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ABSTRACT 

College students are required to complete their final thesis during their last year of study. While 

working on their thesis, students encounter various challenges such as finding a suitable title, 

limited reading sources, time constraints, and other obstacles. These challenges contribute to 

psychological distress among students. If students are unable to overcome distress, problems could 

arise, such as sleep difficulties, decreased self-esteem, neglect of self-care, and even suicidal 

tendencies. Hence, self-compassion is essential in overcoming psychological distress. Final year 

students require self-compassion to face their challenges and maintain emotional balance. This 

study aims to see the role of self-compassion in predicting psychological distress among final year 

students who are working on their thesis. The method used in this research is quantitative method. 

Convenience sampling was utilized to select a total of three hundred and eleven final year students 

for the study. Participants filled out the Self-Compassion Scale and Kessler Psychological Distress 

Scale. Data is then analysed by simple linear regression model. Results show that self-compassion 

can significantly predict psychological distress in final year students working on their thesis. 

Further test results revealed that there is a significant negative correlation between the five 

aspects of self-compassion with psychological distress. The implication of this research suggests 

self-compassion can serve as a coping and emotional regulation strategy for final year students 

working on their thesis. As a result, mental health practitioners can develop interventions based 

on self-compassion tailored for those students.  
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PENDAHULUAN 

Pada tahun keempat, selain menjalani 

kegiatan akademik dan non-akademik, 

mahasiswa juga dihadapkan dengan tugas 

akhir yaitu skripsi. Skripsi adalah sebuah 

karya tulis yang dibuat oleh mahasiswa untuk 

memperoleh gelarnya (Aprilia & Yoenanto, 

2022). Karya tulis yang dibuat dapat berupa 

pengembangan dari karya terdahulu, 

penelitian, atau studi pustaka terhadap suatu 

masalah sosial (Roelyana & Listiyandini 

dalam Aprilia & Yoenanto, 2022). Selama 

menyusun skripsi, mahasiswa dapat 

menemukan berbagai masalah. Masalah-

masalah yang ada antara lain kesulitan dalam 
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menentukan judul, minimnya referensi, 

kurangnya waktu mengerjakan maupun 

istirahat, rasa malas, demotivasi, dan 

kelelahan (Etika & Hasibuan, 2016). Selain 

itu, tuntutan dari anggota keluarga 

(Permatasari et al., 2020) maupun teman 

untuk lulus tepat waktu dari universitas dan 

memperoleh nilai akademik yang tinggi, juga 

menjadi masalah bagi mahasiswa yang 

menyusun skripsi (Tandjing, 2015).  

Menurut Roosyiana (2022), masalah-

masalah yang dialami dapat memicu 

psychological distress dalam diri mahasiswa 

tingkat akhir. Psychological distress yang 

terlalu tinggi dapat mengganggu kinerja 

seseorang yang mengalaminya (Hutahaean & 

Sumampouw, 2019). Psychological distress 

adalah keadaan subjektif yang muncul dalam 

bentuk kecemasan dan depresi (Mirowsky & 

Ross, 2003). Gejala kecemasan yang muncul 

adalah perasaan yang tidak mengenakkan, 

pemikiran bahwa suatu hal buruk akan terjadi 

(Kessler et al. dalam Salsabila et al., 2022), 

sulit untuk menahan buang air kecil, sulit 

berkonsentrasi, nyeri otot, merasa lelah, dan 

terjadinya perubahan berat badan (PH et al., 

2018).  

Hal ini dapat ditinjau dari penelitian 

Hidayah (2022), dari 32 mahasiswa Fakultas 

Dakwah UIN Prof. K. H. Saifuddin Zuhri 

Purwokerto angkatan 2016 yang menyusun 

skripsi, 34,38% mengalami kecemasan 

tingkat rendah, 50% tingkat sedang, dan 

12,50% tingkat tinggi. Lalu, penelitian dari 

PH et al. (2018) terhadap 68 responden yang 

merupakan mahasiswa tingkat akhir STIKES 

Kendal yang sedang menyusun skripsi 

terdapat 20,6% mengalami kecemasan 

tingkat ringan, 27,9% mengalami kecemasan 

tingkat sedang, dan 51,5% mengalami 

kecemasan tingkat tinggi. Melalui data-data 

yang telah dijabarkan dapat disimpulkan 

bahwa mayoritas mahasiswa yang sedang 

menyusun skripsi mengalami kecemasan 

tingkat sedang hingga tinggi. Kemudian, 

berdasarkan tiga tingkatan kecemasan ini, 

kecemasan tingkat rendah dapat mendorong 

para mahasiswa untuk belajar dan 

berkreativitas. Lalu, kecemasan tingkat 

sedang dapat mendorong mereka untuk 

berfokus pada hal yang penting. Namun, 

kecemasan tingkat tinggi dapat membuatnya 

untuk terlalu berfokus pada hal spesifik, serta 

sulit untuk berpikir mengenai hal lain (PH et 

al., 2018). Kecemasan yang semakin tinggi 

dapat menjadi masalah bagi mahasiswa yang 

sedang mengerjakan skripsi, karena 

komunikasi mereka dengan dosen 

pembimbing menjadi terhambat (Wakhyudin 

& Putri, 2020). Hambatan komunikasi 

dengan dosen pembimbing tentunya dapat 

mengganggu perkembangan dari pengerjaan 

skripsi.  

Selain perasaan cemas, gejala depresi 

juga merupakan unsur dari psychological 

distress yang dapat muncul pada mahasiswa 

yang sedang menyusun skripsi. Gejala 

depresi muncul dalam bentuk hilangnya 

dorongan untuk beraktivitas, merasa sedih, 

putus asa, mudah lelah, dan bertambah 

maupun berkurangnya nafsu makan secara 

signifikan (Sugihartono et al., 2020). Hal ini 

dapat ditemukan dalam penelitian Salsabila 

et al. (2022) yang menyatakan bahwa 23,8% 

dari 84 mahasiswa kedokteran yang sedang 

menyusun skripsi mengalami depresi. 

Kemudian, berdasarkan penelitian 

Khamaisya (2019) terhadap mahasiswa 

tingkat akhir yang sedang menyusun skripsi 

ditemukan bahwa 23 dari 389 mahasiswa 
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memenuhi kriteria major depressive 

disorder.  

Sementara itu, apabila psychological 

distress tidak diatasi akan ada berbagai 

dampak negatif seperti gangguan tidur, 

buruknya perawatan diri, rendahnya self-

esteem, rendahnya rasa percaya diri, 

penggunaan obat terlarang, dan bunuh diri 

(Yusoff et al., 2011). Berdasarkan fenomena 

terkait psychological distress pada 

mahasiswa yang sedang menyusun skripsi, 

tentunya diperlukan cara untuk 

mengatasinya, yaitu dengan 

mengembangkan self-compassion. Self-

compassion merupakan salah satu strategi 

regulasi emosi (Neff dalam Proeve et al., 

2018) yang memiliki hubungan positif 

dengan well-being dan menurunkan 

psychological distress (Barnard & Curry 

dalam Proeve et al., 2018). Self-compassion 

merupakan mekanisme psikologis dasar yang 

berpotensi sebagai dasar untuk dilakukannya 

intervensi atau promosi kesehatan pada 

individu remaja maupun dewasa (Macbeth & 

Gumley, 2012; Marsh et al., 2018; Xavier et 

al., 2016).  

Menurut Neff (2003b), self-

compassion adalah strategi pengelolaan 

emosi yang dipraktikkan dengan menerima 

penderitaan, bersikap baik terhadap diri 

sendiri, menerima kekurangan, dan paham 

bahwa suatu pengalaman negatif merupakan 

hal yang lumrah terjadi pada manusia. Self-

compassion memiliki tiga aspek. Aspek yang 

pertama adalah memperluas kebaikan dan 

pemahaman diri, dibandingkan kritik keras 

yang disertai penghakiman. Aspek yang 

kedua adalah melihat pengalaman seseorang 

sebagai bagian besar dari pengalaman 

manusia, dibandingkan terpisah-pisah dan 

terisolasi. Lalu, aspek yang ketiga adalah 

mengatur diri untuk tidak terpaku terhadap 

pemikiran dan perasaan negatif secara 

berlebihan (Neff, 2003b).  

Pada individu dewasa, self-

compassion terbukti menjelaskan tingkat 

varian yang signifikan pada kesejahteraan 

psikologis serta memprediksi keparahan 

gejala kecemasan dan depresi yang lebih 

rendah disertai peningkatan kualitas hidup 

(Marsh et al., 2018; Neff et al., 2007; Van 

Dem et al., 2011). Self-compassion dapat 

menjadi sumber daya psikologis untuk 

menghadapi tantangan dan hambatan sehari-

hari (Allen & Leary, 2010; Dvořáková et al., 

2019; Marsh et al., 2018). Ketika 

menghadapi waktu-waktu yang membuat 

stres, seseorang yang memiliki self-

compassion dalam dirinya lebih mampu 

untuk menyebarkan kebaikan, kehangatan, 

dan afirmasi kepada diri sendiri untuk 

memperoleh keseimbangan emosional 

(Ewert et al. dalam Marsh et al., 2018). Self-

compassion juga dapat digunakan untuk 

mengatasi stres dengan baik, sehingga 

seseorang dapat menggunakan energinya 

untuk melakukan self-care atau melakukan 

kegiatan yang bermanfaat untuk diri sendiri 

(Yusoff et al., 2011). Oleh karena itu, penting 

untuk dilakukan penelitian terkait prediksi 

self-compassion terhadap psychological 

distress pada mahasiswa yang sedang 

menyusun skripsi.  

Penelitian sebelumnya terkait 

hubungan self-compassion dan psychological 

distress pernah dilakukan kepada mahasiswa 

kedokteran umum (Amaranggani et al., 

2021), Satpol PP Kota Bandung (Zulian & 

Wahyudi, 2020), para psikolog keturunan 

Prancis dan Kanada (Bourgault & Dionne, 
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2019), wanita yang mengidap kanker 

payudara (Brown et al., 2020), orang dewasa 

di Turki (Hatun & Kurtça, 2023), remaja 

perempuan dengan gangguan makan 

(Pullmer et al., 2019), dan para atlet (Walton 

et al., 2020). Lalu, Marsh et al. (2018) juga 

pernah membuat meta analisis dari penelitian 

self-compassion yang dapat menurunkan 

psychological distress pada remaja. Akan 

tetapi, sejauh yang peneliti ketahui belum 

ditemukan penelitian terkait prediksi self-

compassion terhadap psychological distress 

pada mahasiswa yang sedang menyusun 

skripsi di Indonesia maupun negara lain. 

Maka dari itu, berdasarkan latar belakang 

yang telah dijabarkan, peneliti ingin 

mengetahui apakah self-compassion dapat 

memprediksi psychological distress pada 

mahasiswa yang sedang menyusun skripsi.  

 

METODE 

 Penelitian ini menggunakan desain 

korelasional sebagai basis dari analisis 

regresi linear. Analisis regresi linear 

dijalankan untuk mengetahui apakah self-

compassion dapat memprediksi 

psychological distress secara signifikan pada 

mahasiswa yang sedang menyusun skripsi. 

Analisis regresi dilakukan dengan software 

JASP 0.16.4. Kriteria responden yang 

berpartisipasi dalam penelitian ini adalah 

mahasiswa yang sedang mengerjakan skripsi. 

Kriteria ini dipilih karena masalah-masalah 

yang terjadi selama mengerjakan skripsi 

dapat memicu psychological distress pada 

mahasiswa (Roosyiana, 2022). Sebanyak 311 

responden berpartisipasi dalam penelitian ini 

dan diperoleh menggunakan convenience 

sampling. Sebelum para responden 

menyatakan kesediaannya untuk 

berpartisipasi dalam penelitian, para 

responden diberikan informed consent yang 

tercantum pada halaman awal online form 

dan dua pertanyaan konfirmasi untuk 

memastikan bahwa responden yang 

berpartisipasi sesuai dengan kriteria.  

 

Skala Welas Diri (SWD)  

Metode pengumpulan data yang 

dipilih peneliti adalah kuesioner yang berisi 

alat ukur. Alat ukur pertama yang digunakan 

adalah Self-Compassion Scale (SCS) dari 

Neff (2003b) yang diadaptasi menjadi Skala 

Welas Diri (SWD) oleh Sugianto et al. (2020) 

dan tergolong sebagai skala sikap. Peneliti 

memutuskan untuk menggunakan SWD 

karena alat ukur ini tergolong valid dan 

reliabel. Uji validitas konstruk dengan 

metode CFA menyatakan bahwa alat ukur 

memiliki kesesuaian model yang cukup baik 

(Sugianto et al., 2020). Selanjutnya, analisis 

item dengan metode item-rest correlation 

juga dilakukan pada alat ukur ini. Hasil 

analisis item menyatakan item-item tergolong 

baik, karena koefisien korelasi yang 

diperoleh pada item-item SWD memiliki 

rentang 0.181-0.610. Lalu, hasil uji 

reliabilitas dari SWD menyatakan bahwa alat 

ukur tergolong reliabel karena menghasilkan 

nilai Cronbach’s Alpha sebesar 0.881.  

SWD mengukur enam aspek dari self-

compassion dan terdiri dari 26 item. Test 

taker dapat memberikan respons dengan cara 

memilih salah satu dari lima pilihan jawaban 

dengan rentang pilihan satu (1) yang 

bermakna hampir tidak pernah, hingga lima 

(5) yang bermakna hampir selalu. 

Selanjutnya, skoring dari SWD dilakukan 

dengan menjumlahkan skor dari setiap item. 

Semakin tinggi skor yang diperoleh, maka 
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test taker memiliki self-compassion yang 

tinggi dan sebaliknya. 

  

Kessler Psychological Distress Scale (K10)   

Alat ukur kedua yang digunakan 

adalah Kessler Psychological Distress Scale 

(K10) dari Kessler et al. (2002) yang 

diadaptasi oleh Azzahra (2016) dan tergolong 

sebagai skala sikap. Peneliti memutuskan 

untuk menggunakan K10 hasil adaptasi 

Azzahra (2016) karena seluruh item memiliki 

kualitas yang baik dan alat ukur tergolong 

reliabel. Melalui pengujian item-rest 

correlation, diketahui bahwa seluruh item 

memiliki kualitas yang baik karena memiliki 

rentang koefisien korelasi sebesar 0.605-

0.745. Lalu, nilai Cronbach’s Alpha yang 

diperoleh sebesar 0.914.  

K10 mengukur dua aspek dari 

psychological distress dan terdiri dari 10 

item. Test taker dapat memberikan respons 

dengan cara memilih salah satu dari empat 

pilihan jawaban dengan rentang pilihan satu 

(1) yang bermakna tidak terjadi hingga empat 

(4) yang bermakna selalu terjadi. Lalu, 

skoring dari K10 dilakukan dengan 

menjumlahkan seluruh skor dari setiap item. 

Semakin tinggi skor yang diperoleh, maka 

semakin tinggi psychological distress yang 

dialami test taker dan sebaliknya.  

HASIL 

Gambaran Demografis  

Jumlah responden yang berpartisipasi 

dalam penelitian ini adalah 311 responden. 

Seluruh responden yang ada dapat 

digolongkan dari segi usia, angkatan kuliah, 

dan perguruan tinggi. Dari 311 responden 

yang berpartisipasi dalam penelitian secara 

mayoritas berusia 21 tahun dengan jumlah 

159 responden (51.13%). Lalu, dari segi 

angkatan kuliah, mayoritas responden yaitu 

sebesar 235 responden (75.56%) merupakan 

mahasiswa angkatan 2019 yang sedang 

menjalani perkuliahan semester delapan. 

Kemudian, secara mayoritas para responden 

berkuliah di pergurutan tinggi swasta, yaitu 

sebanyak 210 responden (67.52%).  

 

Analisis Deskriptif Variabel Self-

Compassion 

Berdasarkan perhitungan statistik 

deskriptif dari variabel self-compassion, 

dapat diketahui bahwa aspek dengan nilai 

rata-rata tertinggi adalah Common Humanity 

(M=3.777). Sementara itu, aspek dengan 

nilai rata-rata terendah adalah Isolation 

(M=2.588). Selanjutnya, peneliti juga 

membandingkan rata-rata dari aspek dan skor 

total self-compassion dengan median SWD. 

Berdasarkan perhitungan yang dilakukan 

peneliti, aspek Self-Kindness, Common 

Humanity, dan Mindfulness memiliki nilai 

rata-rata yang lebih tinggi dibandingkan 

median. Sementara itu, aspek Self-

Judgement, Isolation, dan Over-

Identification memiliki nilai rata-rata yang 

lebih rendah dari nilai median. Lalu, skor 

keseluruhan dari self-compassion juga 

menunjukkan nilai rata-rata yang lebih tinggi 

dari nilai median. Nilai rata-rata yang lebih 

tinggi dari median menandakan bahwa 

tingkat self-compassion para responden 

tergolong sedang. 

   

Analisis Deskriptif Variabel Psychological 

Distress 

Berdasarkan perhitungan statistik 

deskriptif dari variabel psychological 

distress, dapat diketahui bahwa aspek yang 
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memiliki rata-rata tertinggi adalah Anxiety 

(M=2.653). Kemudian, peneliti juga 

membandingkan rata-rata aspek serta skor 

total psychological distress dengan median 

dari Kessler Psychological Distress Scale 

(K10). Berdasarkan hasil perhitungan yang 

dilakukan peneliti, kedua aspek dan skor total 

dari psychological distress memiliki rata-rata 

yang lebih tinggi dari nilai median. Oleh 

karena itu, dapat diketahui bahwa tingkat 

psychological distress dari responden 

tergolong sedang. 

  

Uji Normalitas 

Berdasarkan uji normalitas, p-value 

dari total skor SWD bernilai 0.239. P-value 

dari total skor SWD yang lebih besar dari 

0.05 memiliki interpretasi bahwa data 

terdistribusi normal. Sementara itu, p-value 

dari total skor K10 bernilai 0.003. Total skor 

dari K10 memiliki bentuk distribusi tidak 

normal karena p-value yang diperoleh lebih 

kecil dari 0.05.  

 

Uji Korelasi 

Peneliti melakukan uji korelasi 

sebelum melakukan analisis regresi linear. 

Peneliti memutuskan untuk melakukan uji 

korelasi terlebih dahulu karena uji regresi 

bersifat prediktif. Apabila antar variabel 

tidak memiliki korelasi, maka dapat 

diasumsikan bahwa variabel prediktor tidak 

dapat memprediksi variabel kriteria. Untuk 

melakukan uji korelasi, peneliti 

menggunakan metode Spearman 

Correlation, karena total skor dari variabel 

psychological distress memiliki bentuk 

distribusi yang tidak normal. Korelasi antara 

total skor SWD dengan total skor K10 

menghasilkan koefisien sebesar -0.546. 

Korelasi tergolong signifikan karena 

memiliki p-value sebesar 0.001. 

  

Analisis Regresi Linear 

Sebelum melakukan analisis regresi 

linear, peneliti telah melakukan uji asumsi 

terlebih dahulu. Menurut Field (2009), tujuh 

asumsi yang harus dipenuhi dalam penelitian 

menggunakan metode regresi linear 

sederhana, antara lain variabel prediktor 

harus bersifat kuantitatif, bervariasi, serta 

harus memiliki varians serupa, tidak boleh 

terdapat autokorelasi pada residual, distribusi 

residu harus berbentuk normal, seluruh nilai 

yang diperoleh dari variabel penelitian harus 

bersifat independen, dan hubungan kedua 

variabel harus bersifat linear. Setelah 

memenuhi tujuh asumsi yang ada, peneliti 

melakukan uji regresi linear untuk 

mengetahui prediksi dari variabel prediktor, 

yaitu self-compassion terhadap variabel 

kriteria psychological distress. Peneliti 

memutuskan untuk melakukan analisis 

regresi linear terhadap dua variabel tersebut 

karena self-compassion dapat membantu 

individu dalam beradaptasi pada situasi sulit 

yang kemudian mengubah distress menjadi 

perasaan positif serta menghasilkan 

kehidupan yang lebih bermakna (Chan et al., 

2022; Chio et al., 2021; Kirby et al., 2019). 

Oleh karena itu, perlu dijalankan analisis 

regresi linear dari variabel self-compassion 

dan psychological distress. Berikut ini tabel 

yang menampilkan hasil analisis regresi 

linear. 
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Tabel 1 

ANOVA 

 

Berdasarkan Tabel ANOVA, dapat 

diketahui bahwa self-compassion dapat 

secara signifikan memprediksi psychological 

distress dengan F(1,309)=150.087, p<0.001. 

Lalu, peneliti juga melakukan perhitungan R-

Squares untuk mengetahui seberapa besar 

sumbangsih self-compassion terhadap 

psychological distress. Berikut tabel 

perhitungan R-Squares. 

 

Tabel 2 

Hasil Perhitungan R-Squares 
     Durbin-Watson 

Mo

del 

R R2 Adjusted 

R2 

RM

SE 

Autoco

rrelati

on 

Statis

tic 

p 

H0 0.0

00 

0.0

00 

0.000 7.1

19 

0.056 1.887 0.3

19 

H1 0.5

72 

0.3

27 

0.325 5.8

50 

0.064 1.870 0.2

51 

 

Berdasarkan tabel perhitungan R-

Squares dapat diketahui bahwa self-

compassion memiliki sumbangsih sebesar 

32.7%. Selanjutnya, peneliti juga melakukan 

perhitungan untuk mengetahui persamaan 

regresi linear dari penelitian. Berikut tabel 

Coefficients yang menampilkan komponen-

komponen dari persamaan regresi linear. 

 

 

Tabel 2 

Hasil Uji Regresi Linear 

 

Berdasarkan tabel hasil uji regresi 

linear, dapat diketahui bahwa persamaan 

regresi dari penelitian ini dapat dituliskan 

sebagai berikut: 

Y (psychological distress) = -0.291(self-

compassion) + 50.130 

 

Uji Korelasi Antar Aspek Self-Compassion 

dengan Psychological Distress 

 Sebelum melakukan uji korelasi antar 

aspek self-compassion dan skor total 

psychological distress, peneliti melakukan 

uji normalitas terlebih dahulu menggunakan 

metode Shapiro-Wilk untuk menentukan 

metode korelasi yang tepat. Melalui uji 

normalitas dari keenam aspek self-

compassion dan skor total psychological 

distress, diperoleh bahwa keenam aspek self-

compassion dan skor total psychological 

distress memiliki bentuk distribusi yang tidak 

normal. Oleh karena itu, peneliti 

memutuskan untuk menggunakan metode 

Spearman Correlation. Berikut ini tabel hasil 

uji korelasi antar aspek self-compassion 

dengan skor total psychological distress.  

 

Tabel 3 

Hasil Uji Korelasi Antar Aspek Self-

Compassion dengan Psychological Distress 
 Psychological 

Distress 

Self-Kindness -0.222*** 

Self-Judgement -0.580*** 

M

od

el 

 Unstand

ardized 

Sta

nda

rd 

Err

or 

Standa

rdized 

t p 

H0 (Inter

cept) 

26.064 0.4

04 

 64.

56

3 

<.

00

1 

H1 (Inter

cept) 

50.130 1.9

92 

 25.

16

3 

<.

00

1 

 Self-

Comp

assion 

-0.291 0.0

24 

-0.572 -

12.

25

1 

<.

00

1 

Mo

del 

 Sum 

of 

Squar

es 

df Mean 

Squar

e 

F p 

H1 Regres

sion 

5136.

873 

1 5136.

873 

150.

087 

<.0

01 

 Residu

al 

10575

.841 

3

0

9 

32.22

6 

  

 Total 15712

.714 
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Common Humanity             -0.107 

Isolation -0.599*** 

Mindfulness -0.201*** 

Over-Identification -0.502*** 

Note: * sig p<.05;  ** sig p<.01; *** sig 

p<.001 

Berdasarkan uji korelasi antar aspek 

self-compassion dengan skor total 

psychological distress, dapat diketahui 

bahwa hampir seluruh aspek memiliki 

korelasi negatif yang signifikan. Namun, 

terdapat satu buah perhitungan yang 

menghasilkan korelasi yang tidak siginifikan 

yaitu korelasi dari aspek common humanity 

dan skor total psychological distress dengan 

koefisien korelasi sebesar -0.107, serta 

dihasilkan p-value sebesar 0.058.  

DISKUSI 

Hasil uji hipotesis yang dilakukan 

dalam penelitian ini menunjukkan bahwa 

self-compassion dapat memprediksi 

psychological distress secara signifikan pada 

mahasiswa yang sedang menyusun skripsi. 

Hal ini memiliki makna bahwa mahasiswa 

yang mengasihi dirinya dapat mengurangi 

psychological distress yang dirasakan saat 

proses menyusun skripsi. Ini sejalan dengan 

penelitian Fong dan Loi (2016) dengan 

responden mahasiswa. Pada penelitian 

tersebut, para mahasiswa diminta untuk 

mengerjakan beberapa alat ukur mengenai 

self-compassion, satisfaction with life, 

flourishing, positive and negative affect, 

burnout, social desirability, depresi, dan 

stres. Berdasarkan analisis statistik dari hasil 

pengerjaan kuesioner, tingginya self-

compassion memiliki asosiasi dengan 

tingginya well-being dan rendahnya distress.  

Selain itu, diketahui bahwa self-

compassion juga dapat melemahkan 

hubungan antara faktor-faktor distres (stres, 

negative affect, dan burnout) dengan depresi, 

serta aggregate distress (stress, negative 

affect, burnout, dan depresi) dengan 

aggregate well-being (satisfaction with life, 

flourishing, dan positive affect). Melalui 

penelitian ini, dapat diketahui bahwa 

individu dengan self-compassion yang tinggi 

dapat merasakan well-being yang lebih baik 

dan distress yang rendah. Hal ini dapat terjadi 

karena self-compassion dapat mengganti 

strategi regulasi emosi yang maladaptif (self-

judgement, isolation, ruminasi, penghindaran 

terhadap pemikiran, pengalaman, dan 

perasaan yang tidak mengenakkan) menjadi 

strategi yang adaptif (self-kindness, common 

humanity, dan mindfulness) (Fong & Loi, 

2016). 

Kemudian, penelitian ini juga sejalan 

dengan penelitian dari Khalid et al. (2022) 

terhadap sejumlah mahasiswa di Kota 

Lahore, Pakistan. Pada penelitian ini, para 

mahasiswa diminta untuk mengisi kuesioner 

mengenai self-compassion, psychological 

distress, dan strategi koping. Berdasarkan 

hasil analisis statistik, dapat diketahui bahwa 

tingginya self-compassion dapat menurunkan 

psychological distress dari para mahasiswa. 

Lalu, self-compassion juga menjadi mediator 

antara psychological distress dan 

disengagement coping strategy. 

Disengagement coping strategy sdalah 

strategi koping yang ditujukan untuk 

mengalihkan diri dari stresor atau emosi yang 

sedang dirasakan (Carver dalam Waugh et 

al., 2020). Pada hal ini, self-compassion 

menjadi penyangga dari dampak negatif yang 

diakibatkan oleh disengagement coping 

strategy. Self-compassion yang terdapat pada 

diri mahasiswa dapat mendorong mereka 

untuk mempraktikkan engagement coping 
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strategy untuk mengatasi psychological 

distress.   

Pada konteks mahasiswa yang sedang 

mengerjakan skripsi, ketika mereka sedang 

mengalami suatu masalah selama pengerjaan 

skripsi, individu dapat berbuat baik kepada 

diri sendiri (Neff, 2003a). Perbuatan baik 

dilakukan oleh individu dengan cara 

memahami kekurangan diri yang 

menghalangi proses pengerjaan skripsi serta 

menerimanya dengan lapang dada. Selain itu, 

individu juga memikirkan kata-kata yang 

positif sebagai dukungan kepada diri sendiri 

selama mengerjakan skripsi. Kemudian, 

mahasiswa yang sedang mengerjakan skripsi 

juga dapat mengingat bahwa mereka tidak 

sendirian ketika membuat kesalahan maupun 

mengalami masalah selama mengerjakan 

skripsi (Smeets et al., 2014). Perasaan bahwa 

mereka tidak berjuang sendirian muncul 

karena mereka dapat berpikir bahwa teman-

temannya yang sedang mengerjakan skripsi 

juga mungkin mengalami hambatan yang 

serupa atau bahkan lebih besar. Selanjutnya, 

mahasiswa yang sedang mengerjakan skripsi 

juga dapat melihat masalah dalam proses 

pengerjaan skripsi secara berimbang (Neff, 

2003a). Mereka tidak berpaku pada 

hambatan maupun kekurangan diri yang 

menjadi penyebab dari munculnya masalah 

selama proses pengerjaan skripsi. Melainkan, 

mereka dapat memandang masalah secara 

objektif dan berfokus untuk menyelesaikan 

masalah yang ada. 

Selain memiliki strategi pengaturan 

emosi, mahasiswa yang sedang mengerjakan 

skripsi juga memiliki strategi koping yang 

baik saat menghadapi sebuah stresor (Khalid 

et al., 2022). Ketika mereka menghadapi 

suatu hambatan yang menjadi stresor selama 

mengerjakan skripsi, mereka berusaha untuk 

mengatasi hambatan tersebut, serta tidak 

menolak maupun lari dari stresor tersebut. 

Lalu, ketika mahasiswa yang sedang 

mengerjakan skripsi merasakan berbagai 

emosi, mereka memvalidasinya. Emosi yang 

divalidasi tentunya tidak hanya emosi positif, 

melainkan juga emosi negatif yang sedang 

dirasakan juga divalidasi dan tidak disangkal. 

Selanjutnya, pada analisis tambahan 

peneliti mengorelasikan aspek-aspek dari 

self-compassion dengan psychological 

distress. Lima aspek yang ada menghasilkan 

korelasi negatif yang signifikan dengan 

psychological distress, kecuali aspek 

common humanity. Aspek self-kindness 

memiliki korelasi negatif yang signifikan 

dengan psychological distress. Aspek self-

kindness memiliki makna yaitu seseorang 

dapat memberikan kebaikan dan pemahaman 

kepada diri sendiri (Neff, 2003a). Sementara 

itu, psychological distress memiliki makna, 

yaitu keadaan subjektif yang terdiri dari 

kecemasan dan depresi (Mirowsky & Ross, 

2003). Ketika mahasiswa yang sedang 

mengerjakan skripsi mengalami masalah, 

mahasiswa dapat berbuat baik kepada dirinya 

sendiri dan memahami keadaan yang sedang 

terjadi, sehingga psychological distress yang 

dirasakan dapat berkurang. Hal ini dapat 

terjadi karena aspek self-kindness mendorong 

individu untuk merespons masalah yang ada 

dengan kehangatan dan mendorong individu 

untuk mengurangi rasa sakit secara 

emosional yang dirasakan (Neff & Dahm 

dalam Marsh et al., 2018).  

Aspek mindfulness juga memiliki 

korelasi negatif yang signifikan dengan 

psychological distress. Aspek mindfulness 

memiliki makna yaitu individu memiliki 
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kesadaran secara berimbang atas pengalaman 

maupun emosi negatif yang sedang dirasakan 

saat itu (Neff, 2003a). Ketika mahasiswa 

yang sedang mengerjakan skripsi merasakan 

emosi negatif akibat membuat kesalahan 

maupun mengalami kendala, mahasiswa 

tidak berfokus terhadap emosi negatif secara 

berlebihan. Melainkan, mahasiswa 

memvalidasi perasaan yang dirasakan dan 

tidak merenungkan kekurangan diri yang 

menjadi penyebab dari kesalahan yang dibuat 

secara terus-menerus. Oleh karena itu, 

psychological distress yang dirasakan dapat 

menurun karena, pengembangan aspek 

mindfulness dapat membantunya untuk 

menerima pengalaman yang terjadi tanpa 

penghakiman terhadap kekurangan diri 

(Stogianni & Lin, 2022).  

Aspek isolation yang merupakan 

kutub dari aspek common humanity memiliki 

korelasi negatif yang signifikan dengan 

psychological distress. Sementara itu, aspek 

common humanity berkorelasi secara tidak 

signifikan dengan psychological distress. 

Namun, skor dari item-item common 

humanity setara dengan skor item-item dari 

isolation karena dilakukan pembalikan skala 

terlebih dahulu sebelum dilakukan 

penjumlahan skor setiap item. 

 Aspek isolation bermakna bahwa 

individu merasa terisolasi karena menurutnya 

memiliki kekurangan maupun mengalami 

masalah, serta mengalami kegagalan 

merupakan hal yang dialami oleh dirinya 

sendiri (Neff, 2003a). Selama mengerjakan 

skripsi, para mahasiswa dapat melihat bahwa 

kesulitan yang dialami tidak dirasakan 

sendiri (isolation). Mahasiswa dapat merasa 

bahwa kendala yang terjadi dalam dirinya 

merupakan hal yang wajar dan terdorong 

untuk mencari dukungan, agar mahasiswa 

dapat lebih tangguh dalam menghadapi 

tantangan yang ada. Individu yang merasa 

menjadi bagian dari suatu kelompok, baik 

secara riil maupun imajiner, memainkan 

peran penting dalam kerentanan terhadap 

stress (Dreisoerner et al., 2021; Haslam et al., 

2005; Häusser et al., 2012). Hal ini bermakna 

bahwa, mahasiswa yang sedang mengerjakan 

skripsi dapat lebih tangguh dalam 

menghadapi distress, ketika mahasiswa 

merasa bahwa tidak hanya dirinya yang 

mengalami kendala tersebut.  

Di sisi lain, aspek common humanity 

bermakna bahwa individu merasa segala 

masalah maupun kegagalan yang terjadi 

dapat dialami oleh individu lainnya (Neff, 

2003a). Aspek ini tidak memiliki hubungan 

yang signifikan dengan psychological 

distress. Pada partisipan penelitian ini, aspek 

common humanity merupakan dimensi 

dengan mean paling tinggi dibandingkan 

aspek yang lainnya. Hal ini menunjukkan 

bahwa common humanity adalah aspek yang 

paling wajar untuk dimiliki partisipan. 

Partisipan dapat melihat bahwa kegagalan 

dapat dialami oleh individu lainnya 

merupakan hal yang wajar dan seharusnya 

dilakukan. Oleh karena itu, ada atau tidak 

adanya common humanity tidak berhubungan 

dengan psychological distress. 

Aspek self-judgement dan over 

identification juga memiliki korelasi negatif 

yang signifikan dengan psychological 

distress seperti aspek kutubnya, yaitu self-

kindness dan mindfulness. Hal ini dapat 

terjadi karena sebelum dilakukan 

perhitungan skor total setiap aspek, skor dari 

item-item dalam aspek tersebut dilakukan 

pembalikan skala terlebih dahulu. Oleh 

karena itu, skor total dari aspek self-
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judgement dan over-identification setara 

dengan skor total dari aspek self-kindness dan 

mindfulness. 

SARAN 

Berdasarkan hasil penelitian yang 

telah dijabarkan sebelumnya, peneliti 

memiliki beberapa saran terkait penelitian 

lanjutan maupun saran praktis. Peneliti 

selanjutnya dapat membuat penelitian 

dengan konstruk serupa dengan mahasiswa 

tahun pertama, agar dapat diketahui 

penerapan dari self-compassion sebagai 

strategi pengaturan emosi dan strategi koping 

ketika mereka merasakan distress akibat 

proses adaptasi dalam dunia perkuliahan. 

Lalu, peneliti selanjutnya juga dapat 

melakukan screening terlebih dahulu untuk 

memastikan apabila para responden sedang 

mengalami psychological distress saat proses 

pengambilan data, sehingga peneliti dapat 

memperoleh respons yang valid. Terkait 

teknik sampling, dapat dipraktikkan teknik 

sampling probability, sehingga responden 

yang diperoleh tidak berpusat hanya di satu 

kategori usia, angkatan kuliah, perguruan 

tinggi, atau aspek demografis lainnya. 

Kemudian, terkait metode statistik, peneliti 

selanjutnya dapat menggunakan metode 

multiple regression untuk mengetahui aspek 

self-compassion yang paling besar dalam 

memprediksi psychological distress.  

Saran praktis dari penelitian ini yang 

dapat dipraktikkan oleh mahasiswa yang 

sedang mengerjakan skripsi antara lain, 

mengenal dan menerapkan self-compassion 

saat mengalami distress selama proses 

pengerjaan skripsi maupun mencari bantuan 

profesional ketika distress yang dirasakan 

sudah cukup mengganggu. Selanjutnya, 

anggota keluarga dari para mahasiswa 

diharapkan dapat memberikan dukungan 

emosional dan tidak menyampaikan maupun 

menanyakan hal sensitif terkait 

perkembangan skripsi mereka. Hal ini dapat 

dilakukan agar distress yang dirasakan para 

mahasiswa tidak meningkat. Terakhir, para 

praktisi kesehatan mental dapat membuat 

psikoedukasi terkait self-compassion, agar 

para mahasiwa dapat mengenal dan 

menerapkannya selama proses mengerjakan 

skripsi. Selain itu, para praktisi kesehatan 

mental juga dapat membuat intervensi terkait 

self-compassion, agar distress yang dirasakan 

dapat diatasi. 
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