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A. Kesimpulan

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan mengenai
gambaran self reward pada sandwich generation di Desa Bayau, Kecamatan
Pendopo, dapat disimpulkan bahwa bentuk self-reward yang
diterapkan sangat adaptif dan sederhana sebagai mekanisme
pertahanan diri (coping mechanism) terhadap tekanan peran ganda.
Bentuk-bentuk = selfreward tersebut meliputi penyediaan waktu
sendiri (me time), para informan memanfaatkan celah waktu istirahat
antara selesai kerja dan pulang atau larut malam untuk aktivitas pasif
seperti bermain ponsel (scroll TikTok), menonton film, atau sekadar
duduk diam di teras rumah. Dalam hal rekreasi (healing), mereka
memilih aktivitas di lingkungan sekitar yang minim biaya, seperti
memancing di sungai, menikmati pemandangan sawah, atau
berkendara jarak dekat. Begitu pula dengan kepuasan materi, mereka
merasa cukup dengan menikmati makanan sederhana (seperti bakso,
seblak), jajanan manis, atau rokok, yang dianggap sebagai apresiasi
kecil agar mental tetap stabil di tengah rutinitas yang padat dan lelah
berkerja.

Selanjutnya, faktor penghambat sandwich generation dalam
pengaplikasian self reward terdiri atas faktor internal dan eksternal.
Faktor internal yang paling dominan adalah hambatan psikologis
berupa perasaan bersalah (guilt trap), di mana informan merasa
berdosa dan egois jika menggunakan uang untuk kesenangan pribadi

(seperti membeli baju atau jajan) saat melihat kondisi keluarga
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sedang kesulitan. Sementara itu, faktor eksternal meliputi kondisi
ekonomi bertahan hidup (survival mode) yang memaksa prioritas
mutlak pada kebutuhan fisik (makan dan obat), serta adanya kontrol
sosial berupa stigma negatif masyarakat (seperti label anak durhaka
atau  hidup boros) yang membuat informan cenderung
menyembunyikan kebahagiaannya atau membatalkan niat self-reward
demi menjaga citra sosial keluarga.

Selain temuan melalui wawancara, hasil observasi peneliti di
lapangan juga menyimpulkan bahwa praktik self-reward pada generasi
sandwich di Desa Bayau sangat dipengaruhi oleh kondisi emosional
dan kontrol sosial. Secara nyata terlihat bahwa informan
menggunakan jeda waktu istirahat dan konsumsi sederhana sebagai
obat untuk menghilangkan mimik kelelahan di wajah mereka.
Observasi ini mengonfirmasi bahwa ketangguhan informan dalam
menjalankan peran ganda bukan karena mereka tidak merasa lelah,
melainkan karena mereka memiliki mekanisme pemulihan energi
melalui apresiasi diri yang dilakukan secara sederhana namun
bermakna di sela-sela kesibukan mereka.

Saran

Setelah menyimpulkan hasil gambaran self reward pada sandwich
generation di Desa Bayau Kecamatan Pendopo, adapun saran saran
yang akan penulis ajukan melalui skripsi ini yaitu :

1. Sandwich Generation
Kepada para sandwich generation (subjek penelitian) untuk
mulai berdamai dengan diri sendiri dan mengubah persepsi
tentang self-reward. Pahamilah bahwa merawat diri sendiri

bukanlah tindakan egois, melainkan bentuk tanggung jawab agar



kita tetap kuat menjadi tiang penyangga keluarga. Lakukanlah
reward kecil yang rutin tanpa rasa bersalah, karena kondisi
psikologis kita yang sehat adalah aset paling berharga bagi orang-
orang yang Anda tanggung. Kita berhak bahagia di sela-sela
pengabdian.
. Lingkungan/Keluarga

Bagi lingkungan keluarga dan masyarakat Desa Bayau,
diperlukan adanya pergeseran pandangan dan peningkatan
empati. Keluarga terdekat diharapkan dapat memberikan
dukungan emosional atau setidaknya memberikan ruang napas
bagi mereka yang telah bekerja keras. Begitu pula masyarakat,
hendaknya berhenti memberikan stigma boros atau tidak peduli
kepada mereka yang sedang menikmati waktu pribadinya.
Dukungan sosial yang positif akan sangat membantu meringankan
beban mental yang mereka pikul sendirian.
. Bagi Prodi Bimbingan dan Konseling Islam

Bagi Program Studi Bimbingan dan Konseling Islam, hasil
penelitian ini diharapkan dapat menjadi referensi empiris dalam
pengembangan materi perkuliahan, khususnya pada mata kuliah
Konseling Keluarga dan Kesehatan Mental Islami. Disarankan agar
Prodi dapat mengintegrasikan kajian mengenai dinamika
psikologis sandwich generation yang rentan mengalami guilt trap
(perasaan bersalah), schingga mahasiswa memiliki bekal
kompetensi praktis untuk menangani konflik batin klien dalam
menyeimbangkan kewajiban syariat Birrul Walidain (berbakti
kepada orang tua) dengan urgensi Hifz an-Ndfs (menjaga kesehatan

jiwa) melalui pendekatan konseling yang humanis dan religius.



4. Bagi Peneliti Lanjutan
Selanjutnya, bagi peneliti lanjutan, temuan ini membuka
peluang untuk dikaji lebih luas dari sisi kuantitatif. Penelitian
lanjutan disarankan untuk mengukur secara statistik seberapa
signifikan korelasi antara frekuensi self-reward dengan penurunan
tingkat stres pada sandwich generation, guna memperkuat temuan
kualitatif ini dengan data angka yang terukur.
Kontribusi penelitian
1. Bagi Ilmu Pengetahuan (Kontribusi Teoritis)

e Melengkapi Literatur Psikologi Pedesaan: Memberikan
referensi baru tentang bagaimana teori self-reward bekerja di
lingkungan pedesaan, bukan cuma di perkotaan atau di
kalangan mahasiswa saja.

o Perspektif Baru bagi Prodi BKI: Menjadi sumbangan pemikiran
untuk ilmu Bimbingan Konseling Islam (BKI), terutama dalam
memahami dinamika keluarga (konseling keluarga) dan
strategi bertahan mental (coping mechanism) pada individu yang
terhimpit beban ganda.

2. Bagi Masyarakat Desa Bayau (Kontribusi Praktis)

o Edukasi Pentingnya Kesehatan Mental: Memberi pemahaman
kepada masyarakat di sana bahwa menghargai diri sendiri (self
reward) itu bukan tanda egois atau tidak berbakti, melainkan
cara supaya mereka tetap sehat mental dan kuat mengurus
keluarga.

e Mengurangi Stigma Sosial: Penelitian ini bisa menjadi sarana
untuk mengubah pandangan masyarakat Desa Bayau agar lebih

mendukung dan memaklumi jika ada anggota keluarga



(generasi sandwich) yang butuh waktu atau biaya untuk
menghibur diri.

e Rekomendasi ~ Strategi Bertahan: Menunjukkan bahwa
kebahagiaan itu bisa diciptakan lewat hal-hal sederhana dan
murah (seperti seblak atau me-time), sehingga bisa
dipraktikkan oleh masyarakat Desa Bayau lainnya yang juga
menjadi generasi sandwich tanpa harus merasa terbebani

secara ekonomi.
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