman kesepian.
3. Kebutuhan Akan Relasi Sosial dan Dukungan Emosional
Subjek mengungkapkan bahwa dirinya memiliki kebutuhan untuk berinteraksi secara sosial dan menjalin hubungan yang bermakna. Kebutuhan tersebut muncul dalam bentuk keinginan untuk memiliki teman berbagi cerita serta menyampaikan apa yang dirasakan dan dipikirkan. Subjek menyadari bahwa keberadaan orang lain memiliki peran penting dalam kehidupan psikologisnya.

	“Setiap manusia pasti butuh sosial, butuh menyampaikan apa yang saya rasakan dan pikirkan.”



Namun, keterbatasan lingkungan sosial di tempat studi membuat kebutuhan tersebut belum sepenuhnya terpenuhi.
4. Strategi Koping Melalui Hubungan dengan Keluarga
Dalam menghadapi perasaan kesepian, subjek mengembangkan strategi koping dengan menjalin komunikasi bersama keluarga dan saudara yang dipercaya. Subjek mengungkapkan bahwa dirinya terkadang berbagi cerita dan perasaan dengan keluarga sebagai bentuk upaya untuk mengurangi beban emosional yang dirasakan. 

	“Kadang saya cerita dengan saudara atau keluarga yang saya percaya.”



Hubungan dengan keluarga menjadi sumber dukungan emosional yang membantu subjek bertahan dalam kondisi jauh dari lingkungan asal, meskipun interaksi tersebut dilakukan secara terbatas.
Secara keseluruhan, hasil penelitian menunjukkan bahwa pengalaman kesepian pada subjek dimaknai sebagai bagian dari pengalaman hidup selama menjalani studi di luar negeri. Kesepian dinormalisasi sebagai kondisi yang dihadapi, diiringi dengan kebutuhan akan relasi sosial serta upaya individu dalam mengembangkan strategi koping untuk menjaga keseimbangan psikologisnya.
PEMBAHASAN
Hasil penelitian menunjukkan bahwa pengalaman kesepian menjadi bagian penting dalam dinamika psikologis mahasiswa Indonesia yang menjalani studi di Thailand. Kesepian yang dialami subjek tidak semata-mata dipahami sebagai perasaan negatif, tetapi juga sebagai pengalaman yang dinormalisasi dalam proses adaptasi hidup jauh dari keluarga dan lingkungan asal. Temuan ini sejalan dengan pandangan bahwa kesepian merupakan pengalaman subjektif yang muncul akibat adanya kesenjangan antara hubungan sosial yang dimiliki dan hubungan sosial yang diharapkan (Sembiring & Bajirani, 2024).
Normalisasi kesepian yang ditunjukkan oleh subjek dapat dipahami sebagai bentuk mekanisme adaptasi psikologis. Dalam konteks mahasiswa internasional, penerimaan terhadap kondisi kesepian sering kali menjadi strategi awal untuk bertahan di lingkungan baru yang penuh keterbatasan sosial dan budaya. Penelitian sebelumnya menjelaskan bahwa mahasiswa yang berada dalam situasi lintas budaya cenderung mengembangkan strategi adaptif untuk mengelola tekanan psikologis, termasuk dengan menerima kondisi emosional yang tidak menyenangkan sebagai bagian dari pengalaman hidup (Khoirunnisa et al., 2025). Namun, temuan penelitian ini menunjukkan bahwa normalisasi kesepian tidak serta-merta menghilangkan kebutuhan emosional individu, melainkan menjadi cara subjek untuk tetap berfungsi dalam keseharian.
Penelitian terdahulu umumnya memaknai kesepian pada mahasiswa internasional sebagai kondisi yang berkaitan dengan risiko psikologis dan penurunan kesejahteraan mental. Temuan penelitian ini tidak menafikan pandangan tersebut, tetapi menambahkan perspektif bahwa kesepian juga dapat dinormalisasi oleh individu sebagai bagian dari strategi adaptasi awal dalam menghadapi keterbatasan sosial dan budaya. Dengan demikian, penelitian ini memperkaya pemahaman mengenai kesepian tidak hanya sebagai kondisi problematik, tetapi juga sebagai pengalaman yang dimaknai secara adaptif oleh individu dalam konteks lintas budaya.
Temuan mengenai ambivalensi emosional yang dialami subjek, yaitu perasaan terbiasa dengan kesepian namun tetap merasakan kebutuhan akan relasi sosial, menunjukkan adanya konflik psikologis internal. Kondisi ini sejalan dengan teori kebutuhan akan keterhubungan sosial yang menyatakan bahwa individu memiliki dorongan fundamental untuk menjalin hubungan yang dekat dan bermakna dengan orang lain (Wadi & Mukminin, 2024). Ketika kebutuhan tersebut tidak terpenuhi, individu tetap berpotensi mengalami kesepian meskipun secara kognitif telah menerima situasi yang dihadapi.
Berbeda dengan penelitian sebelumnya yang cenderung memisahkan antara penerimaan diri dan kebutuhan relasi sosial secara dikotomis, temuan penelitian ini menunjukkan bahwa penerimaan terhadap kesepian dan kebutuhan akan keterhubungan sosial dapat hadir secara bersamaan dalam pengalaman subjektif mahasiswa internasional. Hal ini menegaskan bahwa dinamika psikologis mahasiswa tidak bersifat linear, melainkan saling bertaut dan berlapis.
Kebutuhan subjek akan relasi sosial dan dukungan emosional menegaskan bahwa kesepian pada mahasiswa internasional tidak hanya berkaitan dengan keterpisahan fisik dari keluarga, tetapi juga dengan keterbatasan interaksi sosial yang bermakna di lingkungan baru. Penelitian terdahulu menunjukkan bahwa dukungan sosial memiliki peran protektif terhadap kesehatan mental mahasiswa, terutama dalam menghadapi stres dan tekanan adaptas (Dwitami & Selian, 2025). Dalam konteks ini, keterbatasan jejaring sosial lokal dapat memperkuat pengalaman kesepian yang dirasakan subjek.
Strategi koping yang dilakukan subjek melalui komunikasi dengan keluarga dan saudara menunjukkan bahwa dukungan emosional dari keluarga tetap menjadi sumber kekuatan utama meskipun dilakukan secara jarak jauh. Temuan ini sejalan dengan penelitian yang menyebutkan bahwa dukungan keluarga berperan penting dalam menjaga kesejahteraan psikologis individu yang berada dalam situasi perantauan atau migrasi (Wahyuningtias, 2023). 
Temuan penelitian ini melengkapi hasil penelitian sebelumnya dengan menunjukkan bahwa meskipun dukungan keluarga berfungsi sebagai sumber kekuatan emosional, dukungan tersebut belum sepenuhnya mampu menggantikan kebutuhan akan relasi sosial langsung di lingkungan studi. Hal ini mempertegas bahwa keberadaan dukungan keluarga dan relasi sosial lokal memiliki fungsi yang saling melengkapi dalam menjaga keseimbangan psikologis mahasiswa internasional.
Dalam perspektif bimbingan dan konseling, temuan penelitian ini memberikan implikasi bahwa pengalaman kesepian mahasiswa internasional perlu dipahami secara kontekstual dan empatik. Berdasarkan hasil penelitian, konselor perlu menyadari bahwa kesepian tidak selalu muncul dalam bentuk keluhan terbuka, melainkan dapat dinormalisasi dan dipendam oleh mahasiswa sebagai bagian dari strategi bertahan. Oleh karena itu, layanan bimbingan dan konseling bagi mahasiswa yang menempuh studi di luar negeri perlu dirancang untuk membantu mahasiswa mengenali, mengekspresikan, dan mengelola pengalaman kesepian secara adaptif, serta memperkuat dukungan sosial yang bermakna sesuai dengan konteks budaya dan pengalaman subjektif mahasiswa.
Secara keseluruhan, pembahasan ini menegaskan bahwa kesepian pada mahasiswa Indonesia yang menjalani studi di luar negeri merupakan fenomena psikologis yang kompleks dan multidimensional. Temuan penelitian ini tidak hanya menguatkan hasil penelitian terdahulu, tetapi juga memberikan kontribusi tambahan berupa pemahaman mengenai bagaimana kesepian dimaknai, dinormalisasi, dan dihadapi secara subjektif oleh mahasiswa dalam konteks pendidikan internasional.

KESIMPULAN
Pengalaman kesepian merupakan bagian dari dinamika psikologis mahasiswa Indonesia yang menjalani studi di luar negeri. Hasil penelitian menunjukkan bahwa kesepian dimaknai tidak hanya sebagai perasaan negatif, tetapi juga sebagai pengalaman yang dinormalisasi oleh subjek sebagai bentuk adaptasi terhadap kondisi hidup jauh dari keluarga dan lingkungan asal. Meskipun demikian, kesepian tetap disertai dengan kebutuhan akan relasi sosial dan dukungan emosional yang bermakna, serta memunculkan ambivalensi emosional antara penerimaan terhadap kesepian dan dorongan untuk terhubung dengan orang lain. Strategi koping yang dilakukan subjek melalui komunikasi dengan keluarga membantu menjaga keseimbangan psikologis, meskipun belum sepenuhnya menggantikan kebutuhan akan interaksi sosial secara langsung di lingkungan tempat studi.
Temuan penelitian ini memberikan implikasi bagi bidang bimbingan dan konseling bahwa pengalaman kesepian mahasiswa internasional perlu dipahami secara kontekstual dan empatik. Konselor diharapkan mampu membantu mahasiswa mengenali dan mengekspresikan pengalaman kesepian secara adaptif, serta memfasilitasi penguatan dukungan sosial yang bermakna selama menjalani studi di luar negeri.
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