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Abstrak 

Penelitian ini bertujuan untuk mengukur tingkat self compassion mahasiswa bimbingan dan 

konseling, jenis penelitian yakni penelitian survey, skala yang digunakan dalam penelitina ini skala 

self-compassion Raes et al (2011). Pengumpulan data dilakukan melalui bantuan google form yang 

di distribusikan kepada subjek penelitian. Penelitian ini melibatkan 326 mahasiswa bimbingan dan 

konseling, analisis data menggunakan teknik analisis deskriptif. Hasil penelitian menujukkan 

tingkat self compassion mahasiswa bimbingan dan konseling sebagian besar ada pada kategori 

tinggi dan sangat tinggi, pembahasan dan kesimpulan termuat dalam artikel ini.  

 

Kata Kunci: self-compassion, bimbingan dan konseling, mahasiswa 

 

A. Pendahuluan 

Memiliki rasa belas kasih terhadap diri sendiri merupakan satu dari sekian banyak hal 

yang harus dimiliki dewasa ini. Dalam psikologi rasa belas kasih terhadap diri sendiri disebut 

dengan self-compassion. Dudley, Catrin Eames (2018) menemukan pentingnya menumbuhkan 

self-compassion dalam diri untuk mengatasi emosi maupun perilaku negatif. self-compassion 

memampukan seseorang untuk belajar mencintai dirinya berwelas asih terhadap setiap 

fenomena yang terjadi pada diri sendiri. Mendukung pernyataan sebelumnya, penelitian 

psikologi menyatakan bahwa orang-orang dengan self-compassion memiliki kemampuan 

koping emosi lebih baik (Neff, 2011). Tiga tahun berikutnya Marshall et al (2015), menyatakan 

bahwa siswa yang memiliki self compassion memperlakukan diri sendiri dengan lebih baik, 

mampu menerima segala kekurangan yang dimiliki sehingga tidak terjebak dalam perilaku 

yang dapat merusak dirinya sendiri. Marisa & Afriyeni, (2019) menyatakan bahwa siswa yang 

memiliki self compassion yang tinggi akan mampu menerima dan berdamai terhadap kelebihan 

dan kekurangan diri sehingga memandang dirinya secara positif dan terhindar dari kesepian. 

Self-Compassion berasal dari kata compassion yang diturunkan dari bahasa Latin patiri 

dan bahasa Yunani patein yang berarti menderita, menjalani, atau mengalami. Menurut Gilbert 
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(2005: 1) Compassion meliputi keinginan untuk membebaskan penderitaan, pemikiran yang 

mampu memahami penyebab dari penderitaan, dan perilaku yang menunjukkan suatu kasih 

sayang. Sedangkan menurut Germer (2009: 33) menjelaskan bahwa Self-Compassion 

merupakan kemampuan merasakan perasaan dan kemurahan hati yang berkembang dari 

penerimaan terhadap diri sendiri, secara emosional dan kognitif atas pengalaman diri dan 

kesadaran untuk tidak menghindar atas pengalaman yang tidak menyenangkan. Penerimaan 

secara emosional dan kognitif ini juga memungkinkan individu untuk menerima kekurangan 

diri serta dapat menghadapi situasi-situasi yang terjadi di luar kendali individu. 

Neff (2011) menyatakan bahwa self compassion memiliki tiga aspek, yaitu self kindness 

(kebaikan terhadap diri), common humanity (sifat manusiawi), dan mindfulness (kesadaran 

penuh atas situasi saat ini). faktor yang berpengaruh terhadap tinggi rendahnya self compassion 

seseorang adalah jenis kelamin, usia, latar belakang budaya, kecerdasan emosi, kepribadian, 

dan kondisi keluarga. 

Self-Compassion menunjukan bentuk dari penerimaan yang mengacu pada situasi atau 

peristiwa yang dialami seseorang dalam bentuk penerimaan secara emosional dan kognitif. self-

compassion dapat menjadi penolong untuk lebih meringankan rasa terpuruk dan mendorong 

individu untuk bertindak sehingga individu akan menjadi lebih terbuka pada kegagalan atau 

masalah yang dialaminya (Breines & Chen, 2012). Mahasiswa merupakan individu dengan usia 

peralihan dari ramaja akhir menuju dewasa awal, masa dimana individu mengalami quarter life 

crisis. Fenomena ini banyak menimbulkan spekulasi terhadap kesehatan mental mahasiswa. 

Penelitina sebelumnya menemukan bahwa dari 745 mahasiswa, 71.1% diantaranya mengalami 

gangguan psikologis yakni berupa academic distress (Awalya, Suharso, Nugraha, Kunwijaya, 

Rifani, Layyinatus, 2020). Kondisi ini memberikan dampak pada kesehatan mental mahasiswa, 

sehingga memerlukan adanya kesadaran dari mahasiswa untuk lebih peka terhadap kebutuhan 

mengasihi diri sendiri (self Compassion).  

Self Compassion merupakan salah satu hal yang dapat menjelaskan bagaimana 

seseorang mampu untuk bertahan, dan mampu memaknai segala kesulitan dari aspek positifnya 

(Hidayati, 2015; Hasanah & Hidayati, 2017; Erliana & Mustafa, 2018). Marshall et al (2015), 

mengungkapkan remaja yang memiliki self compassion memperlakukan diri sendiri dengan 

lebih baik, mampu menerima segala kekurangan yang dimiliki sehingga tidak terjebak dalam 

perilaku yang dapat merusak dirinya sendiri. Self compassion melindungi remaja dari kritik diri 

yang negatif, dan memfasilitasi proses remaja untuk tumbuh secara positif dan memiliki koping 
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stres yang positif. Tujuan dari penelitian ini yakni untuk mengetahui tingkat dari self-

compassion yang dimiliki oleh mahasiswa bimbingan dan konseling.  

 

B. Metode Penelitian  

Penelitian ini merupakan jenis penelitian survey dengan teknik cross-sectional. Menurut 

(Pinsonneault & Kraemer, 1993) bahwa penelitian survey dipandang sebagai metode untuk 

menggambarkan secara kuantitatif aspek-aspek spesifik dari populasi tertentu sehingga 

pengumpulan datanya dilakukan kepada sekelompok orang yang hasilnya dapat digeneralisasi 

kembali ke dalam suatu populasi tertentu. Proses pengambilan data melalui penyebaran google 

form kepada subjek penelitian. Teknik engumpulan data yang digunakan dalam penelitian ini 

menggunakan alat ukur yang diadaptasi yakni skala self-compassion Raes et al (2011) terdiri 

dari 12 item dari komponen self kindness (kebaikan diri), common humanity (kemanusian 

biasa) dan mindfulness (perhatian). Skala self compassion merupakan jenis sakal likert dengan 

4 alternatif jawaban yakni; 1.Sangat Tidak Sesuai; 2. Tidak Sesuai; 3. Sesuai; dan 4. Sangat 

Sesuai. Adaptasi skala dalam penelitian ini dilakukan melalui tahap Forward Translation, 

Translation Review, Decentering, and Reconciliation of Content, Back Translate, Commite or 

Team Review and Further Cultural Adaptation, Prestesting And Revision, Qualitative Review, 

Quantitative Pretesting Revision dan Team Review and Consensus Forming (Lenz et al, 2017). 

Teknik analisis data pada penelitian ini yakni Deskritif Statistik Explore dengan 

bantuan SPPS 25. Adapun populasi pada penelitian ini terdiri dari obyek dan juga subjek yang 

memiliki karakteristik yang sesuai dengan kriteria yang sudah ditentukan oleh peneliti yang 

nantinya akan dipelajari dan dapat ditarik kesimpulan penelitianya (Sugiyono, 2016). 326 

sampel yang digunakan dalam penelitian ini merupakan mahasiswa bimbingan dan konseling 

Univeristas Nahdlatul Ulama Al Ghazali Cilacap.  

  

C. Pembahasan 

Melalui penyebaran skala self-compassion maka dapat di analisis subjek/responden 

pada penelitian ini, tabel 1.0 merupakan hasil analisis deskriptif dari subjek penelitian. 

Berdasarkan tabel tersebut dapat diketahui bahwa subjek pada penelitian ini berjumlah 326 

mahasiswa bimbingan dan konseling, yang terdiri dari 32.82% subjek laki-laki dan 67.18% 

subjek perempuan, adapun rentang usia subjek dalam penelitian ini yakni usia >25 sebanyak 
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3.38%, rentang usia 21-25 tahun berjumlah 11.04%, dan rentang usia 18-20 tahun yakni 

85.58%.  

Tabel 1.0 Analisis Statistik Deskriptif 

Usia 

 Frequency Precent Valid Percent Cumulative Percent 

18-20 279 85.58 85.58 85.58 

21-25 36 11.04 11.04 96.62 

>25 11 3.38 3.38 100.0 

Total 326 100.0 100.0  

Jenis Kelamin 

 Frequency Precent Valid Percent Cumulative Percent 

Laki-Laki 107 32.82 32.82 32.82 

Perempuan 219 67.18 67.18 100.0 

Total 326 100.0 100.0  

 

Hasil analisis distribusi frekuensi tingkat self-compassion mahasiswa bimbingan dan 

konseling berdasarkan tabel 2.0 menujukkan bahwa, self compassion mahasiswa bimbingan 

dan konseling ada pada kategori rendah yakni 32.76%, selanjutnya dalam kategori tinggi 

terdapat 29.76%, berikutnya kategori sangat tinggi terdapat 28.52%, dan kategori sangat rendah 

sebesar 8.90%. dapat diartikan bahwa secara keseluruhan tingkat self-compassion mahasiswa 

bimbingan dan konseling lebih besar dalam kategori tinggi dan sangat tinggi. 

Tabel 2.0 Analisis Distribusi Frekuensi 

 

 

Self-Compassion 

Kategori Frequency Precent Cumulative 

Percent 

Sangat tinggi 93 28.52 28.52 

Tinggi  97 29.76 58.28 

Rendah  107 32.82 91.1 

Sangat 

rendah 

29 8.90 100.0 

Total 326 100.0  

 

Self-Compassion merupakan bentuk dari kepedulian individu terhadap diri sendiri, 

ketika berada dalam situasi dan kondisi yang melibatkan kelelahan secara emosional, fisik, 

ataupun kognitif. Mahasiswa perlu memiliki self-compassion yang tinggi, berdasarkan usiadan 

tugas perkembangan mahasiswa berada pada situasi yang menguras sisi emosional, fisik, dan 

kognitif. Gouveia dkk. (2014) mengemukakan bahwa terdapat hubungan positif dan signifikan 

antara self compassion dengan pandangan yang lebih positif akan kualitas kesehatan fisik, 

psikologis, sosial, dan lingkungan. Lebih jauh lagi Marshall et al, (2015) bahwa self 

compassion menjadi cara yang efektif untuk menurunkan prokrastinasi akademik. Neff & 
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McGehee, (2010) bahwa self compassion dapat dijadikan alternatif dalam peningkatan 

resiliensi.  

Menjadi perlu dan penting bagi mahasiswa bimbingan dan konseling untuk 

meningkatkan self-compassion dalam diri. Mendukung dari pernyataan sebelumnya, Breines & 

Chen, (2012) Self-compassion dapat menciptakan dan mengolah pada kondisi penundaan yang 

sulit menjadi yang berguna self-compassion dapat menjadi penolong untuk lebih meringankan 

rasa terpuruk dan mendorong individu untuk bertindak sehingga individu akan menjadi lebih 

terbuka pada kegagalan atau masalah yang dialaminya. Akin, (2010) bahwa fungsi dan self 

compassion adalah sebagai strategi beradaptasi untuk menata emosi dengan cara menurunkan 

emosi negatif serta meningkatkan emosi positif berupa kebaikan dan ketahanan individu.  

Self-compassion membekali mahasiswa untuk mampu menjadi pribadi yang lebih 

positif. Selain berprestasi secara akademik, mahasiswa bimbingan dan konseling juga dituntut 

untuk mampu menguasai, dan mengelola emosi secara matang, ini bertujuan untuk 

mempersiapkan diri ketika menghadapi konseli pada saat pemberian layanan konseling. 

Sehingga kematangan emosi perlu ditingkatkan oleh mahasiswa bimbingan dan konseling. 

 

D. Kesimpulan 

Self compassion memiliki peran penting dalam pengendalian emosi individu, melalui 

self compassion individu mampu mengelola emosi negatif, meminimalisir terjadinya 

prokastinasi akademik, dan memberikan sisi belas kasih terhadap diri sendiri. Penelitian ini 

menujukkan bahwa sebagian besar mahasiswa memiliki self coompassion pada kategori tinggi, 

selisih sedikit masih terdapat mahasiswa pada kategori rendah dan sangat rendah, ini 

menjukkan bahwa ada potensi untuk meningkatkan self compassion pada mahasiswa yang 

berada di kategori rendah dan sangat rendah. Penelitian ini sebatas mengukur tingkat self 

compassion mahasiswa, untuk penelitian selanjutnya dierekomendaiskan melibatkan variabel 

lain, faktor-faktor yang memunculkan self compassion sangat disarankan untuk dikaji lebih 

luas.  
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