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ABSTRAK 
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara self-compassion dan hopelessness pada 
mahasiswa di masa emerging adulthood. Penelitian dilakukan pada 129 mahasiswa dalam rentang usia 
18-25 tahun. Desain penelitian ini adalah kuantitatif menggunakan metode penelitian survei 

explanatory research. Alat ukur yang digunakan untuk hopelessness adalah BHS-Indonesia dan untuk 
self-compassion menggunakan SCS-Indonesia. Penulis menggunakan teknik analisis data dengan uji 
korelasi Pearson product moment. Hasil analisis data menunjukkan nilai r=-0,681 dan signifikansi 
p<0,001 sehingga dapat disimpulkan bahwa terdapat hubungan yang signifikan dengan arah hubungan 
negatif antara self-compassion dan hopelessness pada mahasiswa di masa emerging adulthood. 
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ABSTRACT 
This study aims to determine the relationship between self-compassion and hopelessness in college 

students during emerging adulthood. The study was conducted on 129 students in the age range of 18-

25 years. This research design is quantitative using explanatory research survey research method. The 

measuring instrument used for hopelessness is BHS-Indonesia and for self-compassion using SCS-

Indonesia. The author used data analysis techniques with the Pearson product moment correlation test. 

The results of data analysis showed a value of r = 0.681 and a significance of p < 0.001 so it can be 

concluded that there is a significant relationship with a negative relationship direction between self-

compassion and hopelessness in college students during emerging adulthood. 
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PENDAHULUAN 

Masa emerging adulthood dialami oleh individu pada rentang usia 18-25 tahun. Periode kehidupan ini 
menawarkan kesempatan paling besar untuk eksplorasi identitas dalam bidang cinta, pekerjaan, dan 
cara pandang terhadap dunia. Fase ini termasuk dalam salah satu fase yang krusial dan sensitif pada 
kehidupan seorang individu sebab individu akan dihadapkan pada berbagai masalah psikososial yang 
menuntut otonomi dan kemandirian pada diri individu (Arnett, 2000). Terdapat lima karakteristik pada 
fase ini, yaitu identity exploration, instability, self-focus, feeling in-between, serta possibilities and 
optimism (Arnett, 2015). Selain itu, individu yang berada pada rentang masa ini juga dihadapkan pada 
tugas perkembangan tertentu, yaitu: (1) detachment dari keluarga dalam hal spasial (home stay), 
finansial (dukungan dari orang tua), dan emotional independence (autonomy experience); (2) mengikuti 
magang, pelatihan, dan memasuki dunia karir dengan tujuan menemukan pekerjaan (professional 
identity); dan (3) memasuki hubungan romantis (pemilihan pasangan, membangun hubungan intim 
dengan pasangan) (Arnett, 2000). 

Masa emerging adulthood dicirikan oleh perubahan dalam domain kognitif, emosional, fisik, dan sosial. 
Jalur yang akan dipilih oleh emerging adult ditentukan oleh interaksi yang berkelanjutan, dinamis, dan 
timbal balik antara individu dan lingkungan. Jalur perkembangan yang positif mengenai kesehatan 
mental, pembentukan identitas, pencapaian pendidikan, hubungan sosial, dan area perkembangan 
lainnya pada emerging adult bergantung pada sejauh mana kesesuaian atau ketidaksesuaian antara 
individu dengan sumber daya yang dimiliki, tantangan dari lingkungan, serta dukungan. Apabila transisi 
(misal: sekolah ke pekerjaan) memberikan tantangan yang masuk akal dan sesuai dengan 
perkembangan emerging adult, maka emerging adult akan semakin berkembang karena berhasil melalui 
tantangan tersebut. Sebaliknya, apabila transisi yang dilalui kekurangan dukungan atau tidak sesuai 
dengan kemampuan emerging adult maka emerging adult dapat mengalami kegagalan dan 
menyebabkan perkembangan yang dilalui menjadi terganggu, kurang dalam hal pencapaian, dan 
perkembangan yang lebih lambat di sepanjang hayat (Wood dkk., 2018). 

Individu dalam rentang masa emerging adulthood seharusnya secara kognitif, psikologis, dan sosial 
sudah cukup matang dalam menghadapi berbagai masalah kehidupan dibandingkan dengan fase 
sebelumnya (Wood dkk., 2018). Pada kenyataannya banyak emerging adult yang mengalami berbagai 
permasalahan psikologis. Menurut data dari Riset Kesehatan Dasar (Riskesdas), 18,5% (usia 15-34 
tahun) penduduk Indonesia mengalami gangguan mental emosional di mana rentang usia emerging 
adulthood (18-25 tahun) berada dalam cakupan rentang tersebut. Selain itu, 10,6% (usia 15-34 tahun) 
penduduk Indonesia juga mengalami depresi (Kementerian Kesehatan Republik Indonesia, 2018). 
Berdasarkan Sistem Registrasi Sampel yang dilakukan Badan Litbangkes tahun 2016, diperoleh data 
bunuh diri per tahun sebanyak 1.800 orang serta 47,7% korban bunuh diri adalah pada usia 10-39 tahun 
di mana emerging adulthood berada pada rentang usia tersebut (Rokom, 2021). Beberapa hal tersebut 
membuktikan bahwa emerging adult di Indonesia memang mengalami berbagai permasalahan 
psikologis. 

Salah satu kelompok peran yang berada dalam rentang masa emerging adulthood adalah mahasiswa 
sebagai kelompok individu yang mulai memasuki usia dewasa awal (Erikson, 1978; Arnett, 2015). 
Periode emerging adulthood muncul pada masa dewasa awal yang ditandai oleh berbagai pengalaman 
yang mengubah hidup, termasuk kehidupan semasa kuliah (Gutter & Copur, 2011). Mahasiswa adalah 
saat dimana menyeimbangkan antara kemandirian dan tanggung jawab, melepaskan hubungan yang 
lama dan membentuk hubungan yang baru, menghadapi standar akademik yang dibentuk oleh pengajar 
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dan orang tua, sambil membentuk sense of self (Prasadam & Thomas, 2022). Sumber stres yang dialami 
mahasiswa, di antaranya adalah perubahan tanggung jawab, peningkatan tuntutan akademik, tanggung 
jawab finansial yang baru, serta separation dari support group utama seseorang (Arria dkk., 2009; Hirsch 
& Barton, 2011; Hirsch dkk., 2019). Selain itu, mahasiswa juga diekspektasikan untuk mendapatkan 
pekerjaan yang lebih baik karena pendidikan yang didapat (Murithi, 2019 dalam Arini, 2021). 
Ekspektasi yang tinggi mengenai tempat kerja—tidak hanya pendapatan yang bagus tetapi juga dapat 
memuaskan identity fit—sulit untuk dicocokkan dengan realita dan seringkali membutuhkan kompromi 
dari harapan dan impian mereka yang sebenarnya (Arnett, 2004 dalam Rana dkk., 2014).  

Salah satu aspek yang banyak dikaitkan dengan masa emerging adulthood adalah hope. Hope 
memerankan peranan penting dalam masa emerging adulthood karena pada periode ini terdapat 
banyak sekali peluang. Emerging adult yang penuh harapan lebih puas dengan kehidupan mereka 
(Dwivedi & Rastogi, 2016). Mereka dapat menerima tantangan dan dapat mempersiapkan masa depan 
yang lebih baik (Thakre, 2013). Hope dapat berfungsi sebagai mekanisme di mana individu memiliki 
keyakinan bahwa dia dapat membuat "rute ke tujuan yang diinginkan" (Snyder, 2000). Pada dasarnya, 
hope dapat mendorong self-appraisal (Snyder dkk., 1997) dan membantu individu membuat 
perencanaan masa depan (Dwivedi & Rastogi, 2016). Oleh sebab itu, hope merupakan aspek yang 
penting di masa emerging adulthood di mana pada masa ini individu mulai membuat perencanaan atas 
kehidupannya. Mahasiswa yang tidak dapat memenuhi berbagai tuntutan kemungkinan dapat membuat 
mahasiswa kehilangan harapan sehingga memicu mahasiswa untuk mengalami hopelessness. 

Sebuah survei nasional yang dilakukan oleh American College Health Association pada tahun 2015 
terhadap lebih dari 93.034 mahasiswa di 108 kampus mengungkapkan bahwa hopelessness dirasakan 
oleh mahasiswa dalam 12 bulan terakhir dengan persentase sebanyak 47,7% (ACHA, 2015). Pada 
penelitian yang dilakukan terhadap 4330 mahasiswa Turki didapatkan hasil bahwa ada sekitar 775 
mahasiswa (24.2%) yang mempersepsikan masa depan mereka sebagai suram (Gulec Oyekcin dkk., 
2017). Penelitian lain yang dilakukan oleh Viñas Poch dan kawan-kawan (2004) pada 1277 mahasiswa 
Spanyol didapatkan hasil bahwa sekitar 13,9% dari partisipan mengalami hopelessness dalam tingkat 
sedang ataupun berat. 

Hopelessness didefinisikan sebagai sistem skema kognitif yang melibatkan ekspektasi negatif individu 
mengenai dirinya dan masa depan yang dimilikinya (Beck dkk., 1974). Berdasarkan teorinya, Beck juga 
mengatakan bahwa semakin meningkatnya hopelessness yang dirasakan oleh individu, maka ia akan 
semakin overwhelmed, penilaian mereka akan semakin terpengaruh dan kemungkinan bahwa mereka 
menganggap tidak ada jalan keluar semakin tinggi (Wenzel & Beck, 2008). Beck dan kawan-kawan 
(1974), membagi hopelessness menjadi tiga jenis, yaitu affective hopelessness, motivational hopelessness, 
dan cognitive hopelessness. Berdasarkan teori Triad Kognitif, dijelaskan bahwa pandangan negatif 
terhadap diri sendiri, masa depan, dan lingkungan merupakan inti dari terbentuknya hopelessness pada 
diri individu. Ketika skema negatif ini teraktivasi oleh suatu pengalaman dalam hidup maka hal tersebut 
dapat memiliki efek dalam mengontrol keyakinan yang dimiliki oleh individu mengenai well-being 
individu tersebut, baik di masa kini maupun masa depan (Beck dkk., 1985). Menurut model diathesis-
stress-hopelessness, individu yang kurang dalam kapasitas berpikir secara divergen maka secara kognitif 
tidak siap untuk mengatasi tingkat stres hidup yang tinggi. Sebagai akibatnya, individu cenderung 
menjadi hopeless apabila dihadapkan pada situasi penuh sumber stres (Schotte & Clum, 1982). 

Hopelessness memiliki dampak buruk pada kesehatan mental individu. Individu yang mengalami 
hopelessness cenderung memiliki harapan yang pesimis atau tidak memiliki harapan untuk masa depan. 
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Hopelessness sering menyebabkan suasana hati yang buruk dan berdampak negatif pada kemampuan 
seseorang untuk memahami diri sendiri, orang lain, dan lingkungan (Khadim Ali & Muhammad Soomar, 
2019). Hopelessness juga menjadi salah satu penyebab terbesar seorang individu memiliki pikiran 
bunuh diri ataupun melakukan tindakan bunuh diri (Arria dkk., 2009; Chang dkk., 2017; Chesin & Jeglic, 
2020; Hirsch dkk., 2019). Selain itu, hopelessness juga dikaitkan dengan berbagai permasalahan 
psikopatologis lainnya seperti kecemasan (Rana dkk., 2014) dan depresi (Abramson & Metalsky, 1989; 
O’Connor dkk., 2000; Sarfika, 2019). Hal ini kemungkinan disebabkan karena kecemasan seringkali 
diasosiasikan dengan perasaan ambiguitas dan emosi negatif yang dapat memicu individu untuk mulai 
kehilangan harapan. Sedangkan depresi menurut hopelessness theory of depression (Abramson & 
Metalsky, 1989), menjelaskan bahwa individu yang mengatribusikan pengalaman negatif secara 
internal, stabil, dan menyeluruh akan memiliki kecenderungan yang lebih tinggi untuk menimbulkan 
depresi yang selanjutnya dapat memicu terjadinya hopelessness (Liu dkk., 2015). 

Pandangan negatif terhadap diri sendiri, masa depan, dan lingkungan pada teori Triad Kognitif Beck 
berlawanan dengan aspek-aspek yang ada pada self-compassion, yaitu self-kindness, common humanity, 
dan mindfulness. Menurut penelitian Hirsch dan kawan-kawan (2019) didapatkan hasil bahwa 
hopelessness berkorelasi negatif dengan semua aspek pada self-compassion. Hal ini disebabkan karena 
self-compassion dapat menyangga berkembangnya disfungsi kognitif bertransisi ke arah hopelessness. 
Selain itu, dalam berbagai penelitian lain ditemukan bahwa self-compassion dapat memoderasi 
hubungan antara hopelessness dan ide bunuh diri (Chesin & Jeglic, 2020), meningkatkan resiliensi 
(Khosrobeigi dkk., 2021; Neely dkk., 2009), serta memengaruhi perspektif mahasiswa mengenai stres 
akademik dan sosial ketika bertransisi menuju kehidupan perkuliahan (Terry dkk., 2013). 

Self-compassion dapat diartikan sebagai “berbelas kasih pada diri sendiri”, yang ditandai dengan 3 
aspek: (a) kebaikan dan pemahaman terhadap diri sendiri (self-kindness), (b) kemampuan melihat 
pengalaman diri sebagai pengalaman kemanusiaan yang lebih luas (common humanity), dan (c) 
mindfulness, yaitu kemampuan menangani pikiran dan perasaan yang menyakitkan dengan penuh 
kesadaran (Neff, 2003). Neff (2016) menyatakan bahwa self-compassion sebagai keadaan pikiran yang 
melibatkan peningkatan self-kindness dan pengurangan self-judgment, peningkatan common humanity 
dan pengurangan isolation, peningkatan mindfulness dan pengurangan over-identification, dimana 
berbagai aspek ini saling memengaruhi satu sama lain. Menurut Neff & McGehee (2010), self-compassion 
merupakan cara adaptif seseorang dalam berhubungan dengan diri ketika menghadapi kekurangan 
pribadi atau keadaan hidup yang sulit. 

Self-compassion berkaitan dengan gaya koping adaptif (positive reframing) dan berhubungan negatif 
dengan gaya koping maladaptif (self-blame) dari stres yang dirasakan (Allen & Leary, 2010). Self-
compassion juga dapat mendorong resiliensi setelah mengalami peristiwa kehidupan yang negatif 
dengan melawan persepsi buruk dari peristiwa tersebut (Neely dkk., 2009). Self-compassion memiliki 
efek mitigasi yang dapat berpengaruh pada faktor kognitif-emosional individu. Individu yang memiliki 
self-compassion lebih tinggi dapat melihat diri mereka secara lebih jelas (self-clarity) yang kemudian 
mengarah pada regulasi diri yang lebih efektif dalam hal penetapan tujuan, pengambilan risiko, dan lain 
sebagainya. Hal ini dikarenakan individu dapat mengidentifikasi perilaku mereka yang dapat 
mempertahankan atau memperburuk situasi pemicu stres. Hal ini juga memungkinkan individu untuk 
mengambil langkah-langkah yang lebih "problem-focused" untuk mengurangi stres (Neff, 2003). 
Individu yang memiliki self-compassion cenderung melihat sumber stres sebagai hal yang kurang 
mengancam (Allen & Leary, 2010). 
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Komponen spesifik dari self-compassion kemungkinan sangat relevan bagi mahasiswa di masa emerging 
adulthood yang mengalami berbagai sumber stres. Pada saat stres, individu yang mampu memunculkan 
self-kindness dapat melihat situasi mereka dengan cara yang lebih adaptif dan menghindari 
menyalahkan diri sendiri atas pengalaman yang tidak menjadi tanggung jawab mereka. Pada 
mahasiswa, merangkul konsep shared humanity (misalnya, mengakui bahwa semua mahasiswa 
mengalami sumber stres) dan sadar bahwa ketakutan akan ketidakmampuan dan kekecewaan adalah 
hal yang wajar dan dialami semua orang, dapat memunculkan perspektif interconnectedness yang 
kemudian dapat mengurangi risiko hopelessness (Neff, 2016; Hirsch dkk., 2019). 

Berdasarkan berbagai literatur tersebut, self-compassion diyakini dapat menjadi suatu faktor protektif 
dalam mencegah individu mengalami hopelessness. Berbagai aspek yang ada dalam self-compassion, 
seperti self-kindness, common humanity, dan mindfulness diyakini dapat membantu mengurangi tingkat 
hopelessness. Penulis menganggap penting untuk mengkaji tentang bagaimana hubungan antara self-
compassion dengan hopelessness bagi mahasiswa yang berada dalam masa emerging adulthood. Hal ini 
sesuai dengan karakteristik masa emerging adulthood yang berisiko memunculkan berbagai sumber 
stres yang dapat mengarahkan mahasiswa ke arah hopelessness. Oleh sebab itu, penulis bertujuan untuk 
mengetahui hubungan antara self-compassion dengan hopelessness pada mahasiswa di masa emerging 
adulthood. 

 
METODE 

Desain Penelitian 

Penelitian ini menggunakan metode penelitian kuantitatif explanatory research karena hasil dari 
penelitian ini menjelaskan hubungan antara variabel-variabel penelitian dan menguji hipotesis yang 
telah dirumuskan sebelumnya. Penelitian ini memiliki tipe korelasional, di mana bertujuan untuk 
menyelidiki sejauh mana variasi pada satu variabel berkaitan pada satu variabel berkaitan dengan 
variasi pada satu atau lebih variabel lain berdasarkan koefisien korelasi (Azwar, 2004). Tujuan dari 
penelitian ini adalah untuk mengetahui ada tidaknya hubungan antara dua variabel, yaitu self-
compassion dengan hopelessness pada mahasiswa di masa emerging adulthood. Penelitian dilakukan 
dengan menyebarkan kuesioner pada sejumlah responden. 

Partisipan 

Partisipan dalam penelitian ini adalah mahasiswa, baik laki-laki maupun perempuan, dalam rentang 
usia 18-25 tahun yang sedang/pernah mengalami hopelessness. Teknik pemilihan partisipan yang 
digunakan adalah non-probability sampling dengan jenis purposive sampling. Seluruh partisipan 
diberikan informed consent sebelum berpartisipasi. Jumlah partisipan pada penelitian ini adalah 129 
partisipan (Musia=16,13; SDusia=11,13) dengan jumlah partisipan terbanyak berusia 21 tahun yaitu 
sebanyak 36 partisipan (27,91%). Partisipan berasal dari berbagai kota di Indonesia.  

Pengukuran 

Penulis mengukur hopelessness dengan menggunakan Beck Hopelessness Scale (BHS) yang telah 
diadaptasi ke bahasa Indonesia oleh Hutajulu dkk. (2021), yang sebelumnya dikembangkan oleh Beck 
dkk. (1974). Skala terdiri dari 16 item dengan 6 pilihan jawaban (1=”sangat tidak sesuai”,6=”sangat 
sesuai”), dengan koefisien reliabilitas yang cukup tinggi (α=.91). Uji validitas dilakukan dengan menguji 
validitas isi melalui professional judgment dan selanjutnya dilakukan CVI (Content Validity Index), dan 
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didapatkan koefisien validitas sebesar .77 berdasarkan rumus indeks Aiken. Skor diperoleh dari jumlah 
total jawaban responden dengan rentang 6 sampai 1 pada item favorable, dan 1 sampai 6  pada item 
unfavorable (Hutajulu dkk., 2021). Sedangkan untuk mengukur self-compassion, penulis menggunakan 
Self-Compassion Scale (SCS) yang telah diadaptasi ke bahasa Indonesia oleh (Muttaqin dkk., 2020) yang 
sebelumnya dikembangkan oleh Neff (2003). Skala terdiri dari 26 item dengan 5 pilihan jawaban 
(1=”tidak pernah”,5=”sering”), dengan koefisien reliabilitas yang cukup tinggi (α=.89). Uji validitas 
dilakukan dengan menguji validitas isi melalui professional judgment dan selanjutnya dilakukan CVI 
(Content Validity Index), dan didapatkan koefisien validitas sebesar .76 berdasarkan rumus indeks 
Aiken. Skor diperoleh dari jumlah total jawaban responden dengan rentang 5 sampai 1 pada item 
favorable, dan 1 sampai 5 pada item unfavorable sehingga dapat disimpulkan bahwa adaptasi skala yang 
digunakan dalam penelitian ini memiliki validitas dan reliabilitas yang memuaskan.  

Analisis Data 

Teknik analisis data yang digunakan dalam penelitian ini adalah teknik korelasi Pearson Product’s 
Moment karena uji asumsi, yaitu uji normalitas dan uji linearitas telah terpenuhi. Software yang 
digunakan adalah Jamovi versi 2.2.5 for windows.  
 

HASIL PENELITIAN 

Uji asumsi dilakukan sebelum melakukan uji korelasi, yaitu uji normalitas dan uji linearitas. Hasil uji 
asumsi menunjukkan bahwa data berdistribusi normal dan memiliki hubungan linear yang signifikan. 
Hasil analisis deskriptif kategorisasi data skor menunjukkan bahwa sebagian besar partisipan 
penelitian memiliki self-compassion dalam kategori sedang berjumlah 91 partisipan (70,54%), self-
compassion dalam kategori rendah berjumlah 20 partisipan (15,5%), dan self-compassion dalam 
kategori tinggi berjumlah 18 partisipan (13,95%). Sementara itu, hasil analisis deskriptif kategorisasi 
data skor variabel hopelessness menunjukkan bahwa sebagian besar partisipan penelitian memiliki 
hopelessness dalam kategori sedang berjumlah 87 partisipan (67,44%), hopelessness dalam kategori 
rendah berjumlah 21 partisipan (16,28%), dan hopelessness dalam kategori tinggi berjumlah 21 
partisipan (16,28%).  

Hasil uji korelasi menunjukkan bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara self-compassion 
dengan hopelessness (r(129)=-0,681; CI [-0,594; -1,000]; p<0,001). Hubungan kedua variabel cenderung 
kuat dan berkorelasi negatif. 

 

DISKUSI 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara self-compassion dan hopelessness pada 
mahasiswa di masa emerging adulthood. Berdasarkan hasil uji korelasi yang dilakukan pada total 129 
mahasiswa, kedua variabel menunjukkan adanya kekuatan korelasi yang termasuk dalam kategori kuat 
karena memiliki nilai koefisien korelasi (r) sebesar -0,636. Hipotesis penelitian Ha pada penelitian ini 
diterima karena nilai p<0,001 yang dapat diartikan bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara 
variabel self-compassion dengan hopelessness sehingga dapat disimpulkan bahwa terdapat hubungan 
korelasi yang kuat dengan arah hubungan negatif antara variabel self-compassion dengan hopelessness 
pada mahasiswa di masa emerging adulthood. Hasil tersebut didukung oleh penelitian sebelumnya yang 
dilakukan oleh Hirsch dkk. (2019) yang menjelaskan bahwa terdapat hubungan antara self-compassion 
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dengan hopelessness pada mahasiswa di mana hopelessness berkorelasi negatif dengan semua aspek 
pada self-compassion dengan nilai koefisien korelasi (r) sebesar -0,41. 

Mahasiswa sebagai suatu kelompok yang memasuki rentang masa emerging adulthood dihadapkan pada 
tugas perkembangan tertentu (Arnett, 2000). Pada mahasiswa, perubahan tanggung jawab yang tiba-
tiba, tuntutan akademik dan keuangan yang meningkat, dan perpisahan dari traditional support system 
berkontribusi pada munculnya distress dan hopelessness (Arria dkk., 2009; Hirsch & Barton, 2011; Lee 
dkk., 2008; Kelliher-Rabon dkk., 2022). Selain itu, mahasiswa juga dibebankan oleh ekspektasi untuk 
mendapatkan pekerjaan yang lebih baik karena pendidikan yang didapat (Murithi, 2019). Berbagai 
eksplorasi yang dialami/dilakukan oleh mahasiswa sebagai emerging adult juga dapat berisiko 
memunculkan hopelessness (Polanco-Roman & Miranda, 2013; Rana dkk., 2014). Hopelessness memiliki 
dampak buruk bagi mahasiswa, di antaranya dapat menyebabkan pencapaian akademik pada 
mahasiswa menurun (Gulec Oyekcin dkk., 2017). Selain itu, hopelessness juga dapat berujung pada 
masalah psikopatologis yang lebih berat, seperti depresi (Liu dkk., 2015; O’Connor dkk., 2000; Zhou 
dkk., 2013), pikiran/tindakan bunuh diri (Beck dkk., 1985; Chioqueta & Stiles, 2007; Gulec Oyekcin dkk., 
2017; Kelliher-Rabon dkk., 2022; Polanco-Roman & Miranda, 2013), dan NSSI (Khadim Ali & 
Muhammad Soomar, 2019; Pérez Rodríguez dkk., 2017). 

Self-compassion, di sisi lain, dapat dikonseptualisasikan sebagai strategi koping stres yang bermanfaat, 
di mana pada saat distress dapat membantu mengubah emosi negatif menjadi keadaan perasaan yang 
lebih positif (Neff, 2003). Berbagai transformasi yang ada pada self-compassion, dari self-criticism 
menjadi self-kindness, dari isolation menjadi common humanity, dan dari over-identification menjadi 
mindfulness bertentangan dengan teori Triad Kognitif (Beck dkk., 1985) yang menjelaskan bahwa 
pandangan negatif terhadap diri sendiri, masa depan, dan lingkungan merupakan inti dari terbentuknya 
hopelessness pada diri individu. Self-compassion berkaitan dengan gaya koping adaptif (positive 
reframing), dan berhubungan negatif dengan gaya koping maladaptif (self-blame) dan stres yang 
dirasakan. Hal ini kemungkinan karena individu yang memiliki self-compassion tinggi cenderung 
melihat stresor sebagai hal yang kurang mengancam (Allen & Leary, 2010). Self-compassion juga dapat 
mendorong resiliensi setelah mengalami peristiwa kehidupan yang negatif dengan melawan persepsi 
yang terlalu buruk tentang peristiwa tersebut (Neely dkk., 2009). Hal ini kemungkinan disebabkan oleh 
efek mitigasi dari self-compassion yang memiliki pengaruh pada faktor kognitif-emosional. 

Self-compassion memiliki kontribusi yang baik dalam menurunkan tingkat hopelessness. Pada penelitian 
yang dilakukan oleh Li dkk. (2022), self-compassion berkontribusi dalam menurunnya tingkat 
hopelessness pada laki-laki gay melalui pengurangan penyembunyian identitas gay dan rumination. 
Terdapat perbedaan antara individu yang memiliki tingkat self-compassion yang tinggi dan rendah. Pada 
individu yang memiliki tingkat self-compassion yang tinggi, tidak ditemukan hubungan antara 
hopelessness dan ide bunuh diri (Chesin & Jeglic, 2020). Pada penelitian lainnya, didapatkan hasil bahwa 
self-compassion dapat melemahkan efek dari peristiwa negatif terhadap hopelessness, yang selanjutnya 
dapat mengurangi risiko bunuh diri di kalangan mahasiswa (Hirsch dkk., 2019). Pada penelitian lain 
yang dilakukan oleh Khosrobeigi dkk. (2021) pada orang tua yang memiliki anak dengan penyakit 
kanker didapatkan hasil bahwa pelatihan self-compassion dapat meningkatkan resiliensi dan 
mengurangi hopelessness pada orang tua dari anak-anak penderita kanker. 

Self-compassion dapat memengaruhi perspektif mahasiswa mengenai stres akademik dan sosial ketika 
bertransisi menuju kehidupan perkuliahan (Terry dkk., 2013). Self-compassion kemungkinan dapat 
mengurangi hopelessness pada mahasiswa. Saat mengalami stres, individu yang mampu memunculkan 
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self-kindness dapat melihat situasi mereka dengan cara yang lebih adaptif dan menghindari 
menyalahkan diri sendiri atas pengalaman yang tidak menjadi tanggung jawab mereka. Selain itu, 
dengan merangkul konsep shared humanity (misalnya, mengakui bahwa semua mahasiswa mengalami 
sumber stres yang sama) dan sadar bahwa ketakutan akan ketidakmampuan dan kekecewaan adalah 
hal yang wajar dan dialami oleh semua orang, dapat memunculkan perspektif interconnectedness yang 
kemudian dapat mengurangi risiko hopelessness (Neff, 2016; Hirsch dkk., 2019). 

 

SIMPULAN 

Berdasarkan hasil analisis data dapat disimpulkan bahwa terdapat hubungan negatif yang signifikan 
antara self-compassion dengan hopelessness pada mahasiswa di masa emerging adulthood. Hasil uji 
korelasi yang negatif mengindikasikan bahwa ketika self-compassion yang dimiliki oleh individu 
semakin besar, maka semakin kecil pula hopelessness. Begitu pula sebaliknya, apabila self-compassion 
yang dimiliki individu semakin kecil, maka semakin besar hopelessness yang ada pada individu. 

Saran untuk penelitian selanjutnya adalah dapat memberikan kajian mengenai self-compassion dengan 
hopelessness pada subjek lainnya, seperti misalnya emerging adulthood yang bukan merupakan seorang 
mahasiswa, fresh-graduate, sudah menikah atau berkarir, sedang mencari pekerjaan, mahasiswa baru, 
mahasiswa akhir, mahasiswa yang sudah menikah sambil kuliah, atau lain sebagainya. Penelitian 
selanjutnya juga dapat menggunakan metode penelitian lain seperti kualitatif, kuantitatif dengan 
bentuk eksperimen, regresi linear, atau lain sebagainya. Penelitian selanjutnya juga dapat memfokuskan 
pada jenis kelamin tertentu atau tahap perkembangan tertentu, seperti misalnya perempuan dan 
remaja. 
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