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Abstract 
Psychological well-being is a positive evaluation of oneself that is derived from oneself and others, 
the ability to direct themselves and their environment, a feeling of growth and development, the 
ability to interpret life, and the ability to associate well with others. One of the factors that can 
improve psychological well-being is self-compassion. The purpose of this study was to determine the 
predictive relationship between self-compassion and the psychological well-being of students at 
three public universities in Malang. This study used quantitative research methods and accidental 
sampling techniques. The research sample was 250 students from Universitas Negeri Malang, 
Universitas Brawijaya, and UIN Maulana Malik Ibrahim. The research instrument used was the self-
compassion scale to measure self-compassion and the Indonesian version of the psychological well-
being scale to measure psychological well-being. The data analysis technique used is simple linear 
regression analysis. The results of the study show that self-compassion predicts psychological well-
being. The result of R Square= 0.548 means that the self-compassion component contributes 54.8% 
to psychological well-being. Based on the results found, self-compassion can be a predictor in 
improving the psychological well-being of students at three public universities in Malang. 
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Abstrak 
Psychological well-being adalah evaluasi positif yang dilakukan untuk diri sendiri dan orang lain, 
kemampuan mengarahkan diri dan lingkungannya, perasaan tumbuh dan berkembang, kemampuan 
menginterpretasikan kehidupan, dan kemampuan bergaul dengan baik dengan orang lain. Salah satu 
faktor yang dapat meningkatkan psychological well-being adalah self-compassion. Tujuan dari 
penelitian ini adalah untuk mengetahui hubungan prediktif antara self-compassion dan psychological 
well-being mahasiswa di tiga perguruan tinggi negeri di Kota Malang. Penelitian ini menggunakan 
metode penelitian kuantitatif dan teknik pengambilan sampel accidental sampling. Sampel penelitian 
adalah 250 mahasiswa dari Universitas Negeri Malang, Universitas Brawijaya, dan UIN Maulana 
Malik Ibrahim. Instrumen penelitian yang digunakan adalah skala welas diri untuk mengukur self-
compassion dan skala psychological well-being versi Indonesia untuk mengukur kesejahteraan 
psikologis. Teknik analisis data yang digunakan adalah analisis regresi linier sederhana. Hasil 
penelitian menunjukkan self-compassion memprediksi kesejahteraan psikologis. Hasil R 
Square=0,548 artinya komponen self-compassion berkontribusi sebesar 54,8% terhadap 
kesejahteraan psikologis. Berdasarkan hasil yang ditemukan, self-compassion dapat menjadi 
prediktor dalam meningkatkan kesejahteraan psikologis mahasiswa di tiga perguruan tinggi negeri 
di Kota Malang. 

Kata kunci: mahasiswa; psychological well-being; self-compassion 

 

1. Pendahuluan  

Psychological well-being adalah bentuk evaluasi positif yang dilakukan individu kepada 

diri sendiri dan orang lain, kemampuan mengarahkan diri sendiri dan lingkungannya, 

perasaan tumbuh dan berkembang, dapat memaknai kehidupan, dan dapat bersosialisasi baik 

dengan orang lain (Ryff, 1995). Huppert (2009) mengatakan bahwa kesejahteraan psikologis 

berfokus pada fungsi individu secara ideal. Psychological well-being memfokuskan dalam 

pengembangan potensi yang dimiliki individu secara ideal sebagai individu yang utuh dan baik 
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secara fisik, psikis, maupun emosinya (Iriani, 2005). Selain itu, psychological well-being juga 

melihat bagaimana cara individu untuk mengaktualisasikan potensi yang dimiliki untuk 

memperoleh kesejahteraan diri (Singh dkk., 2012). Jadi, dapat ditarik kesimpulan psychological 

well-being adalah kemampuan individu untuk dapat mengetahui potensi yang dimiliki dan 

mengembangkan potensi tersebut di aspek-aspek kehidupannya terutama dalam menghadapi 

tantangan kehidupan. 

Psychological well-being berguna bagi setiap individu tidak terkecuali mahasiswa. 

Mahasiswa merupakan individu yang sedang dalam proses untuk mengembangkan potensinya 

di perguruan tinggi. Dalam periode perkembangan, mahasiswa masuk dalam periode emerging 

adulthood dengan usia antara 18 sampai 25 tahun. Arnett mengatakan bahwa pada periode ini 

dicirikan dengan adanya pengeksplorasian dan ketidakstabilan dalam hal karir, pendidikan, 

dan hubungan romantis. Mereka dituntut untuk mengembangkan kemandirian yaitu belajar 

lebih berpikir mandiri untuk menyelesaikan hal-hal yang dilakukannya tanpa adanya campur 

tangan dari orang lain (Santrock, 2011). 

Mahasiswa memiliki tugas dan tanggung jawab dalam kegiatan akademiknya. Mereka 

dituntut untuk mengikuti perkuliahan, mengerjakan tugas-tugas dan mengikuti ujian yang 

diberikan dari tiap mata kuliah, serta menyelesaikan studi dengan tepat waktu sesuai dengan 

periode waktu yang telah ditentukan. Selain tugas, mereka juga menghadapi berbagai macam 

hambatan dan konflik. Beberapa masalah yang dijumpai mahasiswa seperti masalah 

penyesuaian dan kepercayaan diri, hubungan sosial, keadaan fisik dan mental, aktivitas belajar, 

dan kestabilan emosi (Setiawan, 2016). Eva dkk (2020) menyebutkan masalah lain yang 

dialami mahasiswa yaitu masalah asmara, hubungan pertemanan, dan finansial. Permasalahan 

tersebut membuat individu mempunyai psychological well-being yang rendah yang membuat 

mereka cenderung mengalami tekanan dan cemas, merasa malas, dan tidak mengembangkan 

potensi yang dimiliki. 

Psychological well-being penting dimiliki oleh mahasiswa, akan tetapi faktanya masih 

ada mahasiswa yang memiliki kesejahteraan psikologis yang rendah. Fenomena tentang 

rendahnya tingkat psychological well-being mahasiswa telah ditemukan di beberapa penelitian. 

Penelitian yang dilakukan oleh Kurniasari (2019) menemukan sebanyak 38% mahasiswa 

pendidikan akuntansi Universitas Pendidikan Indonesia mempunyai tingkat psychological 

well-being yang rendah. Sementara itu, penelitian dari Mariyanti (2017) menemukan bahwa 

51% mahasiswa tingkat pertama di Universitas Esa Unggul cenderung di tingkat psychological 

well-being rendah. Temuan lainnya menemukan bahwa 18% mahasiswa bimbingan konseling 

di Universitas Katolik Atma Jaya berada pada tingkat sangat kurang sejahtera, 54% mahasiswa 

berada pada tingkat kurang sejahtera, dan sebanyak 26% cukup sejahtera (Anindya & 

Trihastuti, 2022).  

Rendahnya psychological well-being mahasiswa juga ditemukan pada mahasiswa di Kota 

Malang. Penelitian yang dilakukan oleh Kuserawati (2022), Aulia dkk (2021), dan Dana dkk 

(2022) menemukan bahwa sebanyak 44,4%, 48%, dan 49,3% mahasiswa di Kota Malang masih 

memiliki psychological well-being yang cenderung rendah. Rendahnya psychological well-being 

mahasiswa di Kota Malang dikarenakan penerimaan diri (Prabowo, 2020) dan kepercayaan 

diri (Dana dkk., 2022) yang rendah, stres akademik (Ubaidillah, 2013), dan adanya konflik yang 

terjadi pada sesama mahasiswa (Parela dkk., 2018). Oleh karena itu, peneliti ingin mengetahui 

psychological well-being mahasiswa di tiga perguruan tinggi negeri yaitu Universitas 
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Brawijaya, Universitas Negeri Malang, dan UIN Maulana Malik Ibrahim. Hal ini karena tiga 

perguruan tinggi negeri tersebut merupakan perguruan tinggi yang mempunyai jumlah 

mahasiswa terbanyak di Kota Malang (Times, 2022). 

Psychological well-being dipengaruhi oleh beberapa faktor salah satunya ialah self-

compassion. Penelitian yang dilakukan oleh Homan (2016) memperlihatkan bahwa self-

compassion berkontribusi terhadap psychological well-being sebab self-compassion dapat 

memfasilitasi manusia untuk memenuhi potensi yang dimilikinya sebagai individu yang utuh 

dan self-compassion meningkat seiring usia individu bertambah. Individu yang memiliki 

perasaan dan ekspektasi yang berlebih terhadap dirinya akan dapat mempengaruhi individu 

dalam penerimaan diri. Namun, self-compassion akan membantu individu untuk dapat 

menerima segala kekurangan yang dimiliki dan peduli terhadap diri sendiri sehingga 

menjadikan individu mempunyai psychological well-being (Halim, 2015). Keterkaitan antara 

self-compassion dan psychological well-being telah ditemukan di beberapa penelitian dengan 

berbagai subjek. Penelitian dari Sucikaputri dan Nawangsih (2022) dilakukan pada subjek 

mahasiswa rantau etnis Minangkabau di Kota Bandung menghasilkan bahwa self-compassion 

berpengaruh terhadap psychological well-being mahasiswa. Penelitian yang dilakukan Rizky 

dkk (2017) dengan subjek mahasiswa di Universitas Padjajaran dan Aditya dkk (2022) dengan 

subjek mahasiswa di Universitas Halu Oleo keduanya menunjukkan adanya hubungan yang 

positif antara self-compassion dengan psychological well-being mahasiswa. 

Beberapa hasil penelitian sebelumnya telah menyatakan bahwa terdapat hubungan 

antara variabel self-compassion dan variabel psychological well-being sehingga tujuan dari 

penelitian ini adalah untuk mengetahui seberapa besar peran self-compassion terhadap 

psychological well-being mahasiswa di tiga perguruan tinggi negeri di Kota Malang. 

1.1. Psychological Well-being 

Psychological well-being adalah penilaian positif yang diberikan individu kepada diri sendiri dan 

orang lain, kemampuan individu mengarahkan diri sendiri dan lingkungannya, perasaan 

tumbuh serta berkembang, dapat memaknai kehidupan, dan dapat bersosialisasi baik dengan 

orang lain. Konsep psychological well-being adalah fungsi psikologi positif dan konsepnya 

mencakup beberapa perspektif yaitu konsep aktualisasi diri, fully functioning person, 

kedewasaan, dan konsep personal development (Ryff, 1995). Konsep psychological well-being 

dapat dideskripsikan dalam dua perspektif. Perspektif pertama hedonic yaitu kesenangan dari 

pengalaman yang dinikmati individu baik menyenangkan maupun menyedihkan, kegembiraan 

dalam menjalani hidup, adanya emosi positif serta tidak adanya emosi negatif (Ryan & Deci, 

2001). Perspektif kedua eudaimonic yang diartikan sebagai kebermanfaatan hidup yang 

berfokus dalam keberfungsian secara psikologis serta perwujudan kemampuan diri individu 

dan memaknai pengalaman atau peristiwa yang terjadi dalam hidup (Triwahyuningsih, 2017; 

Ryff, 1989). 

Enam dimensi psychological well-being yang disebutkan Ryff (1995) adalah sebagai 

berikut: 

a. Dimensi penerimaan diri (self-acceptance) yaitu individu mampu untuk 

menerima dirinya dengan baik pada masa kini dan masa lalu 
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b. Dimensi pertumbuhan pribadi (personal growth) menerangkan bahwa individu 

harus terus mengembangkan segala potensi yang dimilikinya untuk mencapai 

fungsi mental yang ideal 

c. Dimensi interpersonal positif (positive relations with others) menekankan 

individu untuk mengembangkan hubungan interpersonal yang positif, percaya, 

dan saling mengasihi dengan sesama. Empati dan hubungan persahabatan yang 

kuat dengan orang lain adalah bentuk dari aktualisasi diri diri dan merupakan 

tanda bahwa individu sudah dewasa  

d. Dimensi tujuan hidup (purpose in life) menekankan individu untuk mengetahui 

dan memahami dengan jelas tentang tujuan hidup, keteraturan, dan 

intensionalitas. Dengan begitu, pada saat individu menjadi dewasa mampu 

untuk mengetahui arah, niat, dan tujuannya yang dapat membuat individu 

merasakan makna kehidupan 

e. Dimensi penguasaan lingkungan (environmental mastery) diartikan bahwa 

individu dapat mengubah lingkungannya secara aktif dan kreatif sesuai 

kemampuannya dan dapat mengambil manfaat dari lingkungannya tersebut 

f. Dimensi kemandirian (autonomy) diartikan bahwa individu sudah mampu 

untuk memutuskan sesuatu tanpa meminta persetujuan dari orang lain  

Psychological well-being berkontribusi pada kesejahteraan setiap orang. Individu yang 

secara fisik dan mentalnya sehat, dapat bahagia dalam menjalankan aktivitasnya (Kurniasari 

dkk., 2019). Kesejahteraan atau well-being berhubungan dengan kesehatan mental. 

Kesejahteraan psikologis terganggu apabila emosi negatif muncul dengan waktu sangat lama 

sehingga mengurangi fungsi seseorang dalam kehidupan sehari-hari (Huppert, 2009). 

1.2. Self-compassion 

Self-compassion ialah kondisi individu untuk bisa memahami dan bersikap baik kepada 

diri sendiri selama masa-masa sulit atau ketika melakukan kesalahan, tanpa menilai diri 

sendiri, terlalu kritis terhadap diri sendiri, dan menyadari bahwa semua itu adalah bagian dari 

pengalaman hidup. Pengertian lain dari self-compassion ialah individu secara terbuka mau 

memahami kesulitan yang dialami dengan menghadapi serta berusaha untuk mengatasinya. 

Self-compassion digunakan individu untuk beradaptasi ketika berada dalam kondisi yang sulit 

(Neff, 2003; Gilbert, 2010, 2020; Neff & McGehee, 2010). Self-compassion melibatkan sikap 

serta memperlakukan diri sendiri dengan baik, mengetahui kekurangan diri sendiri, dan rasa 

sakit yang dialami secara psikologis (Gouveia dkk., 2013). Self-compassion juga dikaitkan 

dengan perasaan harga diri yang lebih konsisten dari waktu ke waktu (Neff & Vonk, 2009).  

Terdapat tiga komponen utama dalam self-compassion (Neff, 2003), sebagai berikut: 

a. Mengasihi diri (self-kindness) versus menghakimi diri (self-judgment)  

Self-compassion memerlukan sikap baik dan peduli terhadap diri sendiri ketika 

mengalami kegagalan dan penderitaan daripada mengabaikan rasa sakit atau 

menghakimi diri sendiri. Individu yang welas asih sadar bahwa tidak sempurna, 

mengalami kesulitan, dan kegagalan tidak bisa dihindari, sehingga individu akan 
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bersikap lembut dan mengasihi terhadap diri sendiri ketika dihadapkan pada 

pengalaman yang buruk daripada frustasi ketika keinginan tidak sesuai dengan 

harapan. 

b. Kemanusiaa universal (common humanity) versus isolasi (isolation) 

Self-compassion melibatkan pengakuan bahwa menderita adalah bagian dari 

pengalaman manusia sehingga individu tidak perlu merasa frustrasi dan merasa 

bahwa dirinya yang paling menderita sebab semua orang merasakannya sebab 

manusia adalah individu yang tidak sempurna. 

c. Kewawasan (mindfulness) versus identifikasi berlebih (overidentification) 

Mindfulness adalah keadaan seseorang untuk mengamati pikiran dan perasaan 

dirinya tanpa dibuat-buat, tanpa berusaha menekan atau menyangkalnya. 

Mindfulness membantu individu untuk tidak terlalu mengidentifikasi berlebih 

terhadap pikiran dan perasaan sehingga tidak kalut dalam emosi negatif. 

1.3. Hubungan Self-compassion dengan Psychological Well-being 

Psychological well-being berkaitan dengan beberapa faktor yaitu jenis kelamin, usia, 

dukungan sosial, budaya, dan kepribadian (Ryff, 1995). Thurackal dkk (2016) menjelaskan 

bahwa kepribadian berhubungan dengan kemampuan individu untuk mengasihi dan 

menyayangi diri yang disebut dengan self-compassion. Self-compassion ialah kondisi individu 

untuk peduli, mengasihi, dan bersikap baik pada diri sendiri ketika mengalami pengalaman 

yang tidak menyenangkan. Self-compassion merujuk pada cara individu menghadapi kesulitan 

dan penderitaan dengan mengandalkan potensi kelebihan dan kekurangan yang dimiliki dan 

psychological well-being memfokuskan individu untuk mengembangkan potensi yang 

dimilikinya secara ideal untuk memperoleh kesejahteraan diri secara psikologis (Neff, 2003, 

2016; Iriani, 2005). Dengan demikian, individu yang mampu memaksimalkan potensi yang 

dimiliki untuk menghadapi kesulitan yang terjadi, akan memperoleh psychological well-being. 

Hal ini jelas menunjukkan bahwa self-compassion menjadi faktor yang berperan dalam 

psychological well-being individu (Homan, 2016). 

Berdasarkan pemaparan di atas, maka dilakukan penelitian ini dengan tujuan untuk 

mengetahui hubungan prediktif antara self-compassion dengan psychological well-being. 

Peneliti mengemukakan hipotesis penelitian yaitu terdapat hubungan prediktif antara self-

compassion dengan psychological well-being mahasiswa di tiga perguruan tinggi negeri di Kota 

Malang. 

2. Metode  

Metode penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah kuantitatif. Penelitian ini 

bertujuan untuk mengetahui hubungan prediktif antara variabel satu dengan variabel lain. 

Variabel X dalam penelitian ini adalah self-compassion, sedangkan variabel Y pada penelitian ini 

adalah psychological well-being. 

Populasi pada penelitian ini ialah mahasiswa S1 Perguruan Tinggi Negeri di Universitas 

Negeri Malang, Universitas Brawijaya, dan UIN Maulana Malik Ibrahim yang berjumlah sekitar 

73.521 mahasiswa (Badan Pusat Statistik Kota Malang, 2021). Karakteristik populasi penelitian 
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adalah mahasiswa S1 aktif, berjenis kelamin laki-laki dan perempuan, dan berusia 18-25 tahun 

Pengambilan sampel yang digunakan pada penelitian ini yaitu teknik nonprobability sampling 

dengan jenis accidental sampling. Teknik accidental sampling merupakan teknik pengambilan 

sampel yang dilakukan secara kebetulan. Kebetulan yang dimaksud adalah siapa saja responden 

yang peneliti temui dan sesuai dengan kriteria (Sugiyono, 2016). Teknik pengumpulan data 

dilakukan menggunakan kuesioner yang dibuat dengan google form dan disebarkan secara 

online melalui media sosial dari bulan Januari-Februari 2023 dengan jumlah sampel sebanyak 

250 mahasiswa.  

Instrumen penelitian yang digunakan pada penelitian ini adalah skala welas diri (SWD) 

dan skala psychological well-being versi Indonesia. 

a. Skala Welas Diri (SWD) 

Skala welas diri merupakan skala yang diadaptasi oleh Sugianto dkk (2020) dari 

self-compassion scale yang dibuat oleh Neff (2003). Skala welas diri terdiri dari 26 item 

pertanyaan dengan korelasi butir-total tiap item sebesar 0.26 hingga 0.57 dan nilai 

Cronbach Alpha sebesar 0.872. Skala ini mengukur tiga komponen yakni self-kindness 

versus self-judgment, common humanity versus isolation, dan mindfulness versus 

overidentification. Self-kindness, mindfulness, dan common humanity merupakan 

komponen positif, sedangkan isolation, self-judgment, dan overidentification merupakan 

komponen negatif. Komponen positif dan negatif saling berhubungan membentuk sikap 

welas diri. Skala ini memiliki 5 pilihan respon yang terdiri dari 1 (tidak pernah) hingga 

5 (hampir selalu). Untuk perhitungan komponen negatif self-compassion, dihitung 

secara terbalik. Skor tinggi pada komponen positif menandakan bahwa individu 

mempunyai self-compassion yang tinggi, sedangkan skor tinggi pada komponen negatif 

menandakan individu memiliki self-compassion yang rendah. (Aitem lengkap dapat 

dilihat di lampiran 2). 

b. Skala Psychological Well-being versi Indonesia 

Skala psychological well-being (PWB) yang digunakan yaitu skala PWB versi 

Indonesia yang dikembangkan oleh Fadhil (2021). Skala tersebut memiliki 28 aitem 

pertanyaan dengan koefisien korelasi item total 0.325 hingga 0.829 dan nilai cronbach 

alpha 0.543 hingga 0.828. Skala PWB versi Indonesia disusun berdasarkan konstrak 

psychological well-being dari Ryff (1995). Skala ini mengukur enam dimensi diantaranya 

self-acceptance, purpose in life, autonomy, positive relations with other, environmental 

mastery, dan personal growth. Skala ini mempunyai 4 butir pilihan respon yang terdiri 

dari sangat setuju (SS), setuju (S), tidak setuju (TS), dan sangat tidak setuju (STS). Skor 

tinggi pada keenam dimensi tersebut menandakan individu mempunyai psychological 

well-being tinggi. (Aitem lengkap dapat dilihat di lampiran 3).  

Penelitian ini menggunakan dua teknik analisis data. Pertama statistik deskriptif dan 

kedua statistik inferensial. Statistik deskriptif yang digunakan adalah mean dan standar deviasi 

(SD) yang bertujuan untuk mendeskripsikan data variabel self-compassion dan psychological 

well-being. Statistik inferensial yang digunakan yaitu teknik analisis regresi linear sederhana 

dengan tujuan untuk menguji hipotesis penelitian. Uji asumsi klasik yang dilakukan terdiri 

dari uji normalitas dan uji linearitas. Uji asumsi klasik dilakukan untuk memenuhi syarat 

dilakukannya uji hipotesis. Analisis regresi linear sederhana bertujuan untuk mengetahui 
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arah hubungan dan untuk memprediksi nilai yang diberikan variabel X pada variabel Y. 

Peneliti menggunakan aplikasi IBM Statistical Package for the Social Sciences (SPSS) 25 

untuk melakukan seluruh uji tersebut. 

3. Hasil dan Pembahasan  

Berdasarkan hasil penelitian, didapatkan gambaran umum responden penelitian sebagai 

berikut: 

Tabel 1. Data Demografi Responden 

 

Ditinjau dari deskripsi subjek di atas, dapat diketahui bahwa gambaran umum 

responden didominasi oleh responden yang berusia 20 tahun sebanyak 58 mahasiswa 

(23,2%), berjenis kelamin perempuan sebanyak 76,4%, berasal dari Universitas Negeri Malang 

sebanyak 40,8%, dan sebanyak 105 mahasiswa (45%) berada pada semester akhir. 

Hasil pengukuran self-compassion menunjukkan mean sebesar 85,55 (SD=16,359) yang 

artinya mahasiswa S1 perguruan tinggi negeri di Kota Malang memiliki self-compassion di 

tingkat yang cukup. 

Tabel 2. Deskripsi Data Self-compassion 
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Tabel 3. Jumlah Mahasiswa pada Tiap-tiap Kategori Self-compassion 

Hasil pengukuran variabel psychological well-being menunjukkan mean sebesar 81,52 

(SD=12,360) yang artinya mahasiswa S1 perguruan tinggi negeri di Kota Malang memiliki 

psychological well-being di tingkat yang tinggi. 

Tabel 4. Deskripsi Data Psychological Well-being 

 

Tabel 5. Jumlah Mahasiswa pada Tiap-tiap Kategorisasi Psychological Well-being 

Uji asumsi klasik yang dilakukan pada penelitian ini terdiri dari uji normalitas dan uji 

linearitas.  

Tabel 6. Hasil Uji Normalitas 
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Hasil uji normalitas dilakukan untuk mengetahui apakah kedua variabel terdistribusi 

secara normal atau tidak. Berdasarkan hasil uji normalitas, didapatkan nilai signifikansi sebesar 

0,200. Nilai tersebut lebih besar dari 0,05 yang menandakan bahwa data terdistribusi normal. 

Tabel 7. Hasil Uji Linearitas  

Hasil dari uji linearitas pada penelitian ini menunjukkan hubungan yang linear antara 

variabel self-compassion dengan variabel psychological well-being. Hal tersebut dapat dilihat dari 

hasil nilai signifikansi yang menunjukkan 0,256 > 0,05. Hasil uji asumsi klasik yang dilakukan 

pada penelitian ini telah memenuhi syarat sehingga dapat diteruskan untuk uji analisis regresi 

linear sederhana. 

Setelah melakukan uji asumsi klasik, maka dilakukan pengujian hipotesis menggunakan 

analisis regresi linear sederhana. 

Tabel 8. Hasil Uji Regresi Linear Sederhana 

Berdasarkan uji yang dilakukan, diketahui bahwa nilai F hitung sebesar 300,728 

dengan tingkat signifikansi sebesar 0,000 (p<0,05), maka model regresi dapat digunakan 

untuk memprediksi variabel psychological well-being atau dengan kata lain variabel self-

compassion berperan terhadap variabel psychological well-being. 

Tabel 9. Hasil Uji Koefisien Determinasi 
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Hasil uji menunjukkan nilai korelasi R sebesar 0,740 dan koefisien determinasi 

menunjukkan nilai R square sebesar 0,548 yang menandakan bahwa self-compassion 

memberikan peran terhadap psychological well-being sebesar 54,8% dan 45,2% lainnya 

dipengaruhi oleh hal lain selain self-compassion.  

Berdasarkan hasil penelitian, ditemukan bahwa self-compassion merupakan prediktor 

dari psychological well-being dan memberikan peran sebesar 54,8%. Hal ini berarti bahwa 

psychological well-being meningkat ketika individu bisa menerima dan berbuat baik kepada diri 

sendiri saat mengalami permasalahan. Hasil temuan ini relevan dengan penemuan yang 

dilakukan oleh Sucikaputri dan Nawangsih (2022) bahwa self-compassion berpengaruh 

terhadap psychological well-being. Hasil penelitian ini juga sependapat dengan hasil penelitian-

penelitian lainnya dari Aditya dkk (2022), Rizky dkk (2017), Ramawidjaya & Sartika (2016), dan 

Homan (2016) bahwa self-compassion berkaitan secara positif dengan psychological well-being. 

Self-compassion memberikan peran penting dalam kesehatan psikologis dan merupakan cara 

yang ampuh untuk meningkatkan kesejahteraan psikologis (Neff & Germer, 2017). Psychological 

well-being yang tinggi dapat membantu mahasiswa menjalani kehidupannya di perkuliahan 

sehingga mereka akan mampu melewati dan mengatasi tantangan-tantangan yang ada (Garcia 

dkk., 2011). 

Berdasarkan hasil analisis deskriptif, sebanyak 60% mahasiswa S1 di tiga perguruan 

tinggi negeri di Kota Malang mempunyai psychological well-being pada level yang tinggi. Hal ini 

berarti mahasiswa mempunyai kemampuan untuk menerima diri, mandiri, adaptif, 

mengoptimalkan kemampuan atau potensi, serta mempunyai arah hidup dan mempunyai 

hubungan interpersonal yang positif. Sementara itu, sebanyak 50% mahasiswa mempunyai self-

compassion pada level yang cukup atau memadai. Hal ini berarti mahasiswa cukup memahami 

diri sendiri, berbuat baik, serta menyayangi diri sendiri. Mereka juga cukup mampu untuk 

menanggapi pengalaman-pengalaman yang dialami dengan lebih adaptif (Neff & Vonk, 2009) 

dan memaksimalkan potensi-potensi yang dimilikinya.  

Berdasarkan masing-masing komponen dalam self-compassion, ditemukan bahwa self-

kindness memberikan kontribusi terbesar diantara komponen-komponen lainnya, yaitu sebesar 

22,13%. Self-kindness ialah kemampuan individu untuk memperlakukan diri dengan baik ketika 

melalui suatu kesulitan, kegagalan, kelemahan, dan sebagainya dengan menghadapi perasaan 

tersebut dengan cara self-talk secara positif dan menenangkan (Neff, 2003). Self-compassion 

didasarkan pada kindness serta menerima keadaan diri sendiri tanpa adanya syarat dan secara 

bersama berpegang pada pemahaman yang nyata tentang kelemahan individu (Crocker & Park, 

2004; Leary dkk., 2007). Mahasiswa dengan self-kindness ketika menghadapi suatu kesulitan 

atau kegagalan akan memberikan reaksi emosional yang cenderung berimbang yaitu tidak sedih 

atau kecewa yang berlebihan dan mereka berusaha untuk belajar dari kesulitan yang dialami 

serta memperbaiki kesalahan yang terjadi.  

Komponen self-compassion lain, yaitu self-judgment adalah satu-satunya komponen 

yang tidak berpengaruh secara signifikan terhadap psychological well-being. Self-judgment 

terjadi secara alami dan tanpa disadari individu melakukannya sebagai respon dari penderitaan 

yang dialami. Kritik terhadap diri sendiri memfasilitasi upaya untuk memperbaiki diri (Heine, 

2003) dan melakukan regulasi diri (Sun dkk., 2016). Selain itu, faktor budaya juga menjadi dapat 

menjadi alasan self-judgment tidak berpengaruh secara signifikan yaitu karena orang Asia 

mempunyai budaya kolektivis yaitu cenderung peduli dengan orang lain, akan tetapi mereka 

cenderung untuk melakukan kritik terhadap diri sendiri. Budaya tersebut yang menuntut 
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individu untuk menjadi tangguh (Eisenberg & Lennon, 1983) dan membuat mereka 

mengembangkan kecenderungan menjadi kritis terhadap diri sendiri.  

Dari hasil penelitian ini, tampaknya gambaran tingkat psychological well-being yang 

tinggi dan self-compassion yang cukup disebabkan oleh beberapa faktor, yaitu usia, tingkat 

pendidikan, serta jenis kelaminnya. Pada faktor usia, usia responden sebanyak 78,4% berada 

pada usia 20 tahun ke atas dibandingkan usia responden yang di bawah 20 tahun. Ryff (1995) 

mengatakan bahwa seiring meningkatnya usia, maka psychological well-being juga akan 

meningkat terutama pada dimensi kemandirian dan penguasaan lingkungan. Individu dewasa 

awal mulai mengembangkan kreativitas dan kemandirian dalam hal berpikir, membuat 

keputusan, dan mengerjakan tugas-tugasnya. Sementara Arnett (2006) mengatakan bahwa 

pada masa tersebut, individu beranjak dewasa dan merasa optimis dengan kehidupannya yang 

akan datang. Serupa dengan penelitian dari Neff & Vonk (2009) yang menunjukkan self-

compassion akan mengalami peningkatan seiring bertambahnya usia.  

Berdasarkan data deskriptif, sebanyak 45% responden didominasi oleh mahasiswa 

tingkat akhir. Mahasiswa tingkat akhir memiliki tujuan yang ingin dicapai yaitu untuk 

menyelesaikan skripsi dan merencanakan karir setelah lulus nanti. Mereka juga secara mandiri 

merencanakan berbagai macam strategi untuk menyelesaikan skripsi seperti mencari sumber 

bacaan, mengatur jadwal, dan menetapkan targetnya. Selain itu, mereka memiliki perasaan 

optimis untuk mencapai tujuannya tersebut. Menurut Ferguson dan Goodwin (2010), perasaan 

optimis dapat membantu meningkatkan psychological well-being. Hal ini yang membuat 

psychological well-being mereka tinggi sebab adanya tujuan hidup yang ingin mereka capai, 

kemandirian, dan rasa optimis (Isdiyah & Ernawati, 2021). Lebih lanjut, mahasiswa dengan usia 

20 tahun ke atas sedang berada pada tahun-tahun terakhir kuliah dimana mahasiswa telah 

dihadapkan dengan berbagai banyak tugas seperti magang, KKN, tugas akhir, dan lainnya 

dimana mahasiswa tengah berada pada masa-masa sulit. Germer (dalam Karinda, 2020) 

menjelaskan bahwa individu dengan self-compassion adalah individu yang bisa menerima diri 

ketika individu dalam suatu penderitaan/kesulitan. Faktor tersebutlah yang menyebabkan 

tingkat self-compassion mahasiswa cukup karena mereka telah mampu menerima dan 

menghadapi kesulitan-kesulitan yang ada. 

Jenis kelamin juga menjadi faktor yang mempengaruhi tingkat psychological well-being 

dan self-compassion mahasiswa. Berdasarkan deskriptif statistik, jenis kelamin perempuan 

mempunyai jumlah lebih banyak dariapada laki-laki yaitu sebesar 76,4%. Menurut Ryff (1995), 

perempuan lebih baik dalam pengembangan potensi dan berhubungan sosial daripada laki-laki. 

Mereka dapat memiliki teman akrab yang banyak dan dapat membuka dirinya untuk berbagi 

pengalaman, perasaan, dan pikiran dengan orang lain (Santrock, 2011). Temuan ini mendukung 

pernyataan bahwa berdasarkan jenis kelamin, perempuan memiliki psychological well-being 

yang tinggi dibandingkan laki-laki (Bakere, 2013). Pommier (2010) mengatakan perempuan 

juga lebih banyak membuka diri dan lebih dapat menunjukkan empati karena perempuan 

didominasi self-kindness yang membuat perempuan lebih mudah untuk mengasihi diri dan lebih 

lembut kepada diri sendiri. Namun, dalam penelitian ini ditemukan bahwa dalam komponen 

self-compassion, isolation memberikan kontribusi yang cukup besar yaitu sebesar 11,55%. 

Temuan ini sejalan dengan Ariyani dan Hadiani (2019) yang menemukan bahwa perempuan 

juga mempunyai isolation yang cukup tinggi sehingga mereka masih cukup sering mengisolasi 

diri ketika mengalami kesulitan. Hal inilah yang kemungkinan membuat tingkat self-compassion 

mahasiswa berada pada tingkat yang sedang.  
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4. Simpulan  

Kesimpulan yang dapat diambil dari penelitian ini ialah bahwa self-compassion 

memprediksi psychological well-being dan memberikan peran sebesar 54,8% dan 45,2% lainnya 

dipengaruhi oleh faktor lain. Sebanyak 60% mahasiswa S1 di tiga perguruan tinggi negeri di 

Kota Malang mempunyai psychological well-being yang tinggi dan sebanyak 50% mahasiswa S1 

di tiga perguruan tinggi negeri di Kota Malang mempunyai self-compassion tinggi.  

Dengan ditemukannya kontribusi dari variabel self-compassion ke variabel 

psychological well-being tersebut, maka menunjukkan bahwa perlu dilakukan kegiatan untuk 

mempertahankan self-compassion di kalangan mahasiswa. Salah satu cara yang dapat dilakukan 

ialah mahasiswa dapat diberikan pelatihan mirror talk. Pelatihan tersebut dapat membuat 

mahasiswa berpikir lebih positif terhadap dirinya dan dapat mengambil pelajaran dari 

pengalaman-pengalaman yang dialami. Adapun saran bagi peneliti selanjutnya adalah dapat 

memperluas jangkauan subjek penelitian yaitu tidak hanya di perguruan tinggi negeri saja, akan 

tetapi juga perguruan tinggi swasta untuk melihat gambaran tingkat psychological well-being 

mahasiswa di perguruan tinggi yang berbeda. 
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