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Abstract

This study aims to examine the relationship between self-compassion and loneliness in
university students. Three hundred and twenty-nine registered university students in
Jabodetabek that were recruited through purposive sampling participated in the study.
Self-compassion was measured using Skala Welas Diri and loneliness was measured using
UCLA Loneliness Scale version 3. Data was analyzed using linear regression and Pearson
correlation to observe the relationship between components of self-compassion and
loneliness. Results shows that self-compassion significantly predicts loneliness in students
and self-compassion components are related to loneliness. The results suggest that self-
compassion training may benefit the students to alleviate their loneliness.
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PENDAHULUAN berada jauh dari keluarga, dan

Pendidikan tinggi pada masa ini
menjadi  sebuah  kebutuhan untuk
mendapatkan pekerjaan dan penghidupan
yang layak. Di Indonesia, jumlah
mahasiswa yang terdaftar di perguruan
tinggi meningkat. Kementerian Riset,
Teknologi, dan Pendidikan Tinggi akibat perbedaan sistem pembelajaran
(Menristekdikti) pada tahun 2018 antara  sekolah menengah dengan
mencatat bahwa jumlah mahasiswa
mencapai hampir 7 juta orang, meningkat
16,24%  dibandingkan tahun 2013.
Angka tersebut merupakan jumlah
mahasiswa yang berusia 19-23 tahun
(Menristekdikti, 2018).

Menempuh pendidikan tinggi

merupakan sebuah masa dimana

menyesuaikan diri di tempat yang baru
(Cleary, Walter, & Jackson, 2011).
Mahasiswa juga dituntut untuk lebih
mandiri dalam memenuhi tuntutan
akademik dan nonakademik mereka

universitas (Beiter et al., 2015).

Transisi yang dialami oleh
mahasiswa, terutama pada tingkat
pertama, dapat membuat mereka
mengalami kesepian. Kesepian
merupakan sebuah kondisi dimana
seseorang merasa hubungan sosial yang
dimilikinya tidak sesuai ekspektasi
dirinya (Hawkley & Cacioppo, 2010),

seseorang mengalami perubahan hidup
yang signifikan. Mahasiswa harus

menyesuaikan diri dengan tuntutan
akademik di universitas yang berbeda
dengan di sekolah menengah (Elias,
Ping, & Abdullah, 2011). Selain itu,
mahasiswa juga dapat kehilangan teman-
teman sekolahnya, pindah dari rumah,

seperti frekuensi, kontak, jumlah, atau
kualitas hubungan sosial yang di bawah
ekspektasinya. Diehl, Jansen,
Ishchanova, dan Hilger-Kolb (2018)
menemukan bahwa 32.4% mahasiswa
yang disurvei mengalami kesepian dalam



taraf sedang, sementara 3,2% mengalami
kesepian berat. Kesepian yang dialami
oleh mahasiswa berkaitan dengan tinggal
sendiri, tidak memiliki teman dekat dan
jumlah teman sedikit, kurangnya
frekuensi kontak dengan orang terdekat,
serta status lajang (Beutel et al., 2017;
Cooperative  Institutional = Research
Program, 2014; Diehl et al., 2018).

Kesepian yang dialami oleh
mahasiswa juga berkaitan dengan faktor
kepribadian, seperti sifat pemalu dan
rendahnya self-esteem (Zhao, Kong, &
Wang, 2012; 2013a). Sifat pemalu dan
rendahnya self-esteem juga berkaitan
dengan keterampilan sosial yang rendah
dan persepsi dukungan sosial yang
rendah (Arroyo, Nevarez, Segrin, &
Harwood, 2012; Kong, Ding, & Zhao,
2015; Zhao, Kong, & Wang, 2013Db).
Keterampilan sosial yang rendah dan
persepsi dukungan sosial yang rendah
dapat membuat seseorang merasa
kualitas hubungannya dengan orang lain
rendah (Hajli, 2014), yang memunculkan
perasaan kesepian.

Kesepian yang dialami mahasiswa
dapat mengganggu kesehatan mereka.
Kesepian dapat membuat mahasiswa
mengalami tekanan (distress) yang
mengganggu fungsi sesehari mereka
(MclIntyre, Worsley, Corcoran, Harrison-
Woods, & Bentall, 2018). Selain itu,
kesepian  juga  berkaitan  dengan
munculnya gejala depresi dan kecemasan
pada mahasiswa (Zawadski, Graham, &
Gerin, 2013). Tekanan psikologis akibat
kesepian  juga  berkaitan  dengan
penyalahgunaan substansi seperti alkohol
yang dapat mengarah pada adiksi
(Mushtaq, Shoib, Shah, & Mushtaq,
2014). Selain permasalahan kesehatan
psikologis, kesepian juga berkaitan
dengan menurunnya kesehatan fisik.
Kesepian berkaitan dengan fungsi imun
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yang menurun, meningkatnya resiko
penyakit kardiovaskuler (tekanan darah
tinggi, stroke, dan sebagainya), dan
penyakit kronis lainnya (Mushtaq et al.,
2014). Dengan demikian, rasa kesepian
perlu untuk ditangani agar kesehatan
mahasiswa dapat dijaga hingga tahapan
kehidupan selanjutnya.

Salah satu faktor yang mungkin
berkaitan dengan kesepian adalah welas
diri  (self-compassion). Welas diri
merupakan sebuah cara coping yang
dapat membantu mahasiswa ketika
menghadapi situasi sulit dalam menjalani
kehidupan perkuliahan (Allen & Leary,
2010). Welas diri adalah sikap terhadap
diri yang melibatkan kesadaran akan
kesulitan yang dihadapi diri dan
pengelolaan emosi yang muncul akibat
kesulitan, diikuti pemahaman bahwa
kesulitan  merupakan bagian  dari
kehidupan manusia dan setiap orang
melalui kesulitan yang sama (Inwood &
Ferrari, 2018; Neff, 2011). Sikap welas
diri dapat termanifestasi dalam bentuk
perhatian dan kehangatan pada diri yang
dapat mendorong seseorang untuk
melakukan sesuatu secara aktif untuk
entas dari masalahnya (Allen & Leary,
2010; Terry & Leary, 2011).

Welas diri  memiliki enam
komponen yang saling berinteraksi
dalam suatu sistem yang dinamis (Neff et
al., 2019). Keenam komponen ini terbagi
menjadi tiga komponen bipolar yang
merupakan konstruk yang berlawanan.
Komponen-komponen tersebut adalah:
(1) Mengasihi Diri (Self-Kindness) yang
merupakan sikap hangat dan penuh
pengertian  terhadap  diri,  yang
berkebalikan dengan Menghakimi Diri
(Self-Judgment) yang merupakan sikap
penuh penghakiman dan dingin terhadap
diri; (2) Kemanusiaan Universal
(Common Humanity) yang melibatkan



kesadaran bahwa setiap manusia
menderita dan mengalami kegagalan,
yang berkebalikan dengan Isolasi
(Isolation) perasaan bahwa hanya diri
sendiri yang menderita; dan (3)
(Mindfulness) yang
merupakan kesadaran akan pengalaman
penderitaan dalam perspektif yang
berimbang, yang berkebalikan dengan
(Overidentification)
dimana seseorang larut dalam perasaan
menderita (Neff et al., 2019). Seseorang
dikatakan berwelas diri ketika ia

Kewawasan

Overidentifikasi

memiliki tingkat komponen positif yang
tinggi yang diikuti dengan tingkat
komponen negatif yang berkurang (Neff
et al., 2019). Ketika seseorang berwelas
diri, ia dapat menghadapi pengalaman
yang tidak menyenangkan dengan cara
yang lebih adaptif (Neff, 2011).

Welas diri dapat membantu proses
transisi mahasiswa ke dunia perkuliahan
yang seringkali terasa menekan. Welas
diri membantu meregulasi emosi
sehingga tekanan yang dialami oleh
mahasiswa dapat terkontrol (Fong & Loi,
2015). Keterampilan regulasi emosi ini
tidak hanya menurunkan tekanan
psikologis pribadi mahasiswa, tetapi juga
dapat membantu mahasiswa membangun
hubungan interpersonal yang lebih
berkualitas (Lopes et al., 2011). Regulasi
emosi membantu seseorang untuk
melihat konflik dengan teman secara
jernih dan mengatasinya secara adaptif,
serta menunjukkan perilaku memelihara
hubungan pertemanan (Lopes et al.,
2011). Selain itu, seseorang yang
berwelas diri juga cenderung memiliki
self-esteem yang sehat dan keterampilan
interpersonal yang baik, seperti tingginya
empati dan fleksibilitas perspektif yang
baik (Bloch, 2018; Neff & Pommier,
2012; Yarnell & Neff, 2011). Hal ini
dapat membantu individu membangun
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hubungan yang berkualitas dengan orang
lain. Dengan demikian, mahasiswa yang
memiliki sikap welas diri akan memiliki
hubungan sosial yang berkualitas dan
terhindar dari kesepian.

Berdasarkan penjelasan tersebut,
welas diri tampak berkaitan dengan
kesepian pada mahasiswa. Mahasiswa
yang berwelas diri akan cenderung
memiliki tingkat kesepian yang lebih
rendah. Penelitian ini bermaksud untuk
melihat hubungan antara welas diri
dengan kesepian pada mahasiswa. Hasil
dari penelitian ini diharapkan dapat
membantu menyusun langkah intervensi
untuk mencegah dampak negatif dari
kesepian pada mahasiswa.

METODE

Partisipan dalam penelitian ini
adalah mahasiswa di Jakarta, Bogor,
Depok,  Tangerang dan  Bekasi
(Jabodetabek).  Partisipan  direkrut
menggunakan  purposive  sampling
dengan kriteria mahasiswa aktif di
Perguruan Tinggi di Jabodetabek.
Sampel yang didapat berjumlah 329
mahasiswa berusia 17-28 tahun (M =
19,37; SD = 1,413). Dua ratus enam
puluh satu partisipan (79,33%) adalah
perempuan, sementara 68 partisipan
(20,64%) adalah laki-laki.

Penelitian ini dilakukan dengan
menggunakan skala daring yang
disebarkan tautannya kepada mahasiswa.
Skala tersebut terdiri dari kuesioner
demografis dan skala untuk mengukur
welas diri dan kesepian. Welas diri
diukur dengan menggunakan Skala
Welas Diri (SWD; Sugianto, Suwartono,
& Sutanto, in press). SWD memiliki 26
butir pernyataan yang mengukur 6
komponen positif dan negatif welas diri,
yaitu Mengasihi Diri, Menghakimi Diri,
Kemanusiaan Universal, Isolasi,
Kewawasan, dan Isolasi. SWD disusun
dengan skala Likert yang terentang dari 1
(Hampir Tidak Pernah) hingga 5 (Hampir



Selalu). Aitem-aitem komponen negatif
(Menghakimi  Diri,  Isolasi, dan
Overidentifikasi) akan diskor terbalik.
Skor tiap komponen akan dihitung mean-
nya, kemudian grand mean seluruh
komponen akan dihitung. Semakin tinggi
grand mean SWD menunjukkan tingkat
welas diri yang semakin tinggi. Pada
sampel ini, SWD memiliki nilai
Cronbach’s o sebesar 0,872.

Kesepian diukur dengan
menggunakan  terjemahan  Bahasa
Indonesia dari UCLA Loneliness Scale
versi ketiga (Sutanto & Suwartono,
2019). Skala ini memiliki 22 butir
pernyataan berbentuk skala Likert yang
terentang dari 1 (Tidak Pernah) hingga 4
(Sering). Skor tiap pernyatana favorable
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dan skor terbalik dari pernyataan
unfavorable akan dijumlah untuk
mendapatkan skor total. Semakin tinggi
skor total menunjukkan semakin tinggi
tingkat kesepian. Pada sampel ini,
terjemahan dari UCLA Loneliness Scale
versi ketiga memiliki nilai Cronbach’s o
sebesar 0,904.

Data penelitian yang didapat
kemudian dianalisis dengan analisis
korelasi dan regresi menggunakan SPSS.

HASIL

Analisis statistik deskriptif untuk
skor SWD beserta keenam subskala dan
skor UCLA Loneliness Scale versi ketiga
Bahasa Indonesia disajikan dalam Tabel
1.

Tabel 1. Statistik Deskriptif VVariabel Penelitian

Standard

Variabel Mean Median Deviation Minimum Maksimum
Welas Diri 3,18 3,19 0,53 1,17 4,56
KD 3,43 3,40 0,67 1 5

HD 3,00 3,00 0,76 1 5

KU 3,63 3,75 0,77 1,25 5

I 3,29 3,25 0,92 1 5

KW 3,53 3,50 0,67 1,50 5

0] 3,21 3,25 0,79 1 5
Kesepian 51,68 52 11,95 22 83

Keterangan. KD = Mengasihi Diri; HD = Menghakimi Diri; KU = Kemanusiaan Universal;
I = Isolasi; KW = Kewawasan; O = Overidentifikasi.

Tabel 2 memuat hubungan antara
welas diri, komponen-komponen welas
diri, dan kesepian. Berdasarkan hasil
analisis korelasi Pearson, skor welas diri
ditemukan berkorelasi negatif dengan
skor kesepian (»=-0,533, p = 0,000). Hal
ini berarti semakin tinggi welas diri
mahasiswa, semakin rendah tingkat
kesepiannya. Hasil analisis regresi
menunjukkan bahwa skor welas diri
memprediksi skor kesepian sebesar

28,4% (F(1, 327) = 129,6, p = 0,000, R’
= 0,284). Dengan demikian, 71,6%
variasi skor kesepian diprediksi oleh
faktor-faktor lain selain welas diri.
Persamaan regresi untuk welas diri
terhadap kesepian adalah sebagai berikut:
Y (kesepian) = 90,104 — 12,080X (welas
diri). Hal ini berarti setiap kenaikan satu
poin welas diri diikuti dengan penurunan
skor kesepian sebanyak 12,080 poin.
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Tabel 2. Interkorelasi Variabel Penelitian

Variabel WD KD HD KU | KW (@) Kesepian
WD -

KD 0,698%** -

HD -0,727**  -0,376%* -

KU 0,571%%* 0,472%* -0,121%*

I -0,736%*  -0292%*%  0,630%* -0,127* -

KW 0,628%*  0,582%*%  -0,154%*%  (,537%%  -0,196%* -

(0] -0,751%*%  -0,284%* 0,642%* -0,186** 0,629%* -0,262%*

Kesepian ~ -0,533**  -0,358**  (,481** -0,214%* 0,505** -0,225%*  0,374%* -

Keterangan. WD = Welas Diri; KD = Mengasihi Diri; HD = Menghakimi Diri; KU =

Kemanusiaan Universal; I = Isolasi; KW = Kewawasan; O = Overidentifikasi.

* p<0,05; ** p<0,01

Tabel 2 memuat hubungan antara
welas diri, komponen-komponen welas
diri, dan kesepian. Berdasarkan hasil
analisis korelasi Pearson, skor welas diri
ditemukan berkorelasi negatif dengan
skor kesepian (» =-0,533, p = 0,000). Hal
ini berarti semakin tinggi welas diri
mahasiswa, semakin rendah tingkat
kesepiannya. Hasil analisis regresi
menunjukkan bahwa skor welas diri
memprediksi skor kesepian sebesar
28,4% (F(1, 327) = 129,6, p = 0,000, R’
= 0,284). Dengan demikian, 71,6%
variasi skor kesepian diprediksi oleh
faktor-faktor lain selain welas diri.
Persamaan regresi untuk welas diri
terhadap kesepian adalah sebagai
berikut: Y (kesepian) = 90,104 — 12,080X
(welas diri). Hal ini berarti setiap
kenaikan satu poin welas diri diikuti
dengan penurunan skor kesepian
sebanyak 12,080 poin.

Hasil analisis korelasi
menunjukkan bahwa skor komponen
positif welas diri berkorelasi negatif
dengan skor kesepian, sementara skor
komponen negatif welas diri berkorelasi
positif dengan skor kesepian. Hal ini
mendukung  hasil temuan utama
penelitian dimana semakin tinggi welas
diri mahasiswa, maka semakin rendah
kesepian yang dirasakannya. Sebaliknya,
semakin rendah welas diri mahasiswa,
maka semakin tinggi kesepian yang
dirasakannya.

DISKUSI

Berdasarkan hasil analisis
tersebut, welas diri ditemukan berkaitan
dengan kesepian pada mahasiswa. Welas
diri dapat menjadi cara meregulasi emosi
ketika mahasiswa mengalami kesulitan
dan ketidaknyamanan akibat transisi ke
universitas maupun tuntutan akademik.
Regulasi emosi yang sehat dan adaptif
dapat menghindarkan mahasiswa dari
kesepian (Shi, Zhang, Zhang, Fu, &
Wang, 2016). Selain itu, welas diri juga
berkaitan dengan tingkat rindu rumah
(homesickness) yang rendah dan burnout
akademik yang rendah (Kyeong, 2013;
Terry, Leary, & Mehta, 2012). Tingkat
rindu rumah dan burnout akademik yang
rendah berkaitan dengan tingkat kesepian
yang rendah (Lin & Huang, 2012;
Thurber & Walton, 2012).

Individu yang mengalami
kesepian cenderung memiliki pandangan
yang pesimis terhadap dunia dan
memandang dunia sebagai tempat yang
mengancam (Hawkley & Cacioppo,
2010; Shi et al., 2016). Hal ini membuat
individu yang mengalami kesepian
cenderung untuk menghindari interaksi
sosial dan berkutat terus menerus pada
pemikiran negatif (Hawkley & Cacioppo,
2010; Shi et al., 2016). Pola kognitif dan
regulasi emosi yang maladaptif ini
membuat individu terjebak dalam
lingkaran kesepian yang potensial
mengganggu kesehatan mentalnya.



Pola kognitif dan regulasi emosi
maladaptif tersebut menunjukkan adanya
overidentifikasi dan isolasi. Mahasiswa
yang mengalami kesepian dapat hanyut
dalam  pemikiran  negatif = akan
pengalaman tidak menyenangkan terkait
kesepiannya, yang merupakan bentuk
overidentifikasi. Persepsi bahwa dunia
mengancam dan potensial menolak juga
dapat membuat mahasiswa menghindari
interaksi sosial dan semakin berkutat
dengan pemikiran negatif bahwa hanya ia
sendiri yang mengalami kesepian, yang
merupakan bentuk isolasi. Pola kognitif
ini berkaitan dengan sikap menghakimi
dan kritik diri (Besser & Priel, 2011).
Mahasiswa yang memiliki tingkat kritik
diri yang tinggi cenderung mempersepsi
dunia mengancam dan menolak,
sehingga  cenderung  menghindari
interaksi sosial atau menutup diri
sehingga ia makin kesepian. Hal ini
menunjukkan adanya sikap yang tidak
berwelas diri yang mencetuskan atau
memperpanjang siklus internal kesepian.

Welas diri dapat membantu
mahasiswa untuk merespon kesulitan dan
penderitaannya dengan kehangatan dan
keterbukaan. Alih-alih hanyut dalam
pemikiran negatif, welas diri membantu
mengarahkan mahasiswa untuk melihat
pengalamannya dengan perspektif yang
berimbang dengan melihat dari segala
sisi.  Ketika  mahasiswa  melihat
pengalaman kesulitan dan
kesendiriannya  dengan  perspektif
berimbang, ia juga dapat menyadari
bahwa pengalaman serupa dirasakan oleh
manusia lain (Neff & Germer, 2017).
Pengalaman kesepian yang tidak
menyenangkan direspon dengan
kebaikan hati, kehangatan dan dukungan
terhadap diri, sehingga mahasiswa
termotivasi untuk entas dari kesepiannya
(Neff & Germer, 2017).

Regulasi emosi adaptif yang
difasilitasi oleh welas diri tersebut
membuat mahasiswa lebih optimis dan
objektif dalam memandang kehidupan
(Neff & Germer, 2017). Mahasiswa yang
berwelas diri juga lebih siap untuk
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menjalin relasi dengan orang lain tanpa
merasa takut tertolak karena memiliki
kesadaran bahwa penolakan mungkin
saja terjadi pada setiap orang (Neff &
Dahm, 2015). Welas diri juga
memungkinkan seseorang untuk bangkit
kembali seandainya mengalami
kegagalan (Neff & Germer, 2017). Jika
mahasiswa mengalami kegagalan untuk
membangun hubungan sosial yang
memuaskan, ia akan tetap berusaha untuk
menjalin  hubungan  sosial  yang
memuaskan dan tidak menutup diri.
Dengan demikian, welas diri dapat
mempromosikan koneksi sosial (Bloch,
2018) pada mahasiswa yang dapat
melindungi mereka dari kesepian.

SIMPULAN

Penelitian ini menemukan bahwa
welas diri berkaitan dengan kesepian
pada mahasiswa. Semakin tinggi tingkat
welas diri yang dimiliki mahasiswa,
maka tingkat kesepiannya akan semakin
rendah. Sebaliknya, semakin rendah
tingkat welas diri yang dimiliki
mahasiswa, maka semakin tinggi tingkat
kesepiannya.

Penelitian  selanjutnya  dapat
mengeksplorasi  efektivitas pelatihan
welas diri untuk menurunkan tingkat
kesepian  mahasiswa.  Selain itu,
penelitian  selanjutnya juga dapat
mengeksplorasi mekanisme bagaimana
welas diri berkaitan dengan kesepian
mahasiswa. Informasi yang didapatkan
dari penelitian tersebut dapat melengkapi
pengetahuan terkait welas diri dan
menjadi  landasan  empiris  untuk
menyusun pelatihan welas diri yang
efektif menurunkan kesepian mahasiswa.

Hasil penelitian ini memberikan
wawasan mengenai bagaimana
mahasiswa dapat menghadapi kesepian
yang dialaminya. Mahasiswa dapat
berlatih mengembangkan welas diri
supaya tidak merasa kesepian selama
menjalani studinya. Hal ini dapat
dilakukan dengan menyadari perasaan
negatif yang muncul ketika menghadapi
kesulitan di universitas dan



mengembangkan sikap terhadap diri
yang tidak menghakimi, hangat, serta
suportif. Dengan demikian, mahasiswa
dapat memiliki kesehatan jiwa yang baik
untuk menjalani perannya sebagai
mahasiswa.
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