BAB V

PENUTUP

5.1 Kesimpulan

Berdasarkan keseluruhan pembahasan dalam penelitian ini, dapat dipahami
bahwa fenomena stres yang dialami oleh generasi milenial tidak bisa disederhanakan
hanya sebagai persoalan individu atau sekadar respons psikologis terhadap tekanan
hidup. Stres sebaliknya dilihat sebagai konsekuensi dari interaksi yang kompleks antara
kondisi internal manusia dan realitas eksternal yang terus-menerus mengalami
perubahan. Generasi milenial hidup dalam konteks sejarah yang ditandai dengan
percepatan modernitas, kemajuan teknologi digital, serta dinamika sosial yang semakin
cair dan tidak stabil. Dalam kondisi ini, pengalaman hidup tidak lagi bersifat linear dan
pasti, melainkan dipenuhi dengan ketidakpastian, tuntutan, serta tekanan yang muncul

dari berbagai arah.

Dalam konteks ini, prinsip dikotomi kendali yang dikembangkan oleh
Epictetus menyajikan suatu kerangka reflektif yang menawarkan cara pandang
alternatif dalam memahami dan mengatasi stres. Prinsip ini mengajarkan betapa
pentingnya untuk membedakan secara jelas antara aspek-aspek yang berada dalam
kendali dan aspek-aspek yang berada di luar kendali. Kekuatan utama dari prinsip ini
tidak terletak pada kesederhanaannya sebagai konsep, tetapi pada kedalamannya
sebagai suatu sikap hidup. Prinsip ini membimbing manusia untuk kembali kepada
kesadaran akan keterbatasannya, sambil membuka kemungkinan untuk kebebasan
batin yang lebih autentik.

Melalui analisis terhadap penerimaan terhadap aspek-aspek di luar kendali,
pengelolaan emosi dan respons rasional, penekanan pada tindakan konkret, serta

kebijaksanaan dalam pengambilan keputusan, dapat ditarik sebuah kesimpulan bahwa



dikotomi kendali bukan hanya sebatas konsep teoritis, melainkan sebuah latihan
eksistensial. Prinsip ini menuntut kemampuan refleksi diri yang berkelanjutan,
kejernihan dalam berpikir, dan ketegasan dalam menentukan sikap terhadap realitas.
Dalam hal ini, pengelolaan stres tidak lagi dipahami sebagai proses untuk menyusun
cara pandang agar lebih rasional dan proporsional.

Selanjutnya, terdapat relevansi yang signifikan antara pemikiran Epictetus
dengan pendekatan psikologi modern yang menekankan peran kognisi dalam
membentuk pengalaman emosional. Hal ini menunjukkan bahwa meskipun berasal dari
tradisi yang berbeda, baik filsafat Stoikisme maupun psikologi modern sama-sama
mengakui bahwa cara individu mengevaluasi suatu peristiwa sangat menentukan
bagaimana ia merasakan dan merespons peristiwa tersebut. Dengan demikian, integrasi
antara kedua pendekatan ini memberikan kontribusi penting dalam memahami

manajemen stres secara lebih menyeluruh.

Meskipun demikian, analisis yang telah dilakukan juga menunjukkan bahwa
prinsip dikotomi kendali tidak dapat dipahami secara mutlak tanpa mempertimbangkan
konteks sosial dan budaya yang mengelilingi kehidupan manusia modern. Dalam
realitas generasi milenial, stres tidak hanya berasal dari kesalahan penilaian individu,
tetapi juga dari kondisi objektif yang bersifat struktural, seperti tekanan ekonomi,
ketidakpastian pekerjaan, serta harapan sosial yang tinggi. Dalam hal ini, terdapat
keterbatasan dalam pendekatan yang terlalu fokus pada aspek internal karena
berpeluang mengabaikan kompleksitas faktor eksternal yang turut membentuk

pengalaman stres.

Oleh sebab itu, penerapan prinsip dikotomi kendali perlu dilakukan secara kritis
dan kontekstual. Prinsip ini tidak dapat dipahami sebagai ajaran yang mendorong sikap
pasif atau penerimaan tanpa batas, melainkan sebagai kerangka yang membantu
individu untuk menentukan dengan bijak kapan harus menerima dan kapan harus

bertindak. Dengan demikian, dikotomi kendali bukanlah pilihan antara penerimaan dan



tindakan, melainkan upaya untuk menemukan keseimbangan yang tepat di antara

keduanya.

Dalam kaitannya dengan generasi milenial, prinsip ini memiliki relevansi yang
cukup kuat, terutama dalam menghadapi kompleksitas tekanan hidup yang semakin
bertambah. Generasi milenial sering kali dihadapkan pada ekspektasi untuk mencapai
berbagai standar kesuksesan, baik dalam aspek akademis, karier, maupun kehidupan
sosial. Ekspektasi ini diperkuat oleh kehadiran media digital yang terus-menerus
menampilkan prestasi orang lain, sehingga memicu perbandingan sosial yang tidak
sehat. Dalam kondisi seperti ini, dikotomi kendali dapat berfungsi sebagai alat reflektif
yang membantu individu menyadari bahwa tidak semua hal perlu dijadikan ukuran

penilaian diri.

Selain itu, prinsip ini juga memfasilitasi perkembangan sikap yang lebih
realistis terhadap kehidupan. Dengan memahami bahwa hasil tidak sepenuhnya berada
dalam kendali, individu dapat mengurangi kecenderungan untuk menggantungkan
kebahagiaan pada hal-hal yang tidak pasti. Sebaliknya, perhatian dapat diarahkan pada
kualitas tindakan yang dilakukan serta pada integritas dalam menjalani proses. Dalam
konteks ini, kebahagiaan tidak lagi dipahami sebagai sesuatu yang bergantung pada
pencapaian eksternal, tetapi sebagai sesuatu yang berakar pada sikap batin yang selaras
dengan realitas.

Meskipun demikian, penting untuk diingat bahwa prinsip ini bukanlah sebuah
solusi yang berlaku untuk semua situasi. Dalam kondisi tertentu, khususnya yang
berkaitan dengan ketidakadilan sosial atau tekanan struktural, pendekatan yang terlalu
fokus pada penerimaan dapat menjadi masalah. Oleh karena itu, diperlukan
keseimbangan antara kesadaran akan batas kendali diri dan keberanian untuk
mengambil tindakan ketika menghadapi realitas yang tidak adil. Dalam konteks ini,
kebijaksanaan tidak hanya mencakup kemampuan untuk menerima, tetapi juga

kemampuan untuk menilai waktu yang tepat untuk mengambil sebuah tindakan.



Dari keseluruhan pembahasan, dapat disimpulkan bahwa kontribusi utama dari
prinsip dikotomi kendali terletak pada kemampuannya untuk mengubah cara pandang
terhadap stres dan kehidupan secara keseluruhan. Prinsip ini tidak menghilangkan
stres, tetapi membantu individu untuk tidak sepenuhnya dikuasai oleh stres tersebut.
Di tengah ketidakpastian yang tak terhindarkan, manusia tetap memiliki ruang untuk
menentukan sikapnya sendiri. Ruang ini menjadi dasar bagi kebebasan manusia dalam

pengertian yang lebih mendalam.

Pada akhirnya, refleksi yang muncul dari penelitian ini menunjukkan bahwa
dalam dunia yang kian kompleks dan penuh ketidakpastian, upaya untuk
mengendalikan segala sesuatu justru dapat membawa manusia pada ketegangan yang
lebih besar. Prinsip dikotomi kendali mengingatkan bahwa tidak semua hal perlu
dikendalikan, dan dengan menerima keterbatasan, terdapat kemungkinan untuk
menemukan ketenangan. Kesadaran ini tidak hanya bersifat teoritis, tetapi juga

memiliki dampak praktis dalam cara individu menjalani kehidupan sehari-hari.

Dengan demikian, nilai utama dari prinsip dikotomi kendali tidak terletak pada
kemampuannya memberikan jawaban yang pasti, melainkan pada kemampuan untuk
membuka ruang refleksi yang lebih mendalam. Prinsip ini tidak menawarkan jalan
yang mudah, tetapi mengajak manusia untuk hidup dengan penuh kesadaran dan dan
sikap yang lebih rasional. Dalam konteks generasi milenial, pendekatan ini dapat
menjadi salah satu cara untuk menghadapi tekanan hidup modern dengan lebih

bijaksana, tanpa kehilangan arah dan makna.

Sebagai penutup, dapat ditegaskan bahwa prinsip dikotomi kendali tetap
relevan dalam kehidupan modern, sejauh dipahami dengan kritis. Prinsip ini bukanlaj
solusi yang bersifat absolut, melainkan sebuah kerangka reflektif yang membantu
individu menata kembali relasinya dengan diri sendiri, dengan orang lain, dan dengan
realitas yang dihadapi. Dalam hal ini, manajemen stres tidak lagi sekadar usaha untuk
bertahan, tetapi menjadi bagian dari proses pembentukan diri yang lebih matang, sadar,

dan bijaksana.



5.2 Saran

Berdasarkan keseluruhan hasil analisis dan refleksi dalam penelitian ini, dapat
diajukan beberapa saran yang yang diharapkan mampu memberikan arah untuk
pengembangan di bidang teoritis, praktis, dan juga penelitian lanjutan. Saran-saran ini
tidak dimaksudkan sebagai kesimpulan yang final, melainkan sebagai wujud
keterbukaan terhadap potensi pengembangan pemikiran yang lebih luas dan
kontekstual, terutama dalam menghadapi kompleksitas persoalan stres dalam

kehidupan generasi milenial.

Pertama, dalam ranah teoretis, diperlukan usaha yang lebih serius untuk
mendorong dialog antara filsafat klasik dan psikologi kontemporer. Prinsip dikotomi
kendali yang dikembangkan oleh Epictetus telah memperlihatkan bahwasannya
pemikiran filosofis memiliki potensi besar dalam membantu memahami pengalaman
manusia secara lebih mendalam. Namun, dalam konteks saat ini, pendekatan filosofis
tidak dapat berdiri sendiri tanpa adanya transparansi terhadap temuan-temuan empiris
yang dihasilkan oleh ilmu psikologi. Oleh karena itu, integrasi antara refleksi filosofis
dan pendekatan ilmiah harus terus dikembangkan, sehingga menghasilkan kerangka
pemahaman yang tidak hanya teoritis, tetapi juga praktis dan relevan dengan realitas

kehidupan.

Kedua, dalam ranah praktis, generasi milenial diharapkan dapat
mengembangkan kesadaran reflektif sebagai bagian dari proses manajemen stres.
Prinsip dikotomi kendali dapat digunakan sebagai landasan untuk menata cara berpikir,
terutama dalam membedakan antara aspek-aspek yang dapat dikendalikan dan yang
tidak dapat dikendalikan. Namun, penerapan prinsip ini tidak dapat harus disertai
dengna sikap kritis, agar tidak terjebak dalam pemahaman yang sempit atau kaku.
Penerimaan terhadap hal-hal di luar kendali tidak boleh dimaknai sebagai bentuk
penyerahan diri secara pasif, melainkan sebagai titik awal untuk bertindak dengan lebih
rasional dan proporsional. Dalam hal ini, manajemen stres tidak hanya berkaitan



dengan kemampuan mengendalikan emosi, tetapi juga dengan kemampuan

membangun cara pandang yang lebih realistis terhadap kehidupan.

Ketiga, dalam konteks kehidupan sosial yang semakin dipengaruhi oleh
teknologi digital, generasi milenial perlu mengembangkan sikap yang lebih selektif dan
kritis terhadap arus informasi yang diterima. Media sosial, meskipun memberikan
banyak keuntungan, juga dapat menjadi sumber stres yang signifikan, terutama ketika
individu terus-menerus dihadapkan pada standar keberhasilan yang tidak realistis. Oleh
karena itu, diperlukan kesadaran untuk tidak menjadikan segala sesuatu yang berada di
luar kendali sebagai dasar penilaian terhadap diri sendiri. Dalam konteks ini, prinsip
dikotomi kendali dapat berfungsi sebagai alat reflektif yang membantu individu untuk
menjaga keseimbangan antara keterbukaan terhadap dunia luar dan kesadaran akan

nilai diri.

Keempat, dalam bidang pendidikan, baik dalam konteks akademik maupun
dalam pembinaan karakter, perlu adanya perhatian yang lebih besar terhadap
pengembangan kemampuan reflektif dan pengelolaan diri. Pendidikan tidak
seharusnya hanya berfokus pada pencapaian intelektual, tetapi juga pada pembentukan
identitas yang matang secara emosional dan rasional. Oleh karena itu, nilai-nilai yang
terdapat dalam prinsip dikotomi kendali dapat diintegrasikan dalam proses
pembelajaran, baik melalui diskusi, refleksi, maupun praktik sehari-hari. Dengan
demikian, individu tidak hanya dibekali dengan pengetahuan, tetapi juga dengan

kemampuan untuk menghadapi realitas secara bijaksana.

Kelima, bagi praktisi psikologi, pendamping rohani, dan pembina komunitas,
pendekatan yang menggabungkan dimensi filosofis dan psikologis dapat menjadi
alternatif dalam membantu individu ketika menghadapi stres. Dalam hal ini, prinsip
Stoikisme tidak perlu dilihat sebagai pengganti pendekatan psikologi modern,
melainkan sebagai pelengkap yang memperkaya perspektif dalam memahami
pengalaman manusia. Pendampingan yang memperhatikan dimensi rasional,

emosional, dan eksistensial secara bersamaan akan lebih efektif dalam memenuhi



kebutuhan generasi milenial yang hidup dalam situasi yang kompleks dan penuh

tekanan.

Keenam, bagi penelitian selanjutnya, disarankan untuk mengembangkan kajian
yang lebih luas dan mendalam, baik secara konseptual maupun empiris. Penelitian ini
masih berfokus pada analisis filosofis dan teoritis, sehingga masih terbuka kesempatan
untuk melakukan penelitian lapangan yang mengeksplorasi secara langsung bagaimana
prinsip dikotomi kendali diterapkan dalam kehidupan sehari-hari generasi milenial.
Selain itu, penelitian selanjutnya juga dapat memperluas pandangan dengan
mengadopsi pendekatan interdisipliner, misalnya dengan mengaitkan filsafat,
psikologi, sosiologi, dan bahkan teologi, sehingga menghasilkan pemahaman yang

lebih komprehensif mengenai pengalaman stres manusia.

Sebagai penutup, diharapkan bahwa penelitian ini tidak hanya menambah
wawasan dalam lingkup akademis, tetapi juga bisa menjadi sumber refleksi bagi
individu dalam menjalani kehidupan yang diwarnai tekanan dan ketidakpastian.
Dengan memahami batas pengendalian diri serta mengembangkan pola pikir yang
lebih rasional dan reflektif, diharapkan agar individu dapat menjalani kehidupan
dengan lebih tenang dan terarah. Namun, ketenangan ini tidak seharusnya dipahami
sebagai keterasingan dari realitas, melainkan sebagai landasan untuk terlibat secara
lebih bijaksana dalam kehidupan itu sendiri. Dengan demikian, prinsip dikotomi
kendali tidak hanya memiliki makna sebagai konsep filosofis, tetapi juga sebagai
pedoman praktis yang, jika diterapkan secara kritis dan konseptual, dapat membantu
manusia untuk hidup dengan lebih sadar, seimbang, dan bermakna di tengah
kompleksitas dunia modern.
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