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ABSTRACT 

The dynamics of self-harming behavior begin when individuals feel frustrated, then 

harm themselves, experience relief, and eventually repeat the behavior. This study aims to 

identify efforts that can be made to reduce self-harming behavior as a form of coping 

strategy among women. This research employs a qualitative method with a 

phenomenological study design, using semi-structured interviews for data collection. The 

subjects of this study are young adult women who have engaged in self-harming behavior. 

Data analysis is conducted using thematic analysis, followed by triangulation to ensure 

data credibility. The results show that women involved in self-harming behavior tend to 

use coping strategies that include problem-focused coping and emotion-focused coping. In 

problem-focused coping, they engage in activities to divert attention from their problems, 

such as painting, talking to friends, or participating in social activities. In emotion-focused 

coping, they rely on emotional support from friends, partners, and family, as well as seek 

comfort through spiritual practices or worship. Social support and religiosity play a 

significant role in reducing stress and managing emotions. 

Keyword: Coping Strategies, Self-Harming Behavior, Early Adulthood 

ABSTRAK 

Dinamika perilaku melukai diri sendiri dimulai ketika individu merasa frustrasi, 

kemudian melukai dirinya, merasakan kelegaan, dan akhirnya mengulang perilaku 

tersebut. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui upaya yang dapat dilakukan untuk 

mengurangi perilaku menyakiti diri sendiri sebagai bentuk strategi koping pada perempuan. 
Penelitian ini menggunakan metode kualitatif dengan studi fenomenologi dengan teknik 

pengumpulan data wawancara semi terstruktur. Subjek dalam penelitian ini adalah 

perempuan dewasa awal yang pernah melakukan perilaku menyakiti diri sendiri. Teknik 

analisis data menggunakan thematic analisis data yang kemudian dilakukan triangulasi agar 

mendapat data yang kreadibilitas. Hasil menunjukan perempuan yang terlibat dalam 

perilaku menyakiti diri sendiri cenderung menggunakan strategi coping berupa problem-

focused coping dan emotion-focused coping. Pada problem-focused coping, mereka terlibat 

dalam kegiatan untuk mengalihkan perhatian dari masalah, seperti melukis, berbicara 

dengan teman, atau berpartisipasi dalam aktivitas sosial. Sementara dalam emotion-focused 

coping, mereka mengandalkan dukungan sosial emosional dari teman, pasangan, dan 

keluarga serta mencari kenyamanan melalui praktik spiritual atau ibadah. Dukungan sosial 

dan religiusitas memainkan peran penting dalam mengurangi stres dan mengelola emosi. 

Kata kunci: Strategi Koping, Perilaku Menyakiti Diri Sendiri, Dewasa Awal 
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