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Abstrak

Depresi adalah gangguan kesehatan mental yang rentan dialami oleh emerging adulthood.
Kondisi ini dipengaruhi oleh perceived stress terhadap berbagai tekanan dan tantangan pada
masa transisi dari remaja menuju dewasa. Self-compassion merupakan kemampuan untuk
menunjukkan sikap positif kepada diri sendiri yang dipandang sebagai faktor protektif
terhadap depresi, namun penelitian yang berfokus pada peran self-compassion dalam
hubungan antara perceived stress dan depresi belum banyak mendapat perhatian. Penelitian
ini dilakukan untuk menguji apakah self-compassion menjadi faktor penengah yang
menghubungkan perceived stress dan depresi pada emerging adulthood. Subjek penelitian
terdiri dari 186 individu usia 18-29 tahun yang menyelesaikan Perceived Stress Scale-10
(PSS-10), Beck Depression Inventory-11 (BDI-11), dan Skala Welas Diri (SWD). Pengujian
hipotesis dilakukan dengan path analysis dan sobel test. Hasil analisis menunjukkan bahwa
pada emerging adulthood terdapat pengaruh perceived stress terhadap depresi (B = 0,352;
p < 0,05), perceived stress terhadap self-compassion (B = -0,715; p < 0,05), dan self-
compassion terhadap depresi (B = -0,573; p < 0,05). Self-compassion juga ditemukan
memiliki peran mediasi yang signifikan di dalam hubungan antara perceived stress dan
depresi pada emerging adulthood (Z = 6,063; p < 0,05).

Kata kunci: perceived stress, self-compassion, depresi, emerging adulthood

Abstract

Depression is a common mental health problem faced by emerging adulthood. It is often
associated with perceived stress due to the many pressures and challenges they face as they
move from adolescence to adulthood. Self-compassion is the ability to exhibit a positive
attitude towards oneself that is seen as a protective factor against depression, but research
focusing on the impact of self-compassion in the context of perceived stress and depression
is lacking. This study investigated whether self-compassion acts as a mediating factor
between perceived stress and depression in emerging adulthood. The study subjects
consisted of 186 individuals aged 18-29 years who completed the Perceived Stress Scale-
10 (PSS-10), Beck Depression Inventory-1l (BDI-II), and Skala Welas Diri (SWD).
Hypothesis testing was conducted using path analysis and sobel test. This study found that
in emerging adulthood, perceived stress affects depression (B = 0.352; p < 0.05), perceived
stress affects self-compassion (B = -0.715; p < 0.05), and self-compassion affects
depression (B = -0.573; p < 0.05). This study also found that self-compassion played a
mediating role in the relationship between perceived stress and depression in emerging
adulthood (Z = 6.063; p < 0.05)
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PENDAHULUAN global (World Health Organization (WHO), 2023),
Kesehatan mental merupakan salah satu pilar namun masalah kesehatan mental masih menjadi isu
penting untuk mewujudkan tujuan pembangunan global yang belum dapat diatasi dengan optimal
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(Rokom, 2021) dan menempati urutan pertama
dalam survei IPSOS Global Health Service Monitor
2023 sebagai masalah kesehatan yang paling
dikhawatirkan masyarakat dunia (44%) (IPSOS,
2023). Di Indonesia, masalah kesehatan mental
menjadi Kontributor terbesar Years Lived with
Disability (YLDs) (13,4%) dan memiliki kontribusi
sebesar 4,5% terhadap Disability Adjusted Life Year
(DALYS). Berdasarkan hasil perhitungan beban
penyakit tahun 2017, gangguan kesehatan mental
yang menempati urutan pertama penyebab DALY's
selama periode tahun 1990 sampai 2017 adalah
depresi. Hal ini menunjukkan bahwa depresi
merupakan masalah kesehatan yang serius dan perlu
diprioritaskan dalam upaya penanganan dan
pengembangan ilmu pengetahuan (Pusat Data dan
Informasi Kementerian Kesehatan RI, 2019).

Depresi adalah gangguan kesehatan yang
ditandai dengan adanya kesedihan yang persisten,
konsep diri negatif, serta perubahan pola makan,
tidur, dan aktivitas (Beck & Alford, 2009). Kondisi
ini perlu ditanggapi dengan serius karena menjadi
faktor utama penyebab tingginya angka kecacatan
dan kasus bunuh diri di seluruh dunia, serta
memberikan kontribusi yang signifikan terhadap
beban penyakit global (Frijanto, 2022; Sinyor dkk.,
2016; WHO, 2023). Menurut data WHO, penderita
depresi di dunia berjumlah sekitar 280 juta orang
dan kasus kematian pada kelompok usia 15-29 tahun
banyak disebabkan oleh perilaku bunuh diri (WHO,
2023). Hal ini mengindikasikan penanganan
terhadap depresi perlu dilakukan lebih dulu untuk
mengurangi resiko terjadinya bunuh diri.

Individu  dengan  depresi  cenderung
menunjukkan low mood dan penurunan fungsi
kognitif (Rock dkk., 2014), tingkat resiliensi (Sabila
dkk., 2023) dan kebersyukuran yang rendah (Salim
& Uyun, 2023), serta kesulitan meregulasi emosi
negatif (Sya’diyah dkk., 2022). Selain itu, terjadi
penurunan kemampuan dalam fungsi psikososial,
baik di rumah, sekolah, tempat kerja, maupun
komunitas sehingga mempengaruhi produktivitas
dan mengakibatkan individu mengalami kesulitan
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dalam menjalani kehidupan yang bermanfaat (Amir,
2016; Rock dkk., 2014; Torres, 2020; WHO, 2023).

Depresi  juga mempengaruhi kesehatan
individu secara keseluruhan, sehingga menimbulkan
penurunan kualitas hidup dan peningkatan risiko
kematian karena adanya penyakit lain dan/atau
tindakan bunuh diri (Amir, 2016). Penelitian-
penelitian sebelumnya menunjukkan bahwa depresi
meningkatkan risiko terjadinya self-harm (Sibarani
dkk., 2021), Non-Suicidal Self-Injury (NSSI)
(Garisch & Wilson, 2015; Kokaliari dkk., 2017),
penyalahgunaan zat dan gangguan kecemasan
(Remes dkk., 2021), kemunculan ide bunuh diri
(Ladi-Akinyemi dkk., 2023; May & Klonsky, 2016;
Omnia dkk., 2023; Ribeiro dkk., 2018; Weiss dkk.,
2022), serta perilaku atau percobaan bunuh diri
(Remes dkk., 2021; Ribeiro dkk., 2018; Weiss dkk.,
2022). Depresi juga berkaitan dengan masalah
kesehatan fisik karena dapat memicu atau menyertai
penyakit fisik, seperti kanker, diabetes melitus,
stoke, penyakit kardiovaskular, dan gangguan
pernafasan (Amir, 2016; WHO, 2023).

Secara nasional, Riset Kesehatan Dasar
(Riskesdes) tahun 2018 melaporkan sekitar 12 juta
penduduk Indonesia usia 15 tahun ke atas
mengalami  depresi  (Direktorat P2 Masalah
Kesehatan Jiwa dan Napza, 2020) dengan prevalensi
gejala depresi yang tergolong tinggi, yaitu sebesar
21,8% (tingkat keparahan sedang hingga berat)
(Peltzer & Pengpid, 2018). Depresi lebih sering
terjadi pada kelompok usia 18-45 tahun dengan
risiko lebih tinggi pada individu usia 18-25 tahun
(Simanjuntak dkk., 2023). Penelitian sebelumnya
juga menemukan bahwa individu usia 18-29 tahun
merupakan kelompok usia yang rentan mengalami
depresi karena dihadapkan dengan berbagai
tantangan di  masa perkembangan yang
menimbulkan stres (Aprodita, 2021; Sabila dkk.,
2023). Prevalensi depresi pada individu usia 18-29
tahun tiga kali lipat lebih tinggi dibandingkan
individu usia > 60 tahun (American Psychiatric
Association, 2013; Chand & Avrif, 2023; Chand dkk.,
2023).
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Kelompok usia 18-29 tahun atau dikenal
dengan sebutan emerging adulthood merupakan
periode dimana individu bertransisi dari masa
remaja ke masa dewasa. Pada periode ini, individu
menjalani tahun-tahun pasca sekolah menengah
dengan berbagai perubahan yang signifikan karena
dituntut untuk mandiri dan lepas dari kelekatan
bersama orang tua, serta menjadi satu-satunya
pemegang kendali atas setiap peristiwa dalam
hidupnya (Arnett, 2015; Arnett dkk.,, 2014).
Karakteristik emerging adulthood yang identik
dengan periode eksplorasi identitas berkepanjangan
dan ketidakstabilan yang signifikan menghambat
kemampuan individu untuk memenuhi tuntutan
tersebut. Hal ini menyebabkan emerging adulthood
belum sepenuhnya mampu mencapai kemandirian,
termasuk menerima tanggung jawab pribadi,
menentukan  keputusan secara mandiri, dan
mengelola kondisi keuangan sendiri sebagai
individu dewasa yang matang (Arnett, 2015; Arnett
dkk., 2014).

Depresi yang dialami emerging adulthood
berkaitan dengan berbagai tugas perkembangan
yang melibatkan peran, tanggung jawab, dan
keputusan-keputusan penting yang mempengaruhi
kesejahteraan hidupnya di masa depan sehingga
periode ini dinilai sebagai situasi yang penuh
tantangan dan tekanan (Arnett dkk., 2014). Penilaian
individu terhadap situasi yang penuh tekanan
dikenal dengan istilah perceived stress yang
mengacu pada persepsi individu mengenai tingkat
stres yang disebabkan oleh peristiwa yang penuh
tekanan, serta mengakibatkan berbagai ketegangan
dan ketidaknyamanan (Cohen dkk., 1983).
Perceived stress berdampak negatif pada kesehatan,
khususnya memperburuk kondisi kesehatan mental
(Catabay dkk., 2019; O’Connor dkk., 2021), serta
menunjukkan hubungan yang positif dengan depresi
sehingga dapat dikatakan bahwa tingginya tingkat
perceived stress berpotensi meningkatkan risiko
terjadinya depresi (Bert dkk., 2022; Catabay dkk.,
2019; Cristobal-Narvaez dkk., 2020; Fong & Loi,
2016; Li dkk., 2022; Liu dkk., 2023; Liu dkk., 2021;
Wahyuni dkk., 2018; Yan dkk., 2020).
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Perceived stress yang tinggi meningkatkan
kecenderungan individu menerapkan strategi
koping maladaptif, sehingga terjadi peningkatan
emotional distress, ruminasi, dan self-criticism
ketika menghadapi situasi penuh tekanan (Asal dkk.,
2024; Du dkk., 2018; Gao dkk., 2023; Martinez-
Rubio dkk., 2023; Yan dkk., 2020). Individu juga
cenderung bereaksi secara berlebihan terhadap stres,
menarik diri dari lingkungan, serta
mengesampingkan pengembangan emosi positif
dan sikap berbaik hati pada diri sendiri (Li dkk.,
2023; Liu dkk., 2019; Martinez-Rubio dkk., 2023).
Kondisi tersebut berdampak pada rendahnya
kepuasan hidup (Civitci, 2015; Hou dkk., 2022;
Rodriguez-Rivas dkk., 2023) dan kesejahteraan
individu, khususnya kesejahteraan secara psikologis
yang kemudian mengarah pada terjadinya depresi
(Grant dkk., 2013; Saraswati, 2022).

Uraian di atas menunjukkan bahwa
hubungan antara perceived stress dan depresi
diperantarai oleh strategi koping maladaptif,
sehingga individu menunjukkan sikap negatif
terhadap diri sendiri (Fong & Loi, 2016; Martinez-
Rubio dkk., 2023). Berdasarkan hal tersebut,
mempertahankan sikap positif secara emosional
kepada diri sendiri (self-compassion) berpotensi
mengurangi risiko terjadinya depresi (Neff, 2003a).
Self-compassion merupakan strategi koping adaptif
yang mengarahkan individu untuk membina
hubungan yang sehat dan menunjukkan sikap positif
kepada diri sendiri, sehingga kesejahteraan
meningkat, tekanan psikologis yang dirasakan
berkurang (Barnard & Curry, 2011; MacBeth &
Gumley, 2012; Neff, 2003a), dan kesehatan mental
terjaga (Kotera dkk., 2019; Kotera, Adhikari, dkk.,
2021; Kotera, Green, dkk., 2021). Tiga pilar utama
self-compassion adalah bersikap baik kepada diri
sendiri daripada mengkritik diri sendiri, mengakui
bahwa semua orang mengalami kesulitan daripada
merasa terisolasi, serta menyadari situasi secara
objektif daripada mengidentifikasi situasi secara
berlebihan. Pada situasi yang penuh tekanan, self-
compassion berperan sebagai strategi adaptif yang
efektif dalam mengatasi stres dan meningkatkan
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kesehatan mental dengan mengurangi
kecenderungan untuk melakukan penilaian terhadap
diri sendiri, mengkritik diri, merasa terisolasi,
ruminasi, dan menunjukkan upaya menghindar dari
pengalaman, pikiran, dan emosi yang tidak
menyenangkan (Neff, 2003a). Self-compassion juga
memiliki hubungan negatif dengan perceived stress
(Boyne & Hamza, 2022; Bui dkk., 2021; Martinez-
Rubio dkk., 2023; Meng dkk., 2020; Zhao dkk.,
2022) dan depresi (Chairunnisa &
Fourianalistyawati, 2019; Ferrari dkk., 2018; Korner
dkk., 2015; Meng dkk., 2020; Wei dkk., 2021).
Penelitian-penelitian sebelumnya
mengungkapkan bahwa self-compassion memediasi
hubungan antara perceived stress dan depresi.
Menurut Bui dkk. (2021) dalam penelitian yang
dilakukan pada mahasiswa sarjana di Vietnam, self-
compassion terkonfirmasi memiliki peran mediasi
dalam hubungan antara perceived stress dan depresi.
Self-compassion juga dapat diterapkan dalam
intervensi pada individu yang mengalami peristiwa
penuh tekanan. Fong dan Loi (2016) juga
mengungkapkan bahwa terdapat efek indirect yang
signifikan pada hubungan antara perceived stress
dan depresi melalui self-compassion pada tertiary
student rentang usia 18-59 tahun. Sebuah studi lain
oleh Martinez-Rubio dkk. (2023) pada sampel
mahasiswa menemukan bahwa self-compassion
memediasi hubungan antara perceived stress dan
depresi, serta mengindikasikan self-compassion
berperan dalam penurunan tingkat depresi pada
individu. Meskipun demikian, belum ada penelitian
di Indonesia yang meneliti peran self-compassion
sebagai mediator antara perceived stress dan depresi
sehingga penulis ingin melakukan penelitian untuk
memahami peran self-compassion dalam hubungan
ini, terutama pada kelompok emerging adulthood.
Perceived stress diprediksi berkaitan dengan
rendahnya tingkat self-compassion yang pada
akhirnya mengarah pada peningkatan depresi.
Berdasarkan uraian tersebut, peneliti mengajukan
hipotesis yang menyatakan bahwa:
1. Perceived stress memberikan pengaruh terhadap
depresi pada emerging adulthood.
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2. Perceived stress memberikan pengaruh terhadap
self-compassion pada emerging adulthood.

3. Self-compassion memberikan pengaruh terhadap
depresi pada emerging adulthood.

4. Self-compassion memediasi hubungan antara
perceived stress dan depresi pada emerging
adulthood.

METODE

Penelitian ini  menggunakan pendekatan
kuantitatif dan melibatkan individu usia 18-29 tahun
dengan minimal pendidikan terakhir Sekolah
Menengah Atas (SMA) sederajat dan belum
menikah sebagai subjek penelitian. Sampel
penelitian ditentukan dengan teknik sampling
insidental. Peneliti menggunakan tiga skala untuk
mengukur masing-masing variabel penelitian yang
disajikan secara online bersamaan dengan kuesioner
data demografis dan informed consent.

Perceived stress diukur dengan
menggunakan Perceived Stress Scale-10 (PSS-10)
dari Cohen dkk. (1983) yang dimodifikasi ke dalam
Bahasa Indonesia oleh Giyati dan Whibowo (2023).
Cohen dkk. (1983) mengungkapkan bahwa skala ini
dapat digunakan pada populasi yang berbeda-beda
dengan pendidikan minimal Sekolah Menengah
Pertama (SMP). Hasil uji validitas dengan teknik
Corrected Item Total Correlation menunjukkan
bahwa 10 butir pernyataan dalam PSS-10 memiliki
Mhiung > 0,30 (sig. 0,05) dengan koefisien bergerak
dari rinng = 0,308 sampai dengan rmiung = 0,738,
sehingga seluruh item dinyatakan valid. Hasil uji
reliabilitas dengan a Cronbach menunjukkan nilai o
= 0,839 yang berarti reliabel.

Depresi diukur dengan Beck Depression
Inventory-1l (BDI-II) yang merupakan hasil kajian
ulang alat ukur BDI, sehingga lebih kongruen
dengan kriteria diagnostik gangguan depresi (Groth-
Marnat, 2010). BDI-Il dapat digunakan pada
individu normal yang berasal dari berbagai
kelompok etnis dan budaya dengan pengukuran
yang difokuskan untuk mendeteksi ide dan gejala
depresi pada individu. BDI-II juga menunjukkan
validitas  konstruk, konsistensi internal, dan
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reliabilitas yang baik pada beragam populasi (Beck
dkk., 1996 dalam Groth-Marnat, 2010; Butcher
dkk., 1998). BDI-Il telah diadaptasi ke dalam
Bahasa Indonesia oleh Ginting dkk. (2013), serta
terbukti sebagai alat ukur yang valid, reliabel, dan
mampu membedakan kelompok depresi dan non-
depresi (Ginting dkk., 2013). Penelitian ini
menggunakan BDI-II Bahasa Indonesia yang
dimodifikasi, dimana hasil uji validitas terhadap
BDI-Il dengan teknik Corrected Item Total
Correlation menunjukkan bahwa 21 butir
pernyataan memiliki rriung> 0,30 (sig. 0,05) dengan
koefisien bergerak dari rhiwng = 0,400 sampai dengan
riwng = 0,821, sehingga seluruh item dinyatakan
valid. Hasil uji reliabilitas dengan o Cronbach juga
menunjukkan nilai o = 0,925 yang menunjukkan
bahwa BDI-1l merupakan alat ukur yang reliabel.
Self-compassion diukur menggunakan Skala
Welas Diri (SWD), yaitu sebuah alat ukur yang
diadaptasi dari Self-Compassion Scale (SCS) milik
Neff (2003b) ke dalam Bahasa Indonesia oleh
Sugianto dkk. (2020). Penelitian ini menggunakan
SWD yang dimodifikasi dengan hasil uji validitas
melalui teknik Corrected Item Total Correlation
yang menunjukkan bahwa 26 butir pernyataan
memiliki rhiwng > 0,30 (sig. 0,05) dengan koefisien
bergerak dari rhiwng = 0,432 sampai dengan fhiwung =
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0,770 sehingga seluruh item dinyatakan valid, serta
a Cronbach menunjukkan nilai a = 0,950 yang
berarti reliabel.

Peneliti akan melakukan uji asumsi terlebih
dahulu, kemudian dilanjutkan dengan analisis jalur
(path analysis) dengan menggunakan analisis
regresi secara bertahap, kemudian dilanjutkan
dengan sobel test untuk menguji signifikansi efek
mediasi dalam analisis jalur.

HASIL

Sebanyak 186 orang memenuhi kriteria
subjek penelitian dan menyatakan kesediaan untuk
menjadi responden. Subjek penelitian terdiri dari 56
laki-laki dan 130 perempuan, dimana 59,1%
responden merupakan mahasiswa dan 40,9%
responden lainnya bekerja sebagai Pegawai Negeri
Sipil (PNS), karyawan swasta, atau wiraswasta. Uji
asumsi dilakukan sebelum melakukan uji hipotesis
untuk memastikan data yang ada telah memenuhi
persyaratan dilakukan analisis. Uji normalitas
residual dengan menggunakan analisis statistik
Kolmogorov-Smirnov menghasilkan nilai
probabilitas p atau Asymp. Sig. (2-tailed) lebih besar
dari signifikansi 0,05. Nilai probabilitas p yang lebih
besar dibandingkan tingkat signifikansi 0,05
menunjukkan bahwa data terdistribusi normal.

Tabel 1. Hasil uji normalitas residual

Variabel Sig. Keputusan
Perceived stress [ self-compassion 0,200 Normal
Perceived stress [1 depresi 0,070 Normal
Self-compassion [J depresi 0,098 Normal

Selain uji normalitas, dilakukan uji asumsi
linearitas. Pada uji linieritas, output ANOVA Table
memperlihatkan  perolehan nilai  signifikansi

deviation from linearity lebih besar dari signifikansi
0,05 pada ketiga pasang variabel sehingga data
penelitian dapat dikatakan linier.

Tabel 2. Hasil uji linieritas

Variabel Sig. Keputusan
Perceived stress - self-compassion 0,075 Linier
Perceived stress > depresi 0,502 Linier
Self-compassion - depresi 0,411 Linier
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Tabel 3. Hasil uji regresi X ke M, X ke Y, dan M ke Y

Variabel R? t p
Perceived stress (X) = self-compassion (M) 0,511 -13,872 0,000
Perceived stress (X) = depresi (Y) 0,124 5,104 0,000
Self-compassion (M) - depresi (Y) 0,283 -8,515 0,000

Keterangan: R? = koefisien determinasi, t = statistik uji t, p = p-value

Pengujian hipotesis dengan path analysis
dilakukan dengan uji regresi secara bertahap.
Berdasarkan Tabel 3, dapat diketahui bahwa
perceived stress memiliki nilai signifikansi sebesar
0,000 (< 0,05) dengan perbandingan thiwng = -13.872
< twe = -1,973 sehingga perceived stess
berpengaruh terhadap self-compassion dan hipotesis
pertama (H1), yaitu perceived stress berpengaruh
signifikan terhadap self-compassion diterima. Nilai
R? sebesar 0,511 menunjukkan bahwa 51,1% variasi
dari self-compassion dapat dijelaskan oleh perceived
stress.

Pada analisis antara perceived stress dan
depresi, variabel perceived stress memiliki nilai
signifikansi sebesar 0,000 (< 0,05) dengan nilai thiwung

= 5104 > twe =1,973 sehingga perceived stress
berpengaruh terhadap depresi dan hipotesis kedua
(H2), yaitu perceived stress berpengaruh signifikan
terhadap depresi diterima. Nilai R? sebesar 0,124
menunjukkan bahwa 12,4% variasi dari depresi
dapat dijelaskan oleh perceived stress. Pada analisis
antara variabel self-compassion dan depresi
diperoleh nilai signifikansi sebesar 0,000 (< 0,05)
dengan nilai thiung = -8,515 < tane = -1,973 sehingga
self-compassion berpengaruh terhadap depresi dan
hipotesis ketiga (H3), vyaitu self-compassion
berpengaruh signifikan terhadap depresi diterima.
Nilai R? sebesar 0,283 menunjukkan bahwa 28,3%
variasi dari depresi dapat dijelaskan oleh self-
compassion.

o

Self-compassion (M)

a=-0,715;p<0,05

b=-0,573; p<0,05

(Sa=0,089) (Sb =0,062)
¢=0,352; p<0,05 \
. (Sc = 0,083) _
Perceived stress (X) Depresi (Y)
¢’ =-0,057,p>0,05
(Sc”=0,108)

Gambar 2. Hubungan antara perceived stress, self-compassion, dan depresi

Tabel 4 menunjukkan bahwa pengaruh yang
diberikan perceived stress (X) terhadap depresi (Y)
0,352 (p < 0,05) dan dengan keberadaan variabel
self-compassion (M) pengarun X terhadap Y
menjadi sebesar -0,057 (p > 0,05). Hal ini
menunjukkan bahwa ¢’ lebih kecil dari ¢ dan
pengaruh ¢ yang signifikan berubah menjadi ¢’ yang
tidak signifikan sehingga mengindikasikan adanya
efek mediasi, dimana sebagian dari pengaruh X
terhadap Y dapat dijelaskan oleh adanya variabel
mediasi (M). Pengaruh tidak langsung X terhadap Y
melalui M adalah hasil perkalian antara nilai beta X
terhadap M (a) dengan nilai beta M terhadap Y (b),
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yaitu (-0,715) x (-0,573) = 0,409. Pengaruh total X
terhadap Y adalah ab + ¢’ = 0,409 + (-0,057) = 0,352.
Pengujian signifikansi efek mediasi dengan sobel test
dilakukan melalui Sobel Test Calculation For
Significance Of Mediation dan diperoleh nilai Z =
6,063 dan signifikansi sebesar 0,000 (< 0,05)
sehingga dapat dikatakan bahwa terdapat pengaruh
mediasi yang signifikan dari self-compassion dalam
hubungan antara perceived stress dan depresi.
Berdasarkan hal tersebut, hipotesis keempat (H4)
yang menyatakan bahwa perceived stress
berpengaruh secara signifikan terhadap depresi
melalui self-compassion diterima.



Tabel 4. Hasil uji regresi berganda

Variabel B Se p Koefisien
Model tanpa variabel mediator
Perceived stress [1 self-compassion Perceived -0,715 0,089 0,000
stress [J depresi 0,352 0,083 0,000
Model dengan variabel mediator
Self-compassion [J depresi -0,573 0,062 0,000 b
Perceived stress [J depresi -0,057 0,108 0,523 c’

Keterangan. B = koefisien regresi, Se = standard error, p = p-value

DISKUSI

Hasil analisis data menunjukkan adanya efek
mediasi dari self-compassion terhadap hubungan
antara perceived stress dengan depresi pada
emerging adulthood. Perceived stress terbukti
secara signifikan berpengaruh terhadap depresi (p =
0,000 < 0,05) dengan arah hubungan positif (B =
0,352) yang menunjukkan bahwa perceived stress
dapat menjadi faktor risiko terjadinya depresi.
Peningkatan penilaian individu terhadap seberapa
besar suatu situasi atau peristiwa dirasakan sebagai
stres atau tekanan diikuti dengan peningkatan risiko
terjadinya depresi. Hal ini sesuai dengan hasil
penelitian yang dilakukan oleh Fong dan Loi (2016)
dan Martinez-Rubio dkk. (2023). Penelitian tersebut
menemukan bahwa perceived stress memiliki
hubungan yang kuat dan positif dengan depresi,
sehingga individu yang memiliki tingkat perceived
stress tinggi memiliki kecenderungan lebih tinggi
untuk mengalami gejala-gejala depresi. Hal ini
disebabkan oleh kecenderungan individu untuk
menerapkan strategi koping maladaptif ketika
memiliki perceived stress yang tinggi sehingga
individu mengalami kesulitan untuk mengelola
emosi negatif secara efektif dan mempersepsikan
situasi atau tuntutan yang dihadapi sebagai
tantangan yang sangat berat hingga melebihi
kemampuannya. Kondisi ini berdampak pada
periode distres berkepanjangan dan meningkatnya
risiko kondisi distres berkembang menjadi depresi
(Fong & Loi, 2016; Martinez-Rubio dkk., 2023).

Perceived stress juga menunjukkan pengaruh
signifikan dengan arah negatif terhadap self-
compassion (B = -0,715 ; p < 0,05) yang berarti
bahwa semakin tinggi tingkat perceived stress, maka
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semakin rendah tingkat self-compassion. Perceived
stress meningkatkan kecenderungan individu untuk
berfokus pada penderitaan atau kegagalan yang
dialami sehingga sulit untuk menerima diri secara
apa adanya. Perceived stress juga menyebabkan
individu lebih kritis terhadap diri sendiri sehingga
lebih mudah untuk menyalahkan diri sendiri atas
penderitaan atau kegagalan yang dialami. Selain itu,
perceived stress membuat individu merasa tidak
mampu mengatasi situasi yang tidak menyenangkan
dan penuh tekanan sehingga individu mengalami
kesulitan untuk menunjukkan kebaikan dan
pengertian kepada diri sendiri (Bui dkk., 2021;
Martinez-Rubio dkk., 2023). Penelitian ini juga
menemukan bahwa self-compassion berpengaruh
negatif secara signifikan terhadap depresi (B = -
0,573; p <0,05), dimana rendahnya self-compassion
meningkatkan risiko terjadinya depresi. Individu
dengan tingkat self-compassion yang rendah
cenderung menyalahkan diri sendiri dan mengalami
kesulitan mengatasi emosi negatif, sehingga kurang
mampu memberikan dukungan secara emosional
kepada diri sendiri saat menghadapi kesulitan dan
tekanan atau stres. Self-compassion yang rendah
juga menyebabkan individu cenderung
mengabaikan aspek positif dalam kehidupan, serta
kurang mampu membangun hubungan yang sehat
dan positif dengan diri sendiri (Bui dkk., 2021; Fong
& Loi, 2016; Martinez-Rubio dkk., 2023).
Self-compassion merupakan sikap terbuka,
penuh pengertian, dan peduli terhadap diri sendiri
saat menghadapi kesulitan atau kegagalan. Individu
dengan self-compassion yang tinggi cenderung lebih
mampu menghadapi dan mengatasi stres secara
konstruktif, sehingga mampu menjaga kondisi
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kesehatan mental, meningkatkan kesejahteraan, dan
menurunkan distres psikologis (Kotera dkk., 2019;
Kotera, Adhikari, dkk., 2021; Kotera, Green, dkk.,
2021; Neff, 2003a). Self-compassion membantu
individu untuk memandang diri secara lebih objektif
dan menerima diri apa adanya sehingga mampu
mengatasi stres dengan lebih sehat. Self-compassion
juga mendorong individu untuk bersikap lebih
lembut dan penuh kasih sayang terhadap diri sendiri,
sehingga mampu mengurangi emosi negatif dan
meningkatkan kesejahteraan psikologis. Selain itu,
self-compassion memfasilitasi kemampuan koping
stres dan regulasi emosi yang lebih baik, sehingga
individu dapat mengelola stres dengan lebih efektif
dan dapat menghindari dampak negatif dari stres,
seperti depresi (Barnard & Curry, 2011; MacBeth &
Gumley, 2012; Neff, 2003a).

Self-compassion  menggantikan  strategi
koping maladaptif (ruminasi, self-criticism, reaksi
secara berlebihan terhadap sumber tekanan,
mengisolasi  diri, serta  mengesampingkan
pengembangan emosi positif dan kebaikan kepada
diri sendiri) dengan strategi koping yang adaptif,
seperti  menunjukkan kebaikan, perhatian, dan
dukungan kepada diri sendiri, mengakui bahwa
segala penderitaan atau kegagalan merupakan
pengalaman yang dialami semua orang, serta
melihat suatu pengalaman dengan terbuka agar
dapat mengidentifikasi suatu permasalahan dengan
lebih objektif dan menanggapinya dengan lebih
adaptif (Neff, 2003a). Hal ini konsisten dengan
penjelasan penelitian-penelitian terdahulu bahwa
self-compassion yang tinggi sangat berkaitan
dengan kesejahteraan yang lebih tinggi dan distres
yang lebih rendah (Barnard & Curry, 2011;
MacBeth & Gumley, 2012; Neff, 2003a), sehingga
emerging adulthood yang menunjukkan kasih
sayang kepada dirinya sendiri cenderung lebih
sejahtera dan merasakan sedikit tekanan dalam
hidupnya.

Hasil analisis mediasi mendukung hipotesis
penelitian bahwa hubungan perceived stress dan
depresi dimediasi oleh self-compassion yang sejalan
dengan temuan dalam penelitian yang dilakukan
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oleh Bui dkk. (2021), Fong dan Loi (2016), dan
Martinez-Rubio dkk. (2023). Hal ini menunjukkan
bahwa individu yang mengalami tingkai perceived
stress yang tinggi dan self-compassion yang rendah
dapat menyebabkan peningkatan risiko depresi.
Sebaliknya, jika individu memiliki tingkat self-
compassion tinggi, maka dampak negatif dari
perceived  stress terhadap  depresi  dapat
diminimalisir. Dalam hal ini, self-compassion
berperan dalam melindungi individu dari hal-hal
yang menimbulkan perasaan tertekan (Neff, 2003a).
Self-compassion dapat diterapkan dalam praktik
psikologis, khususnya dalam pemberian pelatihan
mindfulness dan self-kindness untuk individu yang
memiliki pengalaman menghadapi peristiwa penuh
tekanan. Self-compassion juga terbukti efektif ketika
diterapkan sebagai intervensi psikologis bagi
individu yang mengalami stres dan depresi karena
dapat mengurangi tingkat stres dan depresi (Bui
dkk., 2021; Martinez-Rubio dkk., 2023).

SIMPULAN

Penelitian ini menemukan bahwa self-
compassion dapat membantu emerging adulthood
mengatasi stres dan depresi melalui peran mediasi
yang signifikan di dalam hubungan antara perceived
stress dan depresi. Temuan ini mendukung
penelitian sebelumnya yang menunjukkan adanya
peran protektif dari self-compassion pada kesehatan
psikologis individu, sehingga meningkatkan self-
compassion dapat menjadi salah satu strategi
potensial untuk mencegah atau mengurangi risiko
terjadinya depresi pada individu yang mengalami
perceived stress tinggi.

Saran dari penelitian ini adalah bahwa
praktisi kesehatan mental dapat memasukkan
pengembangangan  self-compassion di dalam
pelatihan atau terapi bagi klien emerging adulthood,
khususnya yang memiliki tingkat perceived stress
tinggi untuk meminimalisir risiko terjadinya depresi.
Emerging adulthood juga dapat mengembangkan
sikap berbaik hati pada diri sendiri, terutama ketika
menghadapi situasi atau peristiwa yang penuh
tekanan untuk mencegah terjadinya depresi.
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