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ABSTRAK 
Penelitian ini bertujuan untuk mengkaji hubungan antara self-compassion dengan kesepian pada 
wanita dewasa awal yang menjalin Long Distance Relationship (LDR). Self-compassion adalah 
kemampuan untuk memahami, memberi kebaikan, dan tidak menghakimi diri sendiri saat 
menghadapi kesulitan. Desain penelitian kuantitatif ini melibatkan 150 wanita dewasa awal (usia 
20-30 tahun) yang menjalin LDR, dengan menggunakan kuesioner Self Compassion Scale dan UCLA 
Loneliness Scale ver. 3 sebagai alat ukur. Teknik analisis yang digunakan adalah korelasi Pearson 
dengan bantuan program Jamovi 2.5.5. Hasil penelitian menunjukkan korelasi negatif signifikan (r 
= -0.367; p = 0,01), yang menunjukkan bahwa semakin tinggi self-compassion, semakin rendah 
tingkat kesepian yang dialami. 
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ABSTRACT 
This study aims to examine the relationship between self compassion and loneliness in early adult 
women who are in a Long Distance Relationship (LDR). Self Compassion is the ability to 
understand, give kindness, and not judge oneself when facing difficulties. This quantitative 
reaserch design involves 150 early adult women (aged 20-30 years) who are in an LDR, using the 
Self Compassion Scale questionnaire and the UCLA Loneliness Scale ver.3 as measurement tools. 
The analysis technique used was pearson correlation with the help of Jamovi 2.5.5 program. The 
result showed a significant negative correlation (r= -0.367; p = 0.01), which indicates that the 
higher the self compassion, the lower the level of loneliness experienced.  
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PENDAHULUAN 

Masa dewasa awal adalah tahap perkembangan penting di mana individu mulai mengeksplorasi 

komitmen dalam berbagai aspek kehidupan, termasuk cinta, hubungan, dan karir. Pada tahap ini, 

kebutuhan untuk menjalin hubungan yang intim dan mendalam semakin meningkat, sehingga 

pacaran menjadi salah satu cara untuk memenuhi kebutuhan afiliasi dan mengembangkan 

keterampilan sosial serta emosional. Pacaran memungkinkan individu untuk saling memahami, 

mengevaluasi kesesuaian, dan membangun kedekatan emosional yang menjadi dasar dalam 

pemilihan pasangan hidup. 

Dalam konteks hubungan jarak jauh atau Long Distance Relationship (LDR), yang kerap dijalani 

individu dewasa awal karena tuntutan pendidikan atau pekerjaan, tantangan tersendiri muncul. 

Pasangan yang terpisah secara geografis cenderung mengalami keterbatasan interaksi fisik, 

komunikasi yang terbatas, dan berkurangnya kesempatan untuk bertemu langsung. Situasi ini 

kerap memunculkan kesulitan emosional seperti perasaan kesepian, kerinduan, hingga stres yang 

berkepanjangan. Beberapa penelitian menunjukkan bahwa wanita lebih rentan terhadap dampak 

psikologis dari LDR, termasuk peningkatan stres dan kesepian, karena secara biologis dan 

psikologis mereka memiliki tingkat sensitivitas dan keterlibatan emosional yang lebih tinggi 

dalam hubungan. 



Penanganan kesepian menjadi penting, mengingat dampaknya yang signifikan terhadap kualitas 

hidup dan kesehatan mental individu, terutama pada wanita dewasa awal yang menjalin hubungan 

jarak jauh. Salah satu cara untuk mengatasi kesepian adalah melalui self-compassion atau belas 

kasih terhadap diri sendiri, yang dapat membantu individu menghadapi tantangan emosional 

dengan lebih baik. Self-compassion melibatkan pemahaman dan penerimaan diri, kebaikan 

terhadap diri sendiri, dan mindfulness terhadap perasaan dan pengalaman yang dialami. 

Penelitian sebelumnya menunjukkan bahwa self-compassion dapat mengurangi emosi negatif, 

termasuk kesepian, serta meningkatkan kesejahteraan psikologis pada individu yang mengalami 

situasi sulit dalam hubungan. 

Meski demikian, penelitian eksplisit tentang hubungan antara self-compassion dan kesepian pada 

wanita dewasa awal dalam konteks hubungan jarak jauh masih terbatas. Studi-studi sebelumnya 

umumnya berfokus pada remaja dan mahasiswa secara umum, sehingga masih terdapat 

kesenjangan dalam pemahaman mengenai dampak self-compassion bagi wanita dewasa awal 

yang menjalani LDR. Oleh karena itu, penelitian ini bertujuan untuk mengisi kekosongan tersebut 

dengan mengeksplorasi peran self-compassion dalam mengurangi perasaan kesepian pada wanita 

dewasa awal yang menjalin hubungan jarak jauh. Melalui penelitian ini, diharapkan dapat 

diperoleh pemahaman yang lebih mendalam tentang pentingnya self-compassion sebagai strategi 

pengelolaan emosi yang bermanfaat dalam menjaga kesehatan mental dan kualitas hubungan di 

masa dewasa awal. 

METODE 
Desain Penelitian 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan metode survei untuk mencapai 
tujuannya. Dalam survei ini, data dikumpulkan melalui kuesioner yang diisi oleh responden. 
Kuesioner tersebut disebarkan secara daring menggunakan Google Form dan mencakup informed 
consent, informasi identitas, skala perspektif waktu, serta skala kesejahteraan subjektif. Penelitian 
ini bersifat kuantitatif korelasional, yang bertujuan untuk memahami kekuatan dan arah hubungan 
antara variabel-variabel yang diteliti. 

Partisipan 

Partisipan dalam penelitian ini adalah wanita dewasa awal yang sedang menjalin pacaran jarak 
jauh dengan usia 20 – 30 tahun. Untuk menentukan jumlah sampel menggunakan program 
G*Power versi 3.1.9.4 dengan effect size yang digunakan sebesar 0,30; level signifikansi sebesar 
0,05; dan power sebesar 0,95. Effect size ditentkan berdasarka Cohen (1992), dimana 0,30 
tergolong dalam kategori medium. Melalui perhitungan tersebut, didapatkan jumlah total sampel 
sebanyak 115 sampel.  

Pengukuran 

Skala self compassion menggunakan skala yang disusun oleh Isfani (2021) dengan reliabilitas 
Cornbach`s Alpha 0.890. Skala ini terdiri dari 26 item yang mencakup enam aspek self compassion. 
Aspek self kindess terdiri dari 5 item, lalu terdapat 4 item pada aspek common humanity, 
selanjutnya 5 item untuk aspek mindfuless, lalu 5 item dalam aspek self judgement, serta pada 
aspek isolation terdapat 4 item, dan 4 item pada aspek over identification.  

Skala kesepian dalam penelitian ini menggunakan skala yang disusun oleh Primashandy (2021) 
dengan reliabilitas Cornbach`s Alpha 0.719. Skala ini terdiri dari 20 item  yang mencakup tiga 
dimensi. Pada dimensi personality terdiri dari 5 item, dimensi social desirability terdiri dari 8 item, 
dan pada dimensi depression terdiri dari 7 item.  

Peneliti melakukan uji asumsi terlebih dahulu sebelum melakukan uji hipotesis. Uji asumsi yang 
dilakukan adalah uji normalitas menggunakan teknik shapiro-wilk dan didapatkan hasil sebesar 
0.138. Data kedua variabel tersebut dapat dikatakan berdistribusi normal dikarenakan nilai di 
atas 0,05 (p>0.05). Dikarenakan hasil uji normalitas telah berdistribusi normal, untuk melakukan 
uji hipotesis yaitu uji korelasi peneliti menggunakan teknik Pearson Correlation dengan bantuan 
Jamovi 2.5.5 for Windows. 



Analisis Data 

Teknik analisis data yang digunakan dalam penelitian ini adalah analisis uji korelasi dengan 
bantuan Jamovi 2.5.5 for Windows menggunakan Pearson Correlation, sesuai dengan tujuan 
penelitian yaitu mengukur hubungan antara self compassion dengan kesepian pada wanita dewasa 
awal yang menjalin pacaran jarak jauh.  

HASIL PENELITIAN 

Berdasarkan data demografis pada penelitian ini, partisipan perempuan sebanyak 150 orang 
(100%). Berdasarkan usia, subjek mayoritas berusia 22 tahun dengan jumlah 26 orang (17,3%). 
Berdasarkan data demografis, domisili subjek penelitian ini cukup beragam dengan somisili 
terbanyak adalah Surabaya dengan sebanyak 18 orang (12%). Berdasarkan lama berpacaran, 
mayoritas subjek menjalani pacaran dengan durasi 2 tahun sebanyak 41 orang (27%). Mayoritas 
subjek menjalani pacaran jarak jauh dengan alasan tempat tinggal yang berjumlah 55 orang 
(37%).  

Hasil uji korelasi menunjukkan bahwa self compassion berkorelasi secara signifikan dengan 
kesepian. Hal ini ditunjukkan dari korelasi self compassion dengan kesepian yang bernilai -0,367, 
kedua variabel ini berhubungan dalam kategori lemah. Dengan arti, kedua variabel berhubungan 
secara negatif, jika individu memiliki tingkat self compasion yang tinggi, maka tingkat kesepian 
akan rendah. Begitu pula dengan sebaliknya. 

DISKUSI 

Hasil penelitian ini menunjukkan adanya hubungan negatif yang signifikan antara self-compassion 
dan kesepian pada wanita dewasa awal yang menjalani hubungan jarak jauh. Hal ini 
mengindikasikan bahwa semakin tinggi self-compassion seseorang, semakin rendah tingkat 
kesepian yang dirasakannya dalam konteks hubungan jarak jauh. Hasil ini sejalan dengan 
penelitian Liu et al. (2020) dan Lyon (2015) yang juga menemukan hubungan negatif antara self-
compassion dan kesepian, meskipun penelitian tersebut dilakukan pada populasi yang berbeda, 
yaitu remaja di Tiongkok dan mahasiswa di Amerika Serikat. Dalam penelitian ini, aspek-aspek 
self-compassion seperti self-kindness, common humanity, dan mindfulness terbukti memainkan 
peran penting dalam mengurangi perasaan kesepian.  
 
Pada aspek self-kindness, individu yang memiliki belas kasih terhadap diri sendiri cenderung lebih 
mampu mengatasi kesulitan emosional dengan cara yang lebih sehat, seperti memahami bahwa 
kesepian adalah bagian wajar dari hubungan jarak jauh, terutama pada saat komunikasi atau 
interaksi langsung terbatas. Daripada mengkritik diri sendiri atau tenggelam dalam perasaan 
negatif, self-kindness memungkinkan individu merespons perasaan kesepian dengan kelembutan 
dan pengertian, sehingga mampu meredam dampak emosional negatif yang mungkin muncul 
dalam hubungan jarak jauh. 
 
Aspek common humanity juga berperan dalam membantu individu memahami bahwa kesulitan 
dan tantangan dalam hubungan jarak jauh bukanlah hal yang unik atau hanya dialami sendiri, 
tetapi merupakan pengalaman yang dialami oleh banyak pasangan lain. Pemahaman ini 
memberikan rasa kebersamaan dan mengurangi perasaan keterasingan, yang pada akhirnya 
membantu mengurangi kesepian. Rasa keterhubungan dengan pengalaman orang lain yang serupa 
dapat memberikan kekuatan dan pemahaman bahwa kesulitan dalam hubungan jarak jauh adalah 
bagian dari dinamika yang umum dialami banyak individu. 
 
Selain itu, aspek mindfulness dalam self-compassion membantu individu dalam mengelola perasaan 
negatif, seperti kerinduan atau kesepian, tanpa terjebak dalam pemikiran yang berlebihan. Praktik 
mindfulness memungkinkan individu untuk menerima realitas tanpa menghakimi, sehingga 
meskipun jarak memisahkan, individu mampu mempertahankan keseimbangan emosional dan 
menghindari pikiran yang terlalu pesimis atau kritis terhadap diri sendiri. Dalam konteks 
hubungan jarak jauh, hal ini menjadi penting karena keterbatasan interaksi fisik seringkali memicu 
pemikiran negatif atau keraguan terhadap hubungan. 
 



Namun demikian, analisis korelasi dalam penelitian ini menunjukkan bahwa kekuatan hubungan 
antara self-compassion dan kesepian tergolong lemah. Ini menunjukkan bahwa self-compassion 
tidak sepenuhnya menghilangkan kesepian yang dirasakan dalam hubungan jarak jauh, tetapi 
lebih sebagai faktor yang membantu mengelola atau mereduksi intensitas kesepian tersebut. 
Faktor-faktor lain, seperti dukungan sosial dari lingkungan, komitmen pasangan, dan frekuensi 
komunikasi, juga kemungkinan besar berperan penting dalam menentukan tingkat kesepian pada 
individu yang menjalani hubungan jarak jauh. 
 
Keterbatasan lain yang perlu diperhatikan adalah mayoritas subjek berada pada kategori self-
compassion dan kesepian yang sedang, yang menunjukkan bahwa meskipun individu memiliki self-
compassion, mereka masih mungkin merasakan kesepian ketika jauh dari orang-orang yang 
dipercaya atau ketika mengalami keterbatasan dalam interaksi sosial yang diharapkan. Penelitian 
Wahyuni dan Arsifa (2019) mendukung hasil ini, menunjukkan bahwa pada tingkat self-
compassion yang sedang, individu masih rentan terhadap kritik diri dan perasaan negatif yang 
muncul saat tidak tercapai ekspektasi dalam hubungan. 
 
Secara keseluruhan, hasil penelitian ini menekankan pentingnya self-compassion dalam membantu 
individu mengatasi kesepian dalam hubungan jarak jauh. Meskipun efeknya terbatas, self-
compassion memberikan dukungan emosional internal yang membantu individu dalam 
menavigasi perasaan kesepian yang wajar muncul akibat keterbatasan fisik dan komunikasi dalam 
hubungan jarak jauh. Temuan ini memberikan implikasi penting bahwa pengembangan self-
compassion dapat dijadikan strategi untuk menjaga keseimbangan emosional bagi individu dalam 
hubungan jarak jauh, khususnya pada wanita dewasa awal yang cenderung lebih rentan terhadap 
dampak psikologis dari jarak dan keterpisahan. 

 
SIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan dapat disimpulkan bahwa adanya hubungan 
antara self compassion dengan kesepian pada wanita dewasa awal yang menjalin pacaran jarak jauh. 
Hal ini menunjukkan tingkat self compassion meningkat maka kesepian akan menurun serta ketika 
self compassion menurun maka kesepian akan meningkat.  
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