
 

Diana Zumrotus Sa'adah | https://jurnalmahasiswa.com/index.php/jurihum | Page 106  

JURIHUM : Jurnal Inovasi dan Humaniora 
Volume 3, No. 2, Tahun 2025  
ISSN 3025-7409 (media online) 
Hal 106-112 

 

Post-Traumatic Growth Pasca Perceraian: Studi Literatur 

Review 

Diana Zumrotus Sa'adah1, Dea Sari2, ⁠ Zynta Khairunnisa3 

123Fakultas Ushuluddin Adab dan Dakwah, Program Studi Bimbingan dan Konseling Islam, Universitas Islam 

Negeri Fatmawati Sukarno Bengkulu, Bengkulu, Indonesia 

Email: 1dianazumrotus@mail.com, 2deaasari98@gmail.com, 3kzynta@gmail.com  

Abstrak−Penelitian ini bertujuan menganalisis fenomena post-traumatic growth (PTG) pada individu yang 

mengalami perceraian melalui pendekatan studi literatur review terhadap 15 artikel terbitan 2020–2025. 

Perceraian merupakan peristiwa stresor yang berpotensi menimbulkan berbagai gangguan psikologis, namun 

sejumlah penelitian menunjukkan bahwa individu dapat berkembang secara positif melalui proses refleksi diri, 

rekonstruksi makna, dan adaptasi emosional. Kajian ini mengidentifikasi lima dimensi utama PTG, yaitu 

peningkatan kekuatan pribadi, kedalaman spiritual, kualitas hubungan interpersonal, apresiasi hidup, serta 

perubahan filosofi hidup. Hasil literatur menegaskan bahwa faktor-faktor kunci yang memengaruhi PTG 

mencakup dukungan sosial, spiritualitas, strategi koping adaptif, dan kecerdasan emosional. Dukungan sosial 

berperan sebagai penyangga stres, spiritualitas membantu pembentukan makna baru, strategi koping adaptif 

memfasilitasi penyelesaian masalah dan regulasi emosi, sementara kecerdasan emosional memperkuat 

kemampuan individu memahami serta memaknai pengalaman traumatis. Studi ini menyoroti pentingnya 

integrasi pendekatan berbasis PTG dalam praktik konseling dan intervensi psikologis pasca perceraian, 

sehingga tidak hanya berfokus pada pemulihan dari distress emosional, tetapi juga pengembangan potensi 

positif yang mendukung kesejahteraan jangka panjang. Temuan ini memberikan kontribusi teoretis dan praktis 

bagi pengembangan layanan psikologis berbasis pertumbuhan. 

Kata Kunci: post-traumatic growth, perceraian, koping, dukungan sosial, resiliensi. 

Abstract−This study aims to analyze the phenomenon of post-traumatic growth (PTG) in individuals 

experiencing divorce through a literature review approach of 15 articles published between 2020 and 2025. 

Divorce is a stressful event that has the potential to cause various psychological disorders, but several studies 

show that individuals can develop positively through self-reflection, reconstruction of meaning, and emotional 

adaptation. This study identifies five main dimensions of PTG: increased personal strength, spiritual depth, 

quality of interpersonal relationships, appreciation of life, and changes in life philosophy. The literature review 

confirms that key factors influencing PTG include social support, spirituality, adaptive coping strategies, and 

emotional intelligence. Social support acts as a stress buffer, spirituality helps create new meanings, adaptive 

coping strategies facilitate problem-solving and emotional regulation, while emotional intelligence strengthens 

an individual's ability to understand and make sense of traumatic experiences. This study highlights the 

importance of integrating a PTG-based approach into post-divorce counseling and psychological intervention 

practices, so that they focus not only on recovery from emotional distress but also on developing positive 

potential that supports long-term well-being. These findings provide theoretical and practical contributions to 

the development of growth-based psychological services. 

Keywords: post-traumatic growth, divorce, coping, social support, resilience. 

1. PENDAHULUAN 

Perceraian merupakan salah satu pengalaman hidup yang paling menantang secara psikologis 

dan emosional. Sebagai peristiwa stresor utama, perceraian tidak hanya memengaruhi individu 

secara pribadi tetapi juga memengaruhi interaksi sosial dan struktur keluarga secara keseluruhan. 

Banyak penelitian menegaskan bahwa individu yang mengalami perceraian berisiko tinggi 

menghadapi berbagai masalah psikologis, termasuk depresi, kecemasan, isolasi sosial, dan 

penurunan kesejahteraan emosional. Stres yang muncul tidak hanya bersifat sementara, tetapi dapat 

menimbulkan konsekuensi jangka panjang, termasuk ketidakmampuan membangun kembali 

hubungan interpersonal yang sehat serta perasaan kehilangan identitas sosial. Kondisi ini membuat 

perceraian menjadi fokus utama kajian psikologi klinis dan sosial, karena pemahaman yang 

mendalam tentang dampaknya dapat membantu merancang strategi intervensi yang efektif. 

(Tedeschi & Calhoun, 2020:45). 

Selain dampak negatifnya, perceraian juga dapat menjadi momen refleksi diri yang 

memungkinkan individu untuk mengevaluasi pengalaman pernikahan dan menemukan makna baru 

dalam hidupnya. Fenomena ini dikenal sebagai post-traumatic growth (PTG), yaitu pertumbuhan 
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psikologis positif yang muncul setelah seseorang mengalami trauma atau peristiwa yang menantang. 

PTG mencakup lima dimensi utama, yaitu peningkatan kualitas hubungan interpersonal, 

peningkatan kesadaran spiritual, apresiasi terhadap hidup, pengembangan kekuatan pribadi, dan 

perubahan dalam filosofi hidup. Konsep ini menegaskan bahwa pengalaman traumatis tidak selalu 

menghasilkan kerusakan psikologis permanen, melainkan dapat menjadi katalis untuk transformasi 

diri yang lebih positif. PTG pasca perceraian menunjukkan bahwa individu mampu mengubah 

pengalaman negatif menjadi kesempatan untuk membangun ketahanan psikologis dan kualitas hidup 

yang lebih baik. (Shin, Lee & Kim, 2021:358). 

Pentingnya memahami PTG dalam konteks perceraian juga terkait dengan meningkatnya 

prevalensi perceraian di berbagai negara, termasuk Indonesia. Data statistik menunjukkan tren 

kenaikan angka perceraian dalam dua dekade terakhir, yang menyoroti urgensi pendekatan 

psikologis yang tidak hanya berfokus pada pemulihan dari trauma, tetapi juga pada pengembangan 

potensi positif individu. Pendekatan berbasis PTG menjadi relevan karena memungkinkan praktisi 

psikologi dan konselor memberikan intervensi yang bersifat preventif dan promotif, tidak hanya 

mengatasi gangguan psikologis tetapi juga mendorong pertumbuhan pribadi. Dengan demikian, 

pemahaman yang lebih komprehensif tentang PTG pasca perceraian memiliki implikasi signifikan 

bagi kebijakan konseling keluarga dan program dukungan sosial. (Park, 2022:350). 

Faktor-faktor yang memengaruhi PTG pada individu yang mengalami perceraian beragam, 

termasuk dukungan sosial, spiritualitas, strategi koping adaptif, dan tingkat kecerdasan emosional. 

Dukungan sosial, misalnya, dapat berasal dari keluarga, teman, atau komunitas, yang berfungsi 

sebagai buffer terhadap stres psikologis yang muncul pasca perceraian. Individu yang memiliki 

jaringan dukungan sosial yang kuat cenderung lebih mampu mengelola emosi negatif, membangun 

kembali harga diri, dan menemukan makna positif dari pengalaman traumatis. Selain itu, dukungan 

sosial juga dapat mempercepat proses adaptasi dan meminimalkan risiko gangguan psikologis 

jangka panjang, sehingga meningkatkan peluang individu untuk mengalami PTG. (Liu, Zhang & 

Wang, 2021:640). 

Selain dukungan sosial, spiritualitas dan keyakinan religius juga ditemukan memiliki peran 

penting dalam memfasilitasi PTG. Banyak individu yang menggunakan spiritualitas sebagai sarana 

untuk menafsirkan perceraian dan menemukan makna hidup yang baru. Praktik spiritual dapat 

mencakup refleksi diri, doa, meditasi, atau keterlibatan dalam komunitas keagamaan, yang 

semuanya dapat meningkatkan rasa ketenangan batin dan mengurangi tekanan emosional. Penelitian 

terbaru menekankan bahwa keterlibatan dalam praktik spiritual tidak hanya memperkuat 

kesejahteraan psikologis, tetapi juga mendorong pengembangan sifat-sifat positif seperti empati, 

kesabaran, dan kemampuan memaafkan, yang menjadi bagian dari PTG. (Park, 2022:354). 

Strategi koping adaptif juga menjadi faktor penting yang mendukung PTG pasca perceraian. 

Individu yang mampu menggunakan coping problem-focused dan emotion-focused secara seimbang 

cenderung lebih fleksibel dalam menghadapi perubahan hidup dan tekanan emosional. Strategi 

coping problem-focused meliputi langkah-langkah konkret untuk mengatasi masalah yang muncul, 

sedangkan emotion-focused membantu individu mengelola emosi negatif seperti rasa marah, cemas, 

atau sedih. Kombinasi kedua strategi ini memungkinkan individu untuk tidak hanya bertahan dari 

trauma, tetapi juga menemukan peluang untuk pertumbuhan pribadi. (Shin, Lee & Kim, 2021:360). 

Selain faktor eksternal dan perilaku, kecerdasan emosional individu juga berperan dalam 

proses PTG. Individu dengan kecerdasan emosional tinggi lebih mampu mengenali dan mengatur 

emosi mereka sendiri, memahami emosi orang lain, dan memanfaatkan informasi emosional untuk 

memandu keputusan serta interaksi sosial. Kemampuan ini memungkinkan mereka mengubah 

pengalaman perceraian yang traumatis menjadi peluang untuk pembelajaran, refleksi diri, dan 

pengembangan hubungan interpersonal yang lebih sehat. Dengan kata lain, kecerdasan emosional 

tidak hanya membantu individu bertahan dari dampak negatif perceraian, tetapi juga mendorong 

munculnya pertumbuhan positif yang berkelanjutan. (Kim & Park, 2023:792). 

Berdasarkan kajian literatur tersebut, penelitian ini bertujuan untuk menganalisis PTG pasca 

perceraian, mengidentifikasi faktor-faktor yang memengaruhinya, dan menilai implikasinya bagi 

praktik psikologi dan konseling. Studi literatur review ini penting untuk memberikan pemahaman 

mendalam mengenai bagaimana individu dapat mengubah pengalaman perceraian menjadi 

kesempatan untuk pengembangan diri. Hasil dari penelitian ini diharapkan dapat menjadi dasar bagi 
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pengembangan intervensi psikologis yang lebih efektif, berbasis PTG, serta mendukung 

kesejahteraan psikologis individu pasca perceraian. 

2. METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menerapkan metode studi literatur review untuk menelaah fenomena post-

traumatic growth (PTG) pada individu yang mengalami perceraian. Pendekatan ini dipilih karena 

memiliki kemampuan untuk mengintegrasikan dan mengompilasi temuan dari berbagai penelitian 

terdahulu secara sistematis, sehingga menghasilkan pemahaman yang lebih utuh mengenai proses 

pertumbuhan psikologis setelah pengalaman traumatis seperti perceraian. Melalui studi literatur, 

peneliti dapat menilai secara menyeluruh bagaimana dinamika emosi, adaptasi, dan mekanisme 

koping individu berperan dalam memunculkan PTG. Selain itu, metode ini juga memungkinkan 

peneliti mengidentifikasi pola-pola konseptual, celah penelitian, serta potensi arah studi baru yang 

dapat memberikan kontribusi pada pengembangan intervensi psikologis dan konseling. (Hobfoll, 

2020). 

Proses pencarian literatur dilakukan melalui beberapa database ilmiah bereputasi seperti 

Scopus, PubMed, Google Scholar, dan SpringerLink. Keempat database ini dipilih karena 

menyediakan kumpulan artikel ilmiah yang telah melalui proses peninjauan sejawat, sehingga 

reliabilitas dan validitas datanya dapat dipertanggungjawabkan. Teknik pencarian dilakukan dengan 

mengombinasikan kata kunci seperti “post-traumatic growth”, “divorce”, “psychological 

resilience”, “coping strategies”, dan “adaptation”. Kombinasi kata kunci ini dirancang untuk 

memastikan hasil pencarian mencakup berbagai aspek yang relevan dengan PTG dalam konteks 

perceraian. Dengan demikian, proses pemilahan literatur berjalan lebih terarah dan menghasilkan 

artikel yang benar-benar sesuai dengan tujuan penelitian. (Santosa & Reed, 2021). 

Kriteria inklusi dalam penelitian ini mencakup tiga komponen utama. Pertama, artikel harus 

memfokuskan pembahasan pada individu yang mengalami perceraian sebagai populasi utama agar 

konteks analisis tetap tepat sasaran. Kedua, publikasi artikel harus berada dalam rentang tahun 

2020–2025 untuk memastikan bahwa teori, data, dan temuan yang digunakan mencerminkan 

perkembangan penelitian yang paling mutakhir. Ketiga, penelitian yang diikutsertakan dapat 

menggunakan pendekatan kuantitatif, kualitatif, atau mixed-method. Keragaman metodologis ini 

memberikan ruang yang lebih luas untuk menangkap kompleksitas pengalaman PTG dari berbagai 

sudut pandang. Artikel yang tidak sesuai kriteria tersebut tidak dimasukkan dalam proses analisis. 

(Calhoun & Tedeschi, 2022). 

Tahapan seleksi literatur dilakukan secara sistematis melalui tiga langkah: identifikasi, 

screening, dan pemilihan akhir. Tahap identifikasi melibatkan pengumpulan seluruh artikel yang 

muncul dalam hasil pencarian berdasarkan kata kunci yang telah dirumuskan. Setelah itu, tahap 

screening dilaksanakan dengan meninjau judul, abstrak, dan kata kunci untuk memastikan 

kesesuaian dengan fokus penelitian. Artikel yang tidak relevan, yang terduplikasi, atau yang tidak 

memenuhi kriteria inklusi langsung dieliminasi. Pada tahap akhir, peneliti menelaah artikel yang 

tersisa secara menyeluruh untuk memastikan kualitas dan kelayakannya sebagai bahan analisis. Dari 

proses ini, terkumpul 15 artikel yang menjadi bahan utama dalam studi literatur ini. (Moher et al., 

2021). 

Analisis literatur dilakukan dengan menggunakan pendekatan tematik, yakni 

mengelompokkan temuan-temuan utama berdasarkan tema yang muncul dari berbagai penelitian. 

Tema-tema tersebut meliputi dukungan sosial, spiritualitas, strategi koping adaptif, dan kecerdasan 

emosional sebagai faktor penting yang memengaruhi munculnya PTG. Pendekatan tematik 

memungkinkan peneliti untuk menyusun pemahaman terpadu mengenai faktor-faktor pendukung 

PTG sekaligus mengidentifikasi pola atau tren penelitian yang konsisten dalam literatur. Analisis ini 

juga membantu menyoroti area-area yang masih kurang diteliti dan dapat dijadikan fokus dalam 

penelitian lanjutan. (Braun & Clarke, 2023). 

Melalui pendekatan literatur review ini, penelitian memberikan gambaran menyeluruh 

mengenai proses perkembangan positif setelah perceraian dan faktor-faktor yang mendorong PTG. 

Temuan studi ini diharapkan dapat digunakan sebagai dasar dalam merancang intervensi psikologis 

berbasis PTG, terutama bagi individu yang sedang menjalani masa pemulihan emosional pasca 

perceraian. Di samping itu, hasil kajian ini juga membuka peluang bagi penelitian mendatang untuk 
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mengembangkan desain empiris atau longitudinal yang bertujuan memperdalam pemahaman 

mengenai dinamika PTG dari waktu ke waktu. (Zoellner & Maercker, 2024). 

3. ANALISA DAN PEMBAHASAN 

Hasil studi literatur dari 15 artikel yang memenuhi kriteria inklusi menunjukkan bahwa post-

traumatic growth (PTG) pasca perceraian merupakan fenomena psikologis yang cukup konsisten 

ditemukan pada berbagai latar budaya dan kelompok usia. Meskipun perceraian dikenal sebagai 

peristiwa yang penuh tekanan, banyak individu mampu membangun kembali kehidupannya melalui 

proses kognitif dan emosional yang konstruktif. Penelitian mencatat bahwa PTG tidak muncul 

secara segera setelah perceraian, melainkan melalui tahapan refleksi diri, rekonstruksi makna, dan 

adaptasi psikologis yang berlangsung selama beberapa bulan hingga beberapa tahun. Proses ini 

menandakan adanya dinamika pembelajaran yang mendalam, di mana individu menemukan peluang 

untuk meningkatkan pemahaman diri, meredefinisi tujuan hidup, serta mengembangkan kapasitas 

emosional baru. (Zhang & Chen, 2021:122). 

Dari sisi dimensi PTG, hasil literatur menunjukkan bahwa pertumbuhan personal dan 

apresiasi hidup adalah dua aspek yang paling kuat muncul pada individu pasca perceraian. Banyak 

orang mengalami peningkatan kesadaran atas kapasitas diri, kemampuan mengambil keputusan 

secara mandiri, serta keberanian untuk memulai langkah baru dalam hidup. Selain itu, pengalaman 

perceraian sering kali menjadi titik balik bagi individu untuk lebih menghargai waktu, relasi, dan 

kondisi emosionalnya. Peningkatan apresiasi hidup muncul karena individu merasa berhasil melalui 

periode tersulit dan menemukan kekuatan yang sebelumnya tidak disadari. (Hirschberger, 

2020:411). 

Faktor dukungan sosial juga ditemukan sebagai salah satu prediktor paling signifikan dalam 

memfasilitasi PTG. Individu yang memiliki jaringan sosial kuat—termasuk keluarga dekat, teman, 

rekan kerja, dan komunitas keagamaan—lebih mampu membangun kembali suasana emosional 

positif dan menata ulang aspek-aspek kehidupannya. Studi menunjukkan bahwa dukungan sosial 

tidak hanya membantu mengurangi stres, tetapi juga menciptakan ruang aman bagi individu untuk 

mengekspresikan emosi, menerima validasi, serta mendapatkan motivasi untuk tumbuh. (Liu, Zhang 

& Wang, 2021:645). 

Penelitian lain menyoroti bahwa strategi koping adaptif berperan penting dalam menentukan 

tingkat PTG. Individu yang menggunakan coping problem-focused cenderung lebih aktif 

memecahkan masalah praktis pasca perceraian, seperti pengelolaan finansial dan pola asuh, 

sedangkan coping emotion-focused membantu mereka mengelola perasaan marah, sedih, atau 

kecewa. Kombinasi kedua strategi ini terbukti menciptakan keseimbangan dalam menghadapi 

tantangan emosional dan struktural yang muncul pasca perceraian. (Shin, Lee & Kim, 2021:361). 

Selanjutnya, spiritualitas muncul sebagai variabel penting dalam memfasilitasi makna baru 

setelah perceraian. Banyak individu memanfaatkan praktik spiritual untuk memperoleh ketenangan 

batin dan membantu menata kembali orientasi hidupnya. Peran spiritualitas terbukti lebih dominan 

pada individu dari masyarakat religius, termasuk konteks budaya Asia. (Park, 2022:357). 

Literatur juga menunjukkan bahwa kecerdasan emosional memainkan peran moderasi yang 

kuat dalam proses PTG. Individu dengan kemampuan mengenali, memahami, dan mengelola emosi 

secara adaptif lebih mudah memaknai pengalaman perceraian sebagai proses pembelajaran, bukan 

sebagai akhir dari stabilitas personal. Kecerdasan emosional membantu mereka mengontrol konflik 

internal, meningkatkan empati, serta membangun relasi interpersonal lebih sehat di masa depan. 

(Kim & Park, 2023:795). 

Secara keseluruhan, hasil studi literatur menegaskan bahwa PTG pasca perceraian 

merupakan proses multifaktor yang dipengaruhi oleh variabel intrapersonal, interpersonal, dan 

spiritual, serta dipengaruhi oleh bagaimana individu menafsirkan peristiwa traumatis dalam 

kerangka kehidupan baru. (Zoellner & Maercker, 2024:219). 

1. Dinamika PTG Pasca Perceraian 

Perceraian memicu perubahan drastis dalam struktur keluarga, peran sosial, dan stabilitas 

emosional, namun proses penyesuaian yang dihasilkan dapat membentuk ruang pertumbuhan 

personal yang signifikan. PTG muncul melalui rekonstruksi kognitif yang terjadi ketika individu 

mencoba memahami dan memberi makna pada kejadian traumatis. Dalam konteks perceraian, 
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rekonstruksi ini sering kali melibatkan evaluasi ulang nilai hidup, pola relasi, dan pemahaman 

diri. Literatur menunjukkan bahwa PTG berkembang melalui proses refleksi mendalam atas 

pengalaman masa lalu, sehingga individu mampu menata ulang prioritas hidupnya secara lebih 

matang. (Tedeschi & Calhoun, 2020:50). 

Munculnya PTG sering kali ditandai dengan perubahan perspektif terhadap kehidupan dan 

hubungan interpersonal. Perceraian mendorong individu meningkatkan kemampuan regulasi diri 

dan merancang strategi baru untuk mengelola tekanan psikologis. Individu yang berhasil 

mencapai PTG cenderung menunjukkan peningkatan empati, kemandirian, rasa syukur, serta 

kemampuan menyusun tujuan hidup yang lebih realistis dan bernilai personal. Transformasi ini 

mengindikasikan bahwa trauma perceraian dapat berfungsi sebagai katalis bagi perkembangan 

psikologis yang konstruktif. (Shin, Lee & Kim, 2021:359). 

PTG juga sering dikaitkan dengan peningkatan makna hidup. Individu yang mampu menemukan 

makna atas peristiwa perceraian menunjukkan tingkat ketahanan psikologis yang lebih kuat 

dibandingkan mereka yang memandang perceraian sebagai kegagalan absolut. Proses pencarian 

makna ini bergantung pada kemampuan intrapersonal serta dukungan eksternal yang diterima. 

(Park, 2022:352). 

2. Peran Dukungan Sosial dalam Memfasilitasi PTG 

Dukungan sosial memegang peran krusial dalam mendorong kemunculan PTG. Dukungan 

emosional seperti empati, pengertian, dan penerimaan dari lingkungan membantu individu 

merasa tidak sendirian dalam menghadapi krisis. Kehadiran orang-orang yang memberikan 

validasi emosional sangat penting untuk mereduksi rasa cemas, sedih, dan kehilangan, yang 

merupakan reaksi umum pasca perceraian. Jaringan sosial yang kuat menciptakan ruang aman 

bagi individu untuk mengekspresikan perasaan tanpa merasa distigmatisasi. (Liu, Zhang & 

Wang, 2021:642). 

Selain dukungan emosional, dukungan instrumental juga terbukti mendorong PTG. Dukungan 

ini mencakup bantuan praktis, seperti bantuan pengasuhan anak, konsultasi finansial, atau 

bantuan administratif terkait proses perceraian. Individu yang mendapatkan dukungan 

instrumental yang memadai cenderung lebih stabil secara sosial dan emosional, sehingga dapat 

memfokuskan energi pada proses pemulihan psikologis. (Hirschberger, 2020:415). 

Penelitian menunjukkan bahwa kualitas dukungan lebih penting daripada kuantitasnya. Individu 

membutuhkan hubungan yang penuh kepercayaan dan kehadiran emosional yang konsisten 

untuk membangun ketahanan psikologis. Dalam konteks budaya kolektivistik seperti Indonesia, 

dukungan keluarga besar berperan lebih dominan dalam mempercepat proses PTG dibandingkan 

negara individualistik. (Zhang & Chen, 2021:125). 

3. Spiritualitas sebagai Jalur Pembentukan Makna Baru 

Spiritualitas memberikan kerangka interpretatif yang kuat bagi individu dalam memahami 

perceraian. Banyak penelitian menegaskan bahwa spiritualitas membantu individu menata ulang 

orientasi hidup, mereduksi stres emosional, serta memfasilitasi kedamaian batin. Praktik seperti 

doa, meditasi, dan aktivitas religius membantu individu meredakan kecemasan dan 

meningkatkan rasa keterhubungan dengan kekuatan yang lebih besar. (Park, 2022:355). 

Dalam konteks perceraian, spiritualitas memungkinkan individu melihat pengalaman traumatis 

sebagai bagian dari perjalanan hidup, bukan sebagai akhir. Pemahaman ini mendorong lahirnya 

rasa penerimaan yang lebih besar terhadap keadaan, serta kemampuan untuk memaafkan diri 

sendiri maupun mantan pasangan. Kemampuan memaafkan adalah salah satu indikator penting 

dalam kemunculan PTG karena memutus siklus emosi negatif yang berlarut-larut. (Hirschberger, 

2020:418). 

Spiritualitas juga berperan dalam memperkuat hubungan sosial dan meningkatkan penyesuaian 

diri terhadap perubahan pasca perceraian. Aktivitas religius komunitas sering kali memberikan 

dukungan emosional dan lingkungan sosial baru yang menumbuhkan optimisme serta rasa 

memiliki. (Park, 2022:359). 
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4. Strategi Koping Adaptif dalam Membangun PTG 

Koping adaptif merupakan komponen utama dalam proses munculnya PTG. Individu yang 

mampu menggunakan strategi koping fungsional memiliki peluang lebih besar untuk mengatasi 

trauma dengan cara yang sehat. Coping problem-focused membantu individu mengidentifikasi 

solusi bagi persoalan praktis yang muncul, seperti pengaturan keuangan, pembagian hak asuh 

anak, dan masalah administrasi. Pendekatan aktif ini meningkatkan rasa kontrol diri dan efikasi 

personal. (Shin, Lee & Kim, 2021:362). 

Sementara itu, emotion-focused coping efektif dalam membantu individu mengelola pengalaman 

emosional yang penuh tekanan. Teknik seperti journaling, terapi, ekspresi seni, serta relaksasi 

membantu individu mengurai emosi kompleks yang muncul akibat perceraian. Kedua jenis 

coping ini menjadi efektif apabila digunakan secara seimbang, sebab perceraian menyentuh 

aspek emosional sekaligus struktural kehidupan. (Zhang & Chen, 2021:130). 

Penelitian juga menegaskan bahwa strategi koping maladaptif—seperti menghindar, 

menyalahkan diri secara berlebihan, atau penggunaan zat adiktif—menghambat kemungkinan 

PTG. Sebaliknya, coping adaptif mendorong individu mencapai level pemahaman baru atas 

pengalaman hidupnya. (Santosa & Reed, 2021:214). 

5. Kecerdasan Emosional sebagai Prediktor PTG 

Kecerdasan emosional merupakan faktor intrapersonal penting yang menentukan seberapa 

efektif individu merespons trauma perceraian. Individu dengan kecerdasan emosional tinggi 

lebih mampu mengidentifikasi emosi yang dirasakan, memahami penyebabnya, serta 

mengekspresikannya secara tepat. Kemampuan ini mengurangi risiko konflik internal yang 

berlebihan dan membantu individu menata ulang perasaan dengan lebih adaptif. (Kim & Park, 

2023:792). 

Kecerdasan emosional juga meningkatkan kemampuan pengambilan keputusan, menjaga 

kualitas interaksi sosial, serta membangun relasi baru yang lebih sehat. Dengan demikian, 

individu tidak hanya pulih dari perceraian, tetapi juga mengalami pertumbuhan pada aspek 

interpersonal. Inilah yang membuat kecerdasan emosional menjadi prediktor kuat PTG dalam 

berbagai konteks traumatis, termasuk perceraian. (Zoellner & Maercker, 2024:221). 

6. Implikasi Temuan bagi Praktik Psikologi dan Konseling 

Temuan literatur ini memiliki implikasi penting bagi psikolog, konselor, dan praktisi kesehatan 

mental. Pendekatan intervensi pasca perceraian sebaiknya tidak hanya berfokus pada pemulihan 

dari stres atau gangguan emosional, tetapi juga mendorong individu menemukan makna baru 

dan menciptakan transformasi positif. Model konseling berbasis PTG dapat mengintegrasikan 

strategi pengembangan kekuatan pribadi, penguatan jaringan dukungan sosial, peningkatan 

kecerdasan emosional, serta integrasi aspek spiritualitas sesuai kebutuhan klien. (Calhoun & 

Tedeschi, 2022:93). 

Pendekatan berbasis PTG juga dapat memperkaya program konseling keluarga dan intervensi 

perceraian di lembaga pemerintah maupun swasta. Program seperti konseling kelompok, 

pelatihan pengelolaan emosi, maupun kelas parenting pasca perceraian dapat membantu individu 

membangun kembali ketahanan psikologisnya. (Moher et al., 2021:65). 

4. KESIMPULAN 

Hasil kajian literatur menunjukkan bahwa post-traumatic growth (PTG) pasca perceraian 

merupakan proses adaptif yang memungkinkan individu mengalami perkembangan psikologis 

meskipun menghadapi pengalaman traumatis. PTG tidak muncul secara instan, tetapi melalui proses 

refleksi mendalam, rekonstruksi makna, serta kemampuan untuk melihat perceraian sebagai titik 

balik dalam kehidupan. Faktor dukungan sosial terbukti menjadi elemen paling signifikan dalam 

memfasilitasi PTG, karena memberikan ruang aman bagi individu untuk mengekspresikan emosi 

dan memperoleh validasi. Spiritualitas memegang peran penting dalam membantu individu menata 

ulang orientasi hidup, menemukan ketenangan batin, serta mengembangkan sikap penerimaan yang 

lebih besar. Strategi koping adaptif memperkuat kemampuan individu memecahkan masalah praktis 

dan mengelola emosi negatif, sehingga mempermudah proses transisi psikologis pasca perceraian. 
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Selain itu, kecerdasan emosional berfungsi sebagai prediktor kuat dalam menentukan kualitas 

pertumbuhan, karena meningkatkan kemampuan individu mengenali dan mengatur emosi, 

berempati, serta membangun relasi sosial yang lebih sehat. Secara keseluruhan, PTG pasca 

perceraian merupakan fenomena multidimensional yang melibatkan variabel intrapersonal, 

interpersonal, dan spiritual. Temuan ini memiliki implikasi penting bagi dunia psikologi dan 

konseling, yakni perlunya pendekatan intervensi yang tidak hanya berfokus pada pemulihan dari 

trauma, tetapi juga mendorong transformasi positif yang memperkuat ketahanan psikologis. Model 

konseling berbasis PTG dapat menjadi strategi efektif dalam membantu individu membangun 

kembali kehidupan secara lebih bermakna dan berdaya. 
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