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ABSTRAK

Hubungan romantis jarak jauh atau long-distance romantic relationship (LDRR) menjadi
fenomena yang semakin umum di kalangan mahasiswa dan kerap memicu tantangan emosional
akibat adanya keterbatasan interaksi tatap muka. Penelitian ini bertujuan untuk menguji
hubungan antara attachment (anxiety & avoidance) dengan loneliness pada mahasiswa yang
menjalani LDRR. Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif dengan desain korelasional
dan melibatkan 406 mahasiswa di Indonesia, berusia 18-25 tahun yang menjalin LDRR selama
minimal 3 bulan. Data dikumpulkan melalui kuesioner elektronik yang memuat skala
Experiences in Close Relationship-Revised (ECR-R) serta Social and Emotional Loneliness
Scale for Adults-Short Version (SELSA-S) dengan skala Likert. Hasil penelitian menunjukkan
adanya hubungan positif yang signifikan antara attachment dan loneliness (r; (406) = 0.526, p
< 0.05), di mana kecenderungan attachment berhubungan dengan tingginya tingkat loneliness.
Selain itu, uji beda Kruskal-Wallis dilakukan pada kategori jarak fisik, hasil menunjukkan
adanya variasi mean rank attachment dan loneliness pada kategori jarak yang berbeda. Kategori
jarak sangat jauh (>1000 km) dengan skor mean rank 223.02 pada attachment dan 222.25 pada
loneliness. Kategori minimal (80 km) menunjukkan skor mean rank 211.16 pada attachment
dan 225.16 pada loneliness. Temuan ini menunjukkan bahwa jarak fisik dapat memperkuat
tantangan emosional dalam LDRR, khususnya pada individu dengan insecure attachment.
Kata Kunci: Jarak Fisik, Attachment, LDRR, Loneliness, Mahasiswa

ABSTRACT

Long-distance romantic relationships (LDRR) are becoming increasingly common among
students and often cause emotional challenges due to limited face-to-face interaction. This study
aims to examine the relationship between attachment (anxiety & avoidance) and loneliness in
students who are in LDRR. This study used a quantitative method with a correlational design
and involved 406 students in Indonesia aged 18-25 years who had been in an LDRR for at least
3 months. Data were collected through an electronic questionnaire containing the Experiences
in Close Relationship-Revised (ECR-R) scale and the Social and Emotional Loneliness Scale
for Adults-Short Version (SELSA-S) with a Likert scale. The results showed a significant
positive correlation between attachment and loneliness (rs (406) = 0.526, p < 0.05), where
attachment tendencies were associated with higher levels of loneliness. In addition, a Kruskal-
Wallis test was conducted on the physical distance category, and the results showed variations
in the mean rank of attachment and loneliness in different distance categories. The very far
distance category (>1000 km) had a mean rank score of 223.02 for attachment and 222.25 for
loneliness. The minimal category (80 km) showed a mean rank score of 211.16 for attachment
and 225.16 for loneliness. These findings indicate that physical distance can exacerbate
emotional challenges in LDRR, particularly in individuals with insecure attachment.
Keywords: Physical Distance, Attachment, LDRR, Loneliness, Students
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PENDAHULUAN

Hubungan romantis jarak jauh atau long-distance romantic relationship (LDRR)
merupakan fenomena yang semakin umum di kalangan mahasiswa, terutama karena adanya
tuntutan pendidikan maupun mobilitas antar kota atau provinsi. LDRR ditandai dengan
keterpisahan geografis minimal 80 km selama minimal 3 bulan dengan hubungan romantis yang
terjalin >6 bulan (Mietzner & Lin, 2005 dalam Aryaningih & Susilawati, 2020). Kondisi ini
membuat pasangan tidak dapat bertemu yang menyebabkan mereka bergantung pada
komunikasi daring untuk menjaga kedekatan emosional (Holtzman et al., 2021). Keterbatasan
interaksi tatap muka sering menimbulkan kecemburuan, kecemasan, kemarahan, hingga
kesepian, bahkan memicu dampak biologis seperti insomnia dan keluhan fisik (Du Bois et al.,
2008 dalam Carolyn et al., 2024). Temuan tersebut menunjukkan bahwa LDRR merupakan
bentuk relasi yang menuntut kemampuan regulasi emosi, kepercayaan, dan komunikasi yang
lebih stabil dibanding hubungan yang tidak dipisahkan oleh jarak.

Pada konteks mahasiswa sebagai kelompok dewasa awal, pengalaman menjalani LDRR
semakin kompleks karena sedang berada pada tahap perkembangan intimacy vs isolation,
menurut Erikson (Santrock, 2011 dalam Marsha & Indrijati, 2022). Pada periode ini, mahasiswa
memiliki kebutuhan utama untuk membangun komitmen dan kepercayaan sebagai bagian
penting dari perkembangannya. Komunikasi non-verbal dan penggunaan media sosial dapat
menurunkan kualitas dukungan sosial karena tidak sepenuhnya mampu menggantikan interaksi
fisik (Salma et al., 2022). LDRR dapat menjadi konsekuensi sekaligus penghambat
perkembangan sosial dan akademik mahasiswa, namun juga dapat memberi ruang bagi
pertumbuhan pribadi (Copeland, 2021). Kondisi tersebut membuat mahasiswa LDRR rentan
mengalami keterbatasan pemenuhan kebutuhan kedekatan emosional, yang pada akhirnya
dapat meningkatkan perasaan kesepian (loneliness).

Loneliness merupakan salah satu dampak psikologis yang paling umum dalam LDRR.
Loneliness dapat muncul ketika keadaan afektif negatif berupa ketidakpuasan terhadap kualitas
maupun kuantitas hubungan sosial tidak sesuai seperti yang diharapkan (Perlman & Peplau,
1981 dalam Wolters et al., 2023). Pada penelitiannya, Wolters et al. (2023) menjelaskan dua
aspek loneliness yaitu: (a) Social loneliness, erat kaitannya dengan rendahnya integrasi sosial;
(b) Emotional loneliness berkaitan dengan kecemasan sosial bahkan dapat menyebabkan
depresi. Terdapat studi yang menunjukkan tingginya prevalensi loneliness pada individu yang
menjalani LDRR, dimana mayoritas berada pada kategori kesepian sedang hingga tinggi
(Fredella & Sosialita, 2023; Monintja & Sarajar, 2025). Kondisi ini menunjukkan kesenjangan
antara dukungan emosional, kehadiran pasangan secara fisik, dan kenyataan hubungan yang
terbatas oleh jarak geografis.

Menurut Lewis et al. (2022), salah satu faktor yang dapat mempengaruhi munculnya
kesepian dalam LDRR adalah pola kelekatan tidak aman (insecure attachment). Attachment
merupakan keinginan individu untuk menjalin hubungan kasih sayang dan afeksi yang terikat
dengan orang lain (Bartholomew & Horowitz, 1991 dalam Angela & Ariela, 2021). Individu
dengan insecure attachment (anxiety dan avoidance) tingkat tinggi, lebih rentan mengalami
kecemasan, ketidakpastian relasional, dan kesulitan mempertahankan kedekatan emosional
(Angela & Ariela, 2021; Vowels et al., 2023). Keterbatasan interaksi langsung pada LDRR
dapat memperkuat aktivasi sistem kelekatan, sehingga meningkatkan resiko munculnya
loneliness (Aryaningih & Susilawati, 2020; Lewis et al., 2022). Dengan demikian, LDRR
menciptakan situasi yang menonjolkan perbedaan antara kebutuhan kedekatan emosional yang
diharapkan dan kondisi faktual hubungan yang penuh keterbatasan.

Penelitian terdahulu menunjukkan bahwa attachment anxiety dan avoidance memiliki
hubungan dengan variasi hasil emosional dan relasional, termasuk meningkatnya loneliness
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(Borawski et al., 2022; Preece et al., 2021). Namun, sebagian besar penelitian terkait fenomena
LDRR masih didominasi oleh konteks internasional, sementara studi yang berfokus pada
mahasiswa di Indonesia masih terbatas. Selain itu, penelitian terdahulu umumnya belum
mengkaji pentingnya jarak fisik sebagai aspek kontekstual yang dapat memperkuat tantangan
emosional dalam LDRR, khususnya terkait attachment dan loneliness. Padahal, variasi jarak,
baik antar kota, provinsi, maupun pulau, berpotensi mempengaruhi pengalaman emosional
mahasiswa yang menjalani LDRR. Kebaruan penelitian ini terletak pada pengujian empiris
hubungan antara insecure attachment (anxiety dan avoidance) dan loneliness pada mahasiswa
Indonesia yang menjalani LDRR dengan memasukkan jarak fisik sebagai variabel kontekstual
pembeda, yang hingga kini belum banyak dikaji dalam studi sebelumnya.

Berdasarkan hal tersebut, penelitian ini menyoroti hubungan antara attachment dan
loneliness pada mahasiswa yang menjalani LDRR, sekaligus melihat bagaimana jarak fisik
dapat berperan dalam dinamika emosional tersebut. Kajian ini penting untuk memberikan
pemahaman yang lebih mendalam tentang bagaimana kondisi relasi jarak jauh mempengaruhi
kesejahteraan emosional mahasiswa dan faktor psikologis yang mendasarinya.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain korelasional untuk
menguji hubungan antara attachment dan loneliness pada mahasiswa yang menjalani long
distance romantic relationship (LDRR). Partisipan terdiri dari 406 mahasiswa berusia 18-25
tahun yang belum menikah dan tersebar di 28 provinsi di Indonesia. Kriteria inklusi meliputi
individu yang menjalani LDRR dengan jarak minimal 80 km selama minimal 3 bulan dan telah
menjalin hubungan romantis lebih >6 bulan. Teknik pengambilan sampel yang digunakan
adalah purposive sampling.

Pengumpulan data dilakukan secara daring menggunakan kuesioner elektronik yang
disebarkan melalui media sosial. Instrumen penelitian terdiri dari Experiences in Close
Relationship—Revised (ECR-R) untuk mengukur attachment (anxiety dan avoidance) serta
Social and Emotional Loneliness Scale for Adults—Short Version (SELSA-S) untuk mengukur
loneliness (keluarga, sosial, dan romantis). Proses skoring dilakukan dengan pembalikan skor
pada butir berarah negatif sebelum analisis data.

Uji coba instrumen dilakukan pada 30 partisipan dengan analisis corrected item-total
correlation untuk menilai kualitas butir. Hasil uji reliabilitas menunjukkan bahwa ECR-R
memiliki konsistensi internal yang sangat baik pada kedua dimensinya, sedangkan pada
SELSA-S terdapat 6 dari 14 item tereliminasi sehingga diperoleh reliabilitas yang memadai
pada seluruh dimensi loneliness. Ringkasan jumlah item dan koefisien reliabilitas masing-
masing instrumen disajikan pada tabel 1.

Tabel 1.
Ringkasan Instrumen Penelitian
Instrumen Dimensi Jl:g:gh Reliabilitas  Validitas Keterangan
| . . | ! | | | 1
Experiences in Close
Relationship—Revised . .
(ECR-R) versi Anxiety dan 5, 943 496 - 772 Reliabel dan
Avoidance Valid

Indonesia (Elizabeth &
Ariela, 2020)
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Social and Emotional
Loneliness Scale for

. Keluarga .
Adults — Short Version . ! Reliabel dan
(SELSA-S) versi Sosial, d(_am 8 .880 .369 - .735 valid
Romantis

Indonesia (Pralisya et al.,
2025)

Notes. o = >0.70. r = >0.300

Prosedur penelitian mencakup penyebaran kuesioner, pemberian persetujuan partisipan,
serta pengumpulan data selama periode tertentu. Seluruh data dianalisis menggunakan SPSS
melalui beberapa tahap: (a) analisis deskriptif demografi dan variabel; (b) uji validitas dan
reliabilitas; (c) uji normalitas; (d) uji korelasi spearman untuk menganalisis hubungan antara
attachment dan loneliness; (e) uji beda kruskal-wallis untuk melihat perbedaan skor
berdasarkan kategori jarak fisik.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Hasil

Hasil analisis menunjukkan bahwa mayoritas mahasiswa berada pada kategori sedang
untuk attachment dan loneliness, di mana sekitar separuh partisipan memiliki attachment
sedang dan lebih dari setengahnya berada pada kategori loneliness sedang (Tabel 2).
Kategorisasi ini ditetapkan menggunakan persentil 25 dan 75 karena distribusi data tidak
normal dan norma baku asli skala tidak dapat digunakan setelah perubahan jumlah butir. Pola
ini mengindikasikan bahwa secara umum mahasiswa dalam hubungan romantis jarak jauh
memiliki pola kelekatan yang cukup adaptif, namun masih menunjukkan karakteristik insecure
attachment dalam intensitas moderat. Secara lebih spesifik, kecenderungan avoidance relatif
rendah, sementara anxiety berada pada tingkat sedang, yang menunjukkan bahwa mahasiswa
LDRR cenderung mampu menjaga kedekatan emosional dengan pasangan, tetapi tetap
memiliki kebutuhan akan kepastian dan respons emosional dalam hubungan.

Pada tingkat loneliness partisipan juga berada pada kategori rendah hingga sedang.
Kesepian yang dialami mahasiswa lebih banyak muncul dalam konteks sosial dibandingkan
dalam konteks romantis, yang terlihat dari dominannya dimensi sosial dibandingkan dimensi
romantis. Temuan ini menunjukkan bahwa meskipun hubungan romantis jarak jauh relatif
mampu memenuhi kebutuhan emosional pasangan, keterbatasan interaksi sosial secara lebih
luas tetap berkontribusi terhadap pengalaman kesepian mahasiswa.

Tabel 2.
Kategorisasi Attachment dan Loneliness

Variabel Norma Skor  Kategori M Hipotetik  Persentase (%)
| | | | | 1

<2.27 Rendah 4 23.9%
Attachment
2.28 -3.53 Sedang 51.9%
| | | | I |
>3.54 Tinggi 24.2%
Loneliness <1.49 Rendah 3 12.8%
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1.50-2.00 Sedang 66.7%
| | | | | 1
>2.01 Tinggi 20.4%

Berdasarkan tabel 3, hasil uji korelasi menunjukkan adanya hubungan positif yang
signifikan antara attachment dan loneliness. Temuan ini menegaskan bahwa mahasiswa dengan
tingkat insecure attachment yang lebih tinggi cenderung mengalami tingkat loneliness yang
lebih besar. Dengan kata lain, pola kelekatan yang kurang aman berperan dalam meningkatkan
kerentanan individu terhadap pengalaman kesepian dalam konteks hubungan romantis jarak
jauh.

Tabel 3.
Uji Korelasi antara Attachment dan Loneliness
Variabel Spearman’s rho p Keterangan
| | | | 1
Attachment-Loneliness 526** <0.05 Sedang-Tinggi

Berdasarkan tabel 4, hasil uji beda menunjukkan bahwa tingkat attachment mahasiswa
tidak berbeda secara signifikan berdasarkan jarak fisik hubungan. Temuan ini mengindikasikan
bahwa pola kelekatan lebih merefleksikan karakteristik psikologis individu yang relatif stabil,
dibandingkan sebagai respons langsung terhadap variasi jarak fisik dalam hubungan LDRR.
Sebaliknya, masih merujuk pada tabel 4, tingkat loneliness menunjukkan perbedaan
berdasarkan jarak fisik. Pola hasil ini mengindikasikan bahwa pengalaman kesepian tidak
hanya dialami oleh pasangan yang terpisah jarak sangat jauh, tetapi juga oleh pasangan dengan
jarak relatif dekat yang tetap mengalami keterbatasan frekuensi pertemuan. Temuan ini
menegaskan bahwa kesepian dalam LDRR lebih dipengaruhi oleh kualitas dan intensitas
interaksi yang dirasakan, dibandingkan semata-mata oleh jarak geografis.

Tabel 4.
Uji Beda Attachment dan Loneliness berdasarkan Jarak Fisik
k
Variabel Jarak N M Rank p Keterangan
| Attachment | 80 km | 41 | 211.16 | 211 | Tidak ada |
perbedaan
100-500 km 171 192.12
600-900 km 97 200.81
>1000 km 97 223.02
Loneliness 80 km 41 225.16 .043  Ada perbedaan
100-500 km 171 185.43
600-900 km 97 207.45
>1000 km 97 222.25
Notes. N = 406.
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Pembahasan

Hasil penelitian menunjukkan bahwa attachment memiliki hubungan positif yang
signifikan dengan loneliness pada mahasiswa LDRR (r = .526, p <.05). Temuan ini konsisten
dengan teori Bowlby (1982, dalam Fraley dan Shaver, 2000), yang menjelaskan bahwa jarak
dan ketidakpastian dalam hubungan dapat mengaktifkan sistem kelekatan dan meningkatkan
sensitivitas terhadap rasa terpisah, sehingga mendorong munculnya kesepian (Mikulincer &
Shaver, 2019). Dalam konteks LDRR, kondisi keterbatasan interaksi tatap muka memperbesar
reaksi emosional tersebut dan menjadikan individu insecure attachment lebih mudah
mengalami loneliness (Vowels et al., 2023; Borawski et al., 2022).

Meskipun demikian, hasil uji beda kruskal-wallis menunjukkan bahwa attachment tidak
berbeda secara signifikan berdasarkan variasi jarak fisik (p =.211). Hal ini menunjukkan bahwa
pola kelekatan lebih dipengaruhi oleh faktor internal, seperti riwayat hubungan dan gaya
regulasi emosi, sehingga jarak fisik tidak secara langsung menentukan tinggi-rendahnya
attachment. Namun demikian, kelompok dengan jarak >1000 km memiliki mean rank
attachment paling tinggi, yang mengindikasikan adanya tekanan emosional yang lebih besar
pada pasangan dengan keterpisahan geografis ekstrem, meskipun tidak mencapai signifikansi
statistik.

Berbeda dengan attachment, loneliness menunjukkan perbedaan signifikan berdasarkan
jarak fisik (p = .043). Kelompok jarak 80 km dan >1000 km memiliki mean rank tertinggi,
menunjukkan bahwa kesepian dapat muncul baik pada pasangan yang terpisah sangat jauh
maupun pada pasangan yang relatif dekat tetapi jarang bertemu. Pola ini sejalan dengan konsep
Fatimah et al., (2025) menunjukkan bahwa pasangan LDRR yang merasa secara geografis
cukup dekat tetapi tetap tidak mampu bertemu secara rutin mengalami tingkat frustasi relasional
lebih tinggi. Dalam kondisi tersebut, jarak dekat menciptakan ilusi aksesibilitas yang
meningkatkan ekspektasi, sehingga tidak terpenuhinya keinginan untuk bertemu justru
memperburuk loneliness.

Selain itu, Duhaney (2025) menemukan bahwa pasangan LDRR dengan jarak relatif
dekat sering mengalami expectation—availability tension, yaitu ketegangan antara persepsi
bahwa pasangan seharusnya dapat ditemui tetapi kenyataannya tidak, sehingga meningkatkan
distress emosional dan berkontribusi pada loneliness. Sementara itu, pasangan LDRR dengan
jarak jauh cenderung lebih realistis dalam menetapkan pola komunikasi dan frekuensi
pertemuan, sehingga lebih mampu mengelola kesepian.

Temuan ini juga sejalan dengan Holtzman et al., (2021) yang menunjukkan bahwa
semakin besar jarak fisik, semakin rendah peluang untuk membangun kedekatan emosional
secara langsung, sehingga meningkatkan risiko loneliness. Selain itu, pola yang muncul juga
mendukung penjelasan Lewis et al., (2022) bahwa jarak fisik dapat memperkuat dinamika
insecure attachment, di mana individu dengan attachment anxiety menjadi lebih sensitif
terhadap tanda-tanda jarak emosional, sementara individu dengan attachment avoidance dapat
semakin menarik diri ketika frekuensi komunikasi berkurang. Sejalan dengan Firmansyah
(2024), sensitivitas emosional tersebut kemudian berkontribusi pada meningkatnya pengalaman
loneliness dalam hubungan jarak jauh.

Secara keseluruhan, hasil penelitian ini menunjukkan bahwa, meskipun kualitas
attachment merupakan prediktor utama yang mempengaruhi loneliness, jarak fisik tetap
memainkan peran penting sebagai konteks yang memperkuat tekanan emosional dalam
hubungan LDRR. Temuan ini mengisi gap penelitian sebelumnya yang belum banyak mengkaji
variasi jarak fisik dalam populasi mahasiswa Indonesia, serta memberikan gambaran empiris
mengenai bagaimana dinamika attachment dan loneliness dalam hubungan romantis jarak jauh
di konteks budaya lokal.
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KESIMPULAN

Penelitian ini menyimpulkan bahwa attachment memiliki hubungan positif yang
signifikan dengan loneliness pada mahasiswa yang menjalani hubungan romantis jarak jauh.
Individu dengan kecenderungan insecure attachment, baik anxiety maupun avoidance, lebih
rentan mengalami kesepian ketika menghadapi keterbatasan interaksi tatap muka dan
ketidakpastian relasional dalam LDRR. Temuan ini menegaskan bahwa attachment berperan
sebagai kerangka psikologis utama yang membentuk cara individu memaknai dan merespons
keterpisahan dari pasangan.

Selain itu, penelitian ini menunjukkan bahwa attachment tidak berbeda secara
signifikan berdasarkan variasi jarak fisik, yang mengindikasikan bahwa attachment merupakan
karakteristik internal yang relatif stabil dan tidak ditentukan secara langsung oleh kondisi
geografis. Sebaliknya, loneliness terbukti lebih sensitif terhadap konteks jarak fisik.
Pengalaman kesepian tidak hanya dialami oleh pasangan dengan jarak sangat jauh, tetapi juga
oleh pasangan dengan jarak relatif dekat yang tetap mengalami keterbatasan frekuensi
pertemuan. Temuan ini menegaskan bahwa loneliness dalam LDRR lebih dipengaruhi oleh
kesenjangan antara kebutuhan relasional dan realitas hubungan, dibandingkan oleh jarak
geografis semata.

Keseluruhan, hasil penelitian ini menunjukkan bahwa loneliness pada mahasiswa
LDRR merupakan hasil interaksi antara faktor disposisional dan situasional. Attachment
berfungsi sebagai faktor kecenderungan dasar yang meningkatkan kerentanan terhadap
loneliness, sementara jarak fisik berperan sebagai konteks yang dapat memperkuat tekanan
emosional dalam hubungan. Dengan demikian, pemahaman terhadap dinamika LDRR tidak
dapat dilepaskan dari kualitas kelekatan individu serta persepsi mereka terhadap ketersediaan
emosional pasangan.
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