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ABSTRAK 
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara self-compassion (welas asih terhadap diri 

sendiri) dengan psychological well-being (kesejahteraan psikologis) pada mahasiswa berusia 18–24 

tahun. Latar belakang penelitian ini adalah tingginya tekanan akademik, sosial, dan emosional yang 

dialami oleh mahasiswa, terutama setelah pandemi COVID-19 yang menyebabkan berbagai tantangan 

dalam kehidupan pribadi dan perkuliahan. Pada masa emerging adulthood, mahasiswa sering kali 

berada dalam fase pencarian identitas, ketidakpastian masa depan, serta tanggung jawab baru yang 

menimbulkan stres. Dalam kondisi tersebut, self-compassion dapat menjadi sumber daya psikologis 

yang membantu individu menerima kekurangan diri, bersikap lebih lembut terhadap kegagalan, dan 

tidak merasa terisolasi dalam penderitaan. Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan 

metode korelasional. Partisipan terdiri dari 84 mahasiswa berusia 18–24 tahun yang dipilih secara 

purposive. Instrumen yang digunakan adalah Self-Compassion Scale (SCS) dan Psychological Well-

Being Scale (PWBS). Analisis data dilakukan dengan menggunakan uji korelasi Pearson. Hasil 

penelitian menunjukkan bahwa terdapat hubungan positif yang signifikan antara self-compassion dan 

psychological well-being, dengan nilai korelasi sebesar 0.399 dan signifikansi < 0.001. Artinya, 

semakin tinggi self-compassion yang dimiliki mahasiswa, maka semakin tinggi pula kesejahteraan 

psikologis mereka. Temuan ini menunjukkan bahwa sikap welas asih terhadap diri sendiri bukan hanya 

berdampak pada penurunan emosi negatif seperti stres dan kecemasan, tetapi juga berperan dalam 

meningkatkan aspek-aspek positif seperti penerimaan diri, tujuan hidup, dan relasi positif dengan orang 

lain.  

 

Kata kunci :  kesejahteraan psikologis, mahasiswa, welas asih diri 

 

ABSTRACT 
This study aims to examine the relationship between self-compassion and psychological well-being 

among university students aged 18–24 years. The research is based on the increasing academic, social, 

and emotional pressures faced by students, particularly following the COVID-19 pandemic, which 

brought various challenges in both personal and academic life. During the emerging adulthood phase, 

students are often in the process of identity exploration, facing uncertainty about the future, and dealing 

with new responsibilities, all of which may cause significant stress. In such situations, self-compassion 

can serve as a valuable psychological resource that helps individuals accept their flaws, respond to 

failures with kindness, and feel connected with others during difficult times. This study utilized a 

quantitative approach with a correlational method. Participants consisted of 84 students aged 18–24 

years, selected through purposive sampling. The instruments used were the Self-Compassion Scale 

(SCS) and the Psychological Well-Being Scale (PWBS). Data analysis was conducted using the Pearson 

correlation test. The results showed a significant positive relationship between self-compassion and 

psychological well-being, with a correlation coefficient of 0.399 and a significance level of < 0.001. 

This indicates that students with higher self-compassion tend to have greater psychological well-being. 

The findings suggest that self-compassion not only helps reduce negative emotional states such as stress 

and anxiety but also promotes positive dimensions of well-being such as self-acceptance, purpose in 

life, and positive relationships with others.  
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PENDAHULUAN 

 

Dalam lima tahun terakhir, topik kesejahteraan psikologis pada mahasiswa telah menjadi 

fokus penelitian yang signifikan, baik di tingkat global maupun nasional (Septi Purnama et al., 

2022). Ada beberapa faktor yang menjadikan penelitian tentang kesejahteraan psikologis ini 

semakin relevan, salah satunya adalah dampak dari pandemi COVID-19 (UNICEF Indonesia, 

2021; Browning et al., 2022; Rahardjo et al., 2020). Selain itu, terdapat peningkatan kesadaran 

mengenai kesehatan mental dan pentingnya kesejahteraan psikologis (Awaliyah & 

Listiyandini, 2017; Zhavira & Palupi, 2022). Permintaan akan intervensi yang efektif serta 

kontribusi terhadap kebijakan terkait dampak kesejahteraan psikologis dalam kehidupan 

mahasiswa juga semakin meningkat (Grahani et al., 2021). Penelitian dalam bidang psikologi 

yang menggunakan kesejahteraan psikologis sebagai variabel penelitian terus berkembang. 

Kesejahteraan psikologis dapat digunakan untuk memprediksi aspek-aspek seperti spiritualitas, 

kebahagiaan, dan kesehatan (Rachmayani & Ramdhani, 2014).  

Dalam konteks mahasiswa, mereka sering kali menghadapi berbagai kesulitan dan 

kegagalan yang dapat menjadi sumber tekanan (stresor). Tingkat stres yang tinggi sering 

dialami mahasiswa akibat tuntutan akademik, sosial, dan pribadi, termasuk tekanan untuk 

mencapai prestasi yang tinggi, konflik interpersonal dengan teman sebaya, keluarga, atau 

individu lain di lingkungan kampus, serta ketidakpastian mengenai masa depan. Pengalaman 

traumatis yang dialami di masa lalu juga dapat memengaruhi cara mahasiswa berinteraksi 

dengan orang lain dan dengan diri mereka sendiri. Kesejahteraan psikologis merupakan aspek 

penting dalam kehidupan mahasiswa, terutama di era yang penuh tantangan seperti saat ini. 

Menurut data dari Badan Pusat Statistik (BPS) pada tahun 2022, sekitar 30% mahasiswa di 

Indonesia mengalami tingkat stres yang tinggi akibat tekanan akademik dan sosial. Penelitian 

menunjukkan bahwa beban psikologis yang tinggi dapat menyebabkan stres, kecemasan, dan 

depresi, yang pada gilirannya dapat mengganggu kesejahteraan psikologis individu (Erwansa 

et al., 2024). 

Mahasiswa sebagai remaja akhir sering kali mengalami kondisi fisik dan emosi yang tidak 

stabil dikarenakan penderitaan yang dialaminya (Nuzulia dan Handayani,2017). Dinamika 

masalah yang dihadapi mahasiswa saat ini sangat kompleks. Pertama, adanya perubahan drastis 

dalam metode pembelajaran akibat pandemi COVID-19 telah menciptakan tantangan baru, 

seperti kesulitan dalam beradaptasi dengan pembelajaran daring dan kurangnya interaksi 

sosial. Hal ini berkontribusi pada meningkatnya perasaan kesepian dan isolasi di kalangan 

mahasiswa. Kedua, tekanan untuk mencapai prestasi akademik yang tinggi sering kali 

menyebabkan mahasiswa merasa tertekan dan cemas, yang dapat mengarah pada penurunan 

kesejahteraan psikologis. Ketiga, stigma terhadap kesehatan mental masih menjadi masalah di 

masyarakat, sehingga banyak mahasiswa enggan mencari bantuan ketika mereka mengalami 

kesulitan mental. Berikut adalah ringkasan mengenai fokus penelitian pada mahasiswa berusia 

18-24 tahun. 

Penelitian ini mengenai kesejahteraan psikologis pada mahasiswa berusia 18-24 tahun 

difokuskan pada periode "emerging adulthood," yang merupakan fase transisi antara remaja 

dan dewasa. Pada usia ini, individu mengalami eksplorasi identitas, kemandirian, dan 

perubahan signifikan dalam hidup. Mahasiswa sering menghadapi tekanan akademik yang 

tinggi, tuntutan untuk berprestasi, serta konflik interpersonal, yang dapat menyebabkan stres 

dan mempengaruhi kesehatan mental mereka. Rentang usia ini juga penting karena banyak 

masalah kesehatan mental muncul pada masa dewasa awal. Memahami faktor-faktor yang 

memengaruhi kesejahteraan psikologis di kelompok usia ini sangat penting untuk 

pengembangan intervensi yang efektif. Selain itu, mahasiswa di usia ini terpengaruh oleh 

perubahan sosial dan budaya yang cepat, termasuk perkembangan teknologi dan globalisasi, 

yang menambah kompleksitas tantangan yang mereka hadapi. 
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Salah satu faktor yang dapat berkontribusi terhadap peningkatan kesejahteraan psikologis 

adalah welas asih diri. Welas asih diri adalah sikap baik dan pengertian terhadap diri sendiri 

dalam menghadapi kesulitan dan kegagalan (Neff, 2003). Penelitian oleh Neff dan Germer 

(2017) menunjukkan bahwa welas asih diri dapat membantu individu mengatasi stres, 

meningkatkan ketahanan mental, dan mengurangi gejala depresi serta kecemasan. Dalam 

konteks mahasiswa, penelitian oleh Homan (2016) menemukan bahwa mahasiswa yang 

memiliki tingkat welas asih diri yang tinggi cenderung memiliki kesejahteraan psikologis yang 

lebih baik, dengan 65% dari responden melaporkan merasa lebih puas dengan hidup mereka. 

Meskipun banyak penelitian yang telah dilakukan mengenai hubungan antara welas asih diri 

dan kesejahteraan psikologis, masih terdapat kebutuhan untuk mengeksplorasi lebih lanjut 

bagaimana welas asih diri dapat berfungsi sebagai faktor pelindung dalam konteks mahasiswa 

di Indonesia.  

Oleh karena itu, penelitian ini bertujuan untuk menganalisis hubungan antara welas asih 

diri dan kesejahteraan psikologis mahasiswa, serta memberikan wawasan yang lebih mendalam 

mengenai pentingnya pengembangan welas asih diri dalam meningkatkan kesejahteraan 

psikologis. 

 

METODE 

 

Metode penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode kuantitatif. 

Penelitian kuantitatif dianggap ilmiah karena memenuhi kaidah ilmiah secara konkret atau 

empiris, obyektif, terukur, rasional, serta sistematis. Data dikumpulkan dan dianalisis 

menggunakan pendekatan statistik untuk menghasilkan generalisasi yang dapat diandalkan 

tentang populasi yang lebih luas. Dalam penelitian ini, peneliti juga menggunakan analisis 

korelasional untuk mengetahui hubungan antara variabel Self-compassion dan Psychological 

well-being. Penelitian ini dilaksanakan di Yogyakarta pada bulan Mei-Juni 2024. Kritia khusus 

dalam subyek ini adalah mahasiswa berusia 18-24 tahun. Dalam penelitian ini, alat tes yang 

digunakan untuk mengukur variabel-variabel yang diteliti adalah Self-compassion Scale (SCS) 

dan Psychological well-being Scale (PWBS). SCS digunakan untuk menilai tingkat Self-

compassion responden, mencakup aspek seperti pengertian diri, mindfulness, dan rasa 

kemanusiaan bersama. Sementara itu, PWBS digunakan untuk mengukur kesejahteraan 

psikologis, yang meliputi dimensi seperti penerimaan diri, hubungan positif dengan orang lain, 

otonomi, dan tujuan hidup. Kedua alat tes ini telah diuji validitas dan reliabilitasnya, sehingga 

dapat diandalkan untuk penelitian ini. 

 

HASIL 

 

Karakteristik demografi responden dan penyebaran data berdasarkan variabel yang diteliti. 

Karakteristik demografi mencakup informasi seperti jenis kelamin dan usia, yang penting 

untuk memahami latar belakang responden dan memastikan sampel representatif. Dalam 

penelitian ini, dari 84 responden, 47 (56.0%) adalah laki-laki dan 37 (44.0%) adalah 

perempuan, menunjukkan proporsi laki-laki yang lebih besar. Selain itu, mayoritas responden 

berusia antara 18 hingga 24 tahun, dengan 84 responden dalam rentang usia tersebut. Hasil 

penelitian ini menunjukkan adanya hubungan antara Self-compassion dan Psychological well-

being pada mahasiswa. Hasil Uji hipotesis menunjukan terdapati hubungan signifikan antara 

Psychological well-being (Y) dan Self-compassion (X) menggunakan korelasi Pearson. Hasil 

menunjukkan nilai korelasi 0.399 dengan signifikansi <0.001, yang berarti terdapat hubungan 

positif signifikan antara kedua variabel. Ini menunjukkan bahwa peningkatan Self-compassion 

berhubungan dengan peningkatan Psychological well-being pada mahasiswa, dengan tingkat 

kepercayaan 99% .  Uji hipotesis dilakukan untuk menentukan apakah terdapat hubungan yang 
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signifikan antara variabel Psychological well-being (Y) dan Self-compassion (X). Dalam 

penelitian ini, metode yang digunakan untuk menguji hipotesis adalah korelasi Pearson, yang 

berfungsi untuk mengukur kekuatan dan arah hubungan antara kedua variabel tersebut. 

Hasil dari uji korelasi Pearson ditampilkan dalam tabel yang menunjukkan nilai korelasi 

antara kedua variabel. Dari tabel tersebut, terlihat bahwa nilai korelasi antara Psychological 

well-being (Y) dan Self-compassion (X) adalah 0.399, dengan nilai signifikansi (Sig. 2-tailed) 

sebesar <0.001. Nilai korelasi positif 0.399 menunjukkan adanya hubungan positif yang 

signifikan antara kedua variabel. Ini berarti bahwa ketika tingkat Self-compassion meningkat, 

tingkat Psychological well-being juga cenderung meningkat, dan sebaliknya. Hasil ini 

menunjukkan bahwa hubungan yang ditemukan adalah signifikan pada tingkat kepercayaan 

99%, yang berarti ada keyakinan tinggi bahwa hubungan tersebut bukan hasil kebetulan. 

Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa faktor-faktor yang berkaitan dengan Self-

compassion memiliki pengaruh terhadap kesejahteraan psikologis mahasiswa. Ini 

mengindikasikan pentingnya pengembangan Self-compassion sebagai salah satu cara untuk 

meningkatkan Psychological well-being di kalangan mahasiswa. 

 

PEMBAHASAN 

 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa Self-compassion memiliki hubungan positif yang 

signifikan dengan kesejahteraan psikologis mahasiswa. Penelitian ini mendukung temuan 

bahwa Self-compassion merupakan faktor penting dalam mendukung kesehatan mental dan 

kesejahteraan emosional mahasiswa. Secara spesifik, ditemukan bahwa individu dengan 

tingkat Self-compassion yang tinggi cenderung mengalami tingkat depresi, kecemasan, dan 

stres yang lebih rendah (MacBeth & Gumley, 2012). Selain itu, intervensi yang melibatkan 

mindfulness juga terbukti efektif dalam meningkatkan Self-compassion dan kesejahteraan 

psikologis. Penelitian oleh Shapiro, Brown, dan Biegel (2007) menunjukkan bahwa latihan 

mindfulness dapat meningkatkan Self-compassion, yang pada gilirannya mendukung 

kesejahteraan psikologis .Berdasarkan hasil uji korelasi Pearson, nilai korelasi antara variabel 

Psychological well-being (Y) dan Self-compassion (X) adalah 0.399, dengan nilai signifikansi 

(Sig. 2-tailed) sebesar <0.001. Nilai korelasi positif ini menunjukkan adanya hubungan positif 

yang signifikan antara kedua variabel. Artinya, ketika tingkat Self-compassion meningkat, 

tingkat Psychological well-being juga cenderung meningkat, dan sebaliknya, jika tingkat Self-

compassion menurun, maka tingkat Psychological well-being juga cenderung menurun. 

Nilai korelasi 0.399 menunjukkan bahwa hubungan ini adalah moderat, yang berarti ada 

kecenderungan yang jelas bahwa ketika satu variabel meningkat, variabel lainnya juga 

cenderung meningkat, meskipun hubungan ini tidak sangat kuat. Di sisi lain, nilai signifikansi 

yang sangat rendah (<0.001) menunjukkan bahwa hasil yang diperoleh tidak mungkin terjadi 

secara kebetulan, dengan kurang dari 0.1% kemungkinan bahwa hubungan yang ditemukan 

adalah hasil dari kebetulan. Ini memberikan keyakinan yang tinggi bahwa hubungan tersebut 

adalah nyata dan dapat diandalkan. Temuan ini memiliki implikasi penting, terutama dalam 

konteks intervensi psikologis. Meningkatkan self-compassion di kalangan mahasiswa dapat 

menjadi strategi yang efektif untuk meningkatkan kesejahteraan psikologis mereka. Penelitian 

ini mendukung gagasan bahwa pengembangan self-compassion dapat membantu individu 

mengatasi stres dan tantangan yang mereka hadapi, sehingga meningkatkan kualitas hidup 

mereka secara keseluruhan. Dengan demikian, hasil ini menunjukkan bahwa ada hubungan 

yang signifikan dan positif antara self-compassion dan kesejahteraan psikologis, yang dapat 

menjadi dasar untuk pengembangan program intervensi yang lebih baik dalam konteks 

kesehatan mental. 

Hasil penelitian ini menekankan pentingnya pendekatan holistik dalam mendukung 

kesejahteraan psikologis mahasiswa, dengan mempertimbangkan faktor-faktor lain seperti 
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dukungan sosial dan kondisi ekonomi yang juga berperan penting dalam kesehatan mental 

mahasiswa. Penelitian lebih lanjut diperlukan untuk mengeksplorasi bagaimana Self-

compassion dapat diintegrasikan dalam program dukungan kesehatan mental di kampus. 

 

KESIMPULAN 

 

Penelitian ini menguji hubungan antara Self-compassion dan Psychological well-being 

pada mahasiswa. Hasil analisis menunjukkan hubungan positif yang signifikan, dengan nilai 

korelasi Pearson sebesar 0.399 dan signifikansi <0.001, yang berarti peningkatan Self-

compassion berhubungan dengan peningkatan Psychological well-being. Temuan ini sejalan 

dengan penelitian sebelumnya yang menunjukkan bahwa Self-compassion memiliki dampak 

positif terhadap kesejahteraan psikologis. Self-compassion membantu individu memahami dan 

menerima diri sendiri, serta mengurangi dampak negatif dari stres. Kesimpulan utama adalah 

bahwa Self-compassion merupakan faktor penting dalam mendukung kesejahteraan psikologis 

mahasiswa, membantu mereka mengelola stres dan meningkatkan kepuasan hidup. 
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