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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk menguji pengaruh self-compassion terhadap perilaku help seeking pada
mahasiswa rantau tahun pertama yang berada pada fase transisi dan rentan mengalami berbagai tekanan
psikologis. Self-compassion dipandang sebagai faktor psikologis yang dapat membantu individu
menghadapi kesulitan secara adaptif serta mendorong keterbukaan untuk mencari bantuan ketika
dibutuhkan. Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain cross-sectional terhadap
108 mahasiswa rantau tahun pertama melalui survei daring. Alat ukur yang digunakan adalah Skala
Welas Diri (SWD) untuk mengukur self-compassion dan Actual Help-Seeking Questionnaire (AHSQ) untuk
mengukur perilaku help seeking. Analisis data menggunakan regresi linear sederhana. Hasil penelitian
menunjukkan bahwa self-compassion memiliki pengaruh positif dan signifikan terhadap perilaku help
seeking dengan kontribusi sebesar 13,2% (R? = 0,132). Temuan ini menunjukkan bahwa semakin tinggi
self-compassion yang dimiliki mahasiswa, maka semakin tinggi pula kecenderungan mereka untuk
mencari bantuan ketika menghadapi kesulitan, sehingga self-compassion dapat berperan sebagai faktor
internal dalam meningkatkan perilaku help seeking pada mahasiswa rantau tahun pertama.
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ABSTRACT

This study aims to examine the effect of self-compassion on help seeking behavior among first-year
migrant students who are in a transitional phase and vulnerable to various psychological pressures.
Self-compassion is considered a psychological factor that can help individuals cope with difficulties
adaptively and encourage openness in seeking help when needed. This study employed a quantitative
approach with a cross-sectional design involving 108 first-year migrant students through an online
survey. The instruments used were the Self-Compassion Scale (SWD) to measure self-compassion and the
Actual Help-Seeking Questionnaire (AHSQ) to measure help seeking behavior. Data were analyzed using
simple linear regression. The results showed that self-compassion had a positive and significant effect on
help seeking behavior with a contribution of 13.2% (R? = 0.132). These findings indicate that higher levels
of self-compassion are associated with a greater tendency to seek help when facing difficulties, suggesting
that self-compassion can serve as an internal factor in enhancing help seeking behavior among first-year
migrant students.
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PENDAHULUAN

Mahasiswa merupakan individu yang sedang menjalani pendidikan di perguruan tinggi dan berada
pada fase transisi dari remaja menuju dewasa awal yang ditandai dengan berbagai perubahan serta
tuntutan perkembangan (Zahwa & Hanif, 2024). Dalam kehidupan perkuliahan, mahasiswa dituntut
untuk mampu beradaptasi dengan lingkungan baru, memenuhi tuntutan akademik, mengembangkan
kemampuan berpikir kritis, serta mempersiapkan diri memasuki dunia profesional (Zahwa & Hanif,
2024). Berdasarkan data Badan Pusat Statistik (BPS) tahun 2023, jumlah mahasiswa di Indonesia
mencapai sekitar 7,8 juta orang (BPS, 2023). Dalam proses pendidikan tinggi tersebut, mahasiswa
menghadapi berbagai tekanan akademik maupun sosial yang semakin kompleks, seperti tuntutan
kurikulum, kebutuhan menguasai keterampilan baru, serta penyesuaian diri terhadap lingkungan
perguruan tinggi (Islaha dkk., 2024).

Tantangan penyesuaian diri menjadi lebih kompleks pada mahasiswa yang menempuh pendidikan di
luar daerah asal atau disebut sebagai mahasiswa rantau (Angraini & Rahardjo, 2023). Mahasiswa
rantau merupakan individu yang menjalani studi di daerah yang berbeda dari tempat tinggal asalnya
dan menetap di lingkungan baru selama masa pendidikan (Angraini & Rahardjo, 2023). Fenomena
mahasiswa merantau cukup besar di Indonesia seiring adanya konsentrasi perguruan tinggi
berkualitas di kota-kota besar di Pulau Jawa (Rufaida & Kustanti, 2017). Mahasiswa yang merantau
perlu beradaptasi dengan berbagai perubahan, seperti budaya, bahasa, lingkungan sosial, sistem
pembelajaran, hingga kehidupan mandiri yang terpisah dari keluarga (Siregar & Kustanti, 2020).
Kondisi tersebut sering kali menimbulkan tekanan psikologis tersendiri dalam proses penyesuaian diri
(Susanti dkk., 2024).

Mahasiswa rantau tahun pertama merupakan kelompok yang menghadapi tuntutan adaptasi yang
lebih berat karena harus menyesuaikan diri secara bersamaan dengan lingkungan sosial, budaya, dan
akademik yang baru (Shafiananta dkk., 2024). Selain menghadapi tuntutan akademik yang lebih tinggi,
mahasiswa rantau tahun pertama juga harus menjalani kehidupan secara mandiri tanpa dukungan
langsung dari keluarga (Agustina & Deastuti, 2023). Proses penyesuaian diri tersebut membutuhkan
kemampuan dalam mengelola waktu, mengambil keputusan, serta mengelola stres (Herdi &
Ristianingsih, 2022). Dalam prosesnya, mahasiswa rantau tahun pertama kerap mengalami tekanan
psikologis seperti stres, kecemasan, kesepian, hingga homesickness akibat perubahan lingkungan yang
signifikan (Hediati & Nawangsari, 2020; Nisa dkk. 2023). Kesulitan dalam beradaptasi secara sosial
dan akademik juga dapat berdampak pada rendahnya kesejahteraan psikologis serta performa
akademik mahasiswa (Rahmadani & Rahmawati, 2020).

Berbagai tekanan dan tantangan tersebut menunjukkan bahwa mahasiswa rantau tahun pertama
membutuhkan bantuan untuk dapat beradaptasi secara optimal di lingkungan baru (Ferdianti dkk.,
2024). Salah satu bentuk bantuan yang penting adalah perilaku mencari bantuan atau help seeking
behaviour (Rickwood dkk., 2005). Help seeking merupakan perilaku individu untuk mencari dukungan,
informasi, maupun bantuan dari sumber formal dan informal ketika menghadapi masalah atau tekanan
psikologis (Rickwood dkk. 2005). Sumber bantuan formal dapat berasal dari psikolog, konselor,
maupun tenaga profesional kesehatan mental, sedangkan sumber bantuan informal dapat berasal dari
teman, keluarga, atau orang terdekat (Rickwood & Thomas, 2012). Perilaku mencari bantuan menjadi
penting karena penundaan dalam mencari pertolongan dapat memperburuk kondisi psikologis
individu dari waktu ke waktu (Wilson dkk., 2011 dalam Ariffin, 2020).

Meskipun perilaku help seeking penting bagi mahasiswa yang mengalami tekanan psikologis,
kenyataannya masih banyak mahasiswa yang enggan mencari bantuan ketika menghadapi masalah
emosional maupun akademik (Shabrina dkk., 2021). Rendahnya perilaku help seeking dipengaruhi oleh
berbagai faktor, seperti stigma terhadap kesehatan mental, rasa malu, kecenderungan menyelesaikan
masalah secara mandiri, serta rendahnya literasi kesehatan mental (Eigenhuis dkk., 2021; Heath dkk.,
2018). Kondisi tersebut menyebabkan mahasiswa cenderung memendam permasalahan yang dialami,
sehingga berdampak negatif terhadap kesejahteraan psikologis dan prestasi akademik mereka (Doan
dkk., 2020).



Di sisi lain, terdapat faktor internal yang dapat mendorong munculnya perilaku help seeking, salah
satunya adalah self-compassion (Neff, 2003). Self-compassion merupakan sikap menyayangi dan
menerima diri secara penuh ketika menghadapi penderitaan, kesulitan, maupun kegagalan tanpa
memberikan penghakiman terhadap diri sendiri (Neff, 2003). Self-compassion terdiri dari tiga aspek
utama, yaitu self-kindness, common humanity, dan mindfulness (Neff, 2003b). Individu dengan
self-compassion yang baik cenderung mampu meregulasi emosi secara lebih adaptif, menerima
kesulitan sebagai bagian dari pengalaman manusia, serta lebih terbuka dalam mencari bantuan ketika
menghadapi masalah (Neff, 2016). Penelitian sebelumnya menunjukkan bahwa self-compassion
berhubungan negatif dengan stigma diri dan stigma sosial yang menjadi hambatan utama dalam
perilaku mencari bantuan (Heath dkk., 2018). Selain itu, self-compassion juga diketahui dapat
meningkatkan niat individu untuk mencari bantuan ketika mengalami permasalahan psikologis
(Dschaak dkk., 2019).

Pada mahasiswa rantau tahun pertama, self-compassion berpotensi menjadi faktor protektif yang
membantu proses penyesuaian diri terhadap kehidupan perkuliahan dan lingkungan baru (Hope dkk.,
2014). Sikap welas diri memungkinkan mahasiswa merespons tekanan dan kesulitan dengan lebih
tenang, menerima diri secara lebih positif, serta mengurangi rasa malu atau takut ketika
membutuhkan bantuan dari orang lain (Abdullah & Saleh, 2025). Dengan demikian, self-compassion
dipandang sebagai faktor psikologis yang penting dalam meningkatkan kecenderungan mahasiswa
rantau tahun pertama untuk melakukan perilaku help seeking ketika menghadapi tekanan emosional
maupun kesulitan adaptasi (Min dkk., 2022).

Meskipun hubungan antara self-compassion dan perilaku help seeking telah diteliti pada populasi
mahasiswa secara umum (Terry & Leary, 2011; Sirois dkk., 2015), penelitian yang secara khusus
mengkaji pengaruh self-compassion terhadap perilaku help seeking pada mahasiswa rantau tahun
pertama di Indonesia masih terbatas. Padahal, kelompok mahasiswa ini memiliki karakteristik dan
tantangan adaptasi yang berbeda dibandingkan mahasiswa pada umumnya karena harus
menyesuaikan diri dengan lingkungan sosial, budaya, dan akademik yang baru (Bochner, 2003 dalam
Ferdianti dkk., 2024). Oleh karena itu, penelitian ini bertujuan untuk menguji pengaruh
self-compassion terhadap perilaku help seeking pada mahasiswa rantau tahun pertama.

METODE
Desain Penelitian

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain cross-sectional dan metode survei
kuesioner untuk pengumpulan data. Peneliti mengumpulkan data menggunakan survei dengan cara
menyebarkan kuesioner daring kepada mahasiswa yang memenuhi kriteria partisipan penelitian.
Kuesioner ini disebarkan melalui berbagai platform media sosial agar partisipan dapat mengisi secara
mandiri atau dalam bentuk self-report. Di dalam kuesioner tersebut terdapat informed consent,
informasi data demografis, serta instrumen penelitian yang telah ditentukan, di mana setiap
pertanyaan disusun berdasarkan indikator alat ukur yang digunakan agar jawaban yang diperoleh
dapat menggambarkan pengalaman responden secara objektif sesuai dengan tujuan penelitian.

Partisipan

Partisipan dalam penelitian ini dipilih menggunakan teknik purposive sampling, yaitu pengambilan
sampel berdasarkan kriteria tertentu yang ditetapkan peneliti sesuai dengan karakteristik dan
pengalaman langsung responden terhadap fenomena yang diteliti. Adapun Kkriteria partisipan yang
ditetapkan dalam penelitian ini meliputi 1) mahasiswa aktif tahun pertama (semester 1-2), 2) berusia
18-21 tahun, 3) sedang merantau atau berkuliah di luar daerah asal, dan 4) tinggal sendiri atau tidak
bersama kerabat, saudara, maupun keluarga selama di perantauan. Penentuan jumlah sampel
penelitian menggunakan bantuan software G*Power 3.1.9.4 yang mengacu pada standar Cohen (1988)
pada analisis regresi linear sederhana dengan effect size f* sebesar 0,15; a error probability sebesar
0,05; dan power (1-B error probability) sebesar 0,95; sehingga diperoleh kebutuhan minimal sampel
dalam penelitian ini sebesar 89 partisipan.



Pengukuran

Penelitian ini mengukur variabel self-compassion menggunakan alat ukur Skala Welas Diri (SWD) milik
Sugianto dkk. (2020) yang merupakan adaptasi bahasa Indonesia dari Self-Compassion Scale (SCS)
milik Neff (2003). SWD terdiri dari 26 butir pernyataan yang mengukur enam komponen welas diri,
yaitu mengasihi diri (self-kindness), menghakimi diri (self-judgment), kemanusiaan universal (common
humanity), isolasi (isolation), mindfulness, dan over identifikasi (overidentification). Instrumen ini
menggunakan skala Likert dengan rentang 1 (Hampir Tidak Pernah) hingga 5 (Hampir Selalu), dengan
sistem skoring yang sama dengan SCS, dimana komponen negatif welas diri diskor secara terbalik. Skor
total SWD digunakan untuk mengukur tingkat welas diri seseorang. Untuk mengukur variabel Perilaku
help seeking, penulis menggunakan alat ukur Actual Help Seeking Questionnaire (AHSQ) yang pertama
kali dikembangkan oleh Rickwood & Braithwaite (1994) dan kemudian dimodifikasi oleh Rickwood
dkk. (2005). Dalam penelitian ini, penulis menggunakan versi AHSQ yang telah diadaptasi dan
dimodifikasi oleh Salsabila Amalia Daud (2024). Alat ukur ini terdiri dari 12 item yang mencakup
empat subskala, yaitu informal source of help, formal source of help, self-help, dan no help. Modifikasi
yang dilakukan meliputi perubahan format jawaban dari dikotomi (Ya/Tidak) menjadi skala Likert 4
poin, yang mencerminkan frekuensi pencarian bantuan: tidak pernah (1), jarang (2), sering (3), dan
selalu (4). Alat ukur ini sebelumnya telah melalui proses back translation dari bahasa Inggris ke bahasa
Indonesia, lalu kembali ke bahasa Inggris.

Uji validitas untuk alat ukur self-compassion menggunakan validitas konstruk (construct validity) yang
dilakukan oleh Sugianto dkk. (2020) dengan teknik Confirmatory Factor Analysis (CFA) untuk menguji
model enam komponen yang saling berkorelasi. Hasil CFA menunjukkan kesesuaian model yang cukup
baik dengan nilai y*/df = 1,324 (< 2), RMSEA = 0,043 (< 0,08), GFI = 0,910, CFI = 0,935, TFI = 0,923,
dan IFI = 0,936 (> 0,90). Melalui pendekatan model bifaktor yang direkomendasikan Neff (2016),
diperoleh tingkat kesesuaian model yang tergolong marginal fit (x*/df = 1,935; RMSEA = 0,053; GFI =
0,893; CFI = 0,910; TFI = 0,882), sehingga skor total SWD dinyatakan valid untuk mengukur welas diri
secara keseluruhan. Uji reliabilitas menggunakan Cronbach Alpha menghasilkan koefisien a = 0,806,
yang menunjukkan reliabilitas yang baik.

Uji validitas untuk alat ukur perilaku help seeking menggunakan validitas konstruk (construct validity)
yang dilakukan oleh Salsabila Amalia Daud (2024) dengan teknik Confirmatory Factor Analysis (CFA) di
software LISREL 8.80. Hasil analisis menunjukkan model dengan fit yang baik (Chi-square = 8,67; df =
14; RMSEA = 0,000; P-value = 0,85183), yang mengindikasikan bahwa seluruh item dalam skala
merepresentasikan satu faktor, yaitu perilaku help-seeking. Meskipun dalam penelitian Daud (2024)
terdapat 2 item yang dieliminasi (item 1 dan item 12 dengan nilai T-value < 1,96), penelitian ini tetap
menggunakan keseluruhan 12 item untuk melihat signifikansi seluruh item dalam membentuk
perilaku help seeking pada mahasiswa rantau tahun pertama. Uji reliabilitas menggunakan Cronbach
Alpha menghasilkan koefisien a = 0,807, yang menunjukkan reliabilitas yang baik.

Analisis Data

Teknik uji hipotesis yang digunakan dalam penelitian ini adalah uji korelasi dan uji regresi linear
sederhana yang dilakukan dengan software Jamovi versi 2.4.8 dan software IBM SPSS Statistics versi
26. Sebelum melakukan uji hipotesis, penulis melakukan analisis statistik deskriptif yang bertujuan
untuk memperoleh gambaran umum mengenai karakteristik subjek penelitian. Selain itu, peneliti
melakukan uji asumsi yang terdiri dari uji normalitas Kolmogorov-Smirnov, uji linearitas, uji
heteroskedastisitas, dan uji deteksi outlier. Setelah memenuhi seluruh uji asumsi, penulis melakukan
uji hipotesis yaitu uji korelasi Pearson dan uji regresi regresi linear sederhana.

HASIL PENELITIAN

Penelitian ini melibatkan 108 responden mahasiswa rantau tahun pertama angkatan 2025, dengan
mayoritas berjenis kelamin perempuan (76,85%) dan berusia 19 tahun (33,33%). Sebagian besar
responden berasal dari universitas di Provinsi Jawa Timur (63,89%), berasal dari rumpun soshum
(85,19%), dan bertempat tinggal di kos (87,04%). Hasil analisis deskriptif menunjukkan variabel
self-compassion memiliki nilai M = 78,6; SD = 13,1; Min = 40; Max = 102, sedangkan variabel perilaku



help seeking memiliki nilai M = 30,7; SD = 6,44; Min = 13; Max = 46. Berdasarkan kategorisasi
menggunakan nilai statistik hipotetik, mayoritas responden berada pada kategori self-compassion
sedang (61,2%) dan kategori perilaku help seeking sedang (72,2%).

Hasil uji korelasi Pearson menunjukkan bahwa self-compassion berkorelasi positif dan signifikan
dengan perilaku help seeking (r = 0,364; p < 0,001). Hasil uji korelasi data demografis menunjukkan
bahwa seluruh variabel demografis seperti jenis kelamin, usia, asal provinsi universitas, program studi,
dan tempat tinggal tidak berkorelasi secara signifikan dengan perilaku help seeking ( p > 0,05)
sehingga tidak ada variabel demografis yang perlu dijadikan variabel kontrol. Hasil uji regresi linear
sederhana menunjukkan bahwa self-compassion berpengaruh positif dan signifikan terhadap perilaku
help seeking pada mahasiswa rantau tahun pertama (R? = 0,132; F = 16,2; p < 0,001). Self-compassion
menjelaskan 13,2% varians dari perilaku help seeking, sedangkan 86,8% sisanya dijelaskan oleh
variabel lain yang tidak diteliti. Koefisien regresi menunjukkan bahwa setiap peningkatan 1 poin pada
self-compassion akan diikuti peningkatan sebesar 0,179 poin pada perilaku help seeking (b = 0,179; p =
0,364; 95% CI [0,0908; 0,267]; t = 4,02; p < 0,001), dengan persamaan regresi Y = 16,627 + 0,179X.
Berdasarkan hasil tersebut, hipotesis yang menyatakan terdapat pengaruh self-compassion terhadap
perilaku help seeking pada mahasiswa rantau tahun pertama diterima.

DISKUSI

Penelitian ini bertujuan untuk menguji pengaruh self-compassion terhadap perilaku help seeking pada
mahasiswa rantau tahun pertama. Hasil uji regresi linear sederhana menunjukkan bahwa
self-compassion memiliki pengaruh positif dan signifikan terhadap perilaku help seeking pada
mahasiswa rantau tahun pertama (p < 0,001; b = 0,179; B = 0,364; R* = 0,132). Persamaan regresi Y =
16,627 + 0,179X menunjukkan bahwa setiap kenaikan 1 poin self-compassion akan meningkatkan
perilaku help seeking sebesar 0,179 poin. Self-compassion mampu menjelaskan 13,2% variasi dari
perilaku help seeking pada mahasiswa rantau tahun pertama, sedangkan 86,8% variasi perilaku help
seeking lainnya dapat dijelaskan oleh variabel lain yang tidak diteliti dalam penelitian ini. Dengan
demikian, hipotesis penelitian yang menyatakan terdapat pengaruh self-compassion terhadap perilaku
help seeking pada mahasiswa rantau tahun pertama diterima.

Hasil penelitian ini konsisten dengan studi Min dkk. (2022) yang menyatakan bahwa individu dengan
tingkat self-compassion yang tinggi lebih mungkin untuk mencari bantuan saat mengalami kesulitan
emosional atau masalah kesehatan mental, karena self-compassion memotivasi individu untuk
mengakui kebutuhan mereka akan dukungan dan mengatasi hambatan psikologis yang menghalangi
pencarian bantuan, baik dari profesional maupun non-profesional (Min dkk., 2022). Penelitian oleh
Dschaak dkk. (2019) juga menunjukkan bahwa self-compassion dapat meningkatkan niat individu
untuk mencari bantuan ketika mengalami masalah psikologis. Sesuai dengan teori self-compassion yang
dikemukakan oleh Neff (2003), individu dengan self-compassion tinggi mampu memperlakukan diri
dengan kebaikan, menyadari bahwa penderitaan merupakan bagian dari pengalaman manusia, serta
memiliki kesadaran penuh terhadap kondisi emosionalnya.

Self-compassion juga meningkatkan keterbukaan emosional terhadap diri sendiri dan orang lain
sehingga memfasilitasi proses mencari bantuan (Crego dkk., 2022). Dengan sikap pengertian dan
kebaikan terhadap diri sendiri, individu lebih berani mengungkapkan perasaan serta pengalaman yang
dialami dan mampu mengurangi hambatan psikologis seperti rasa malu, perasaan tidak berharga, atau
ketakutan akan penolakan (Crego dkk., 2022). Kemampuan ini membantu individu untuk tidak
terjebak dalam kritik diri berlebihan yang dapat menghambat keberanian dalam mencari pertolongan
(Neff, 2003). Dalam konteks mahasiswa, self-compassion berperan dalam menurunkan stres dan
kecemasan yang muncul akibat tuntutan akademik dan sosial (McEwan dkk. 2018), sehingga
mahasiswa lebih mampu merespons masalah secara adaptif dan tidak terjebak dalam reaksi emosional
negatif yang berlebihan (Lysiak dkk., 2023).

Penelitian ini dapat diperkuat melalui model help seeking yang dikemukakan oleh Rickwood dkk.
(2005) dalam Natalie dkk. (2023), yang menyatakan bahwa perilaku mencari bantuan merupakan
proses bertahap mulai dari kesadaran akan adanya masalah, kemampuan mengekspresikan
kebutuhan, ketersediaan serta akses terhadap sumber bantuan, hingga tindakan aktual mencari



pertolongan. Dalam proses tersebut, self-compassion berperan terutama pada tahap awal karena
individu yang mampu menerima penderitaan tanpa menghakimi diri sendiri akan lebih mudah
menyadari dan mengakui bahwa dirinya membutuhkan bantuan (Natalie dkk., 2023). Rickwood &
Braithwaite (1994) juga mengemukakan bahwa perilaku help seeking dipengaruhi oleh faktor jenis
kelamin, usia, dan kesadaran diri, sementara Barker (2007) menambahkan faktor kesadaran akan
kebutuhan bantuan, pandangan terhadap sumber layanan, pengalaman pribadi, serta adanya stigma
sosial. Dengan demikian, meskipun self-compassion terbukti berperan sebagai faktor intrapersonal
yang membantu mengurangi hambatan internal seperti rasa malu dan kritik diri, keputusan individu
untuk benar-benar mencari bantuan tetap dipengaruhi oleh kombinasi faktor psikologis, demografis,
dan sosial.

Pada mahasiswa rantau tahun pertama, fase transisi tidak hanya melibatkan perubahan jenjang
pendidikan, tetapi juga penyesuaian terhadap lingkungan sosial dan budaya yang baru (Worsley dkk.,
2021). Situasi ini menuntut kemampuan regulasi diri dan manajemen stres yang baik agar mahasiswa
mampu beradaptasi secara optimal (Rahmadani & Rahmawati, 2020). Mahasiswa yang tidak mampu
beradaptasi berisiko mengalami kecemasan dalam situasi sosial maupun akademik (Stockinger dkk.,
2022). Kondisi tersebut dapat semakin kompleks bagi mahasiswa rantau yang menghadapi perbedaan
budaya dan norma sosial di lingkungan baru (Arslan dkk., 2021). Dalam situasi penuh tekanan
tersebut, self-compassion membantu mahasiswa menerima pengalaman sulit sebagai bagian dari
proses perkembangan sehingga lebih terbuka untuk mencari dukungan (Neff, 2003) sehingga
memungkinkan mahasiswa mengakui keterbatasan diri tanpa merasa harga dirinya terancam dan
memaknai perilaku mencari bantuan bukan sebagai kelemahan, melainkan sebagai strategi koping
yang adaptif (Indriyawati dkk., 2022). Dengan demikian, temuan penelitian ini konsisten dengan hasil
penelitian terdahulu yang menempatkan self-compassion sebagai faktor protektif dalam berbagai
respons adaptif terhadap stres pada mahasiswa rantau tahun pertama (Abdullah & Saleh, 2025).

Berdasarkan data tambahan yang diperoleh, diketahui bahwa sebagian responden telah mengakses
bantuan profesional, terutama psikolog, diikuti konselor dan psikiater, yang dipersepsikan sebagai
sumber bantuan yang kompeten dan terpercaya dalam menangani permasalahan psikologis (Rickwood
dkk., 2005). Sebagian besar responden menilai layanan yang diterima cukup membantu, sehingga
menunjukkan bahwa perilaku help seeking tidak hanya berada pada tahap niat, tetapi juga telah
terealisasi dalam tindakan nyata. Persepsi positif ini juga berpotensi mendorong kecenderungan untuk
kembali mencari bantuan serta mengurangi stigma dan hambatan psikologis (Barker, 2007). Dalam
konteks self-compassion, sikap welas asih terhadap diri sendiri mendorong keterbukaan dalam
mengakui kebutuhan bantuan serta kesiapan dalam memanfaatkan layanan profesional (Crego dkk.,
2022). Selain itu, self-compassion juga berkaitan dengan kecenderungan individu untuk mencari
bantuan ketika menghadapi kesulitan, sehingga dapat memperkuat pengaruh self-compassion terhadap
perilaku help seeking (Min dkk. 2022). Kemampuan mahasiswa untuk bersikap baik terhadap diri
sendiri, menerima kekurangan tanpa menghakimi secara berlebihan, serta memandang kesulitan
sebagai bagian dari pengalaman manusia terbukti berkaitan dengan kecenderungan yang lebih tinggi
untuk mencari bantuan ketika menghadapi tekanan akademik maupun sosial yang dialami oleh
mahasiswa rantau tahun pertama (Dschaak dkk., 2019).

SIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian dapat diketahui bahwa self-compassion memiliki pengaruh positif dan
signifikan terhadap perilaku help seeking pada mahasiswa rantau tahun pertama. Terdapat kontribusi
self-compassion terhadap perilaku help seeking dengan koefisien determinasi (R?) sebesar 0,132, yang
menunjukkan bahwa 13,2% variasi perilaku help seeking dapat dijelaskan oleh self-compassion,
sedangkan 86,6% sisanya dipengaruhi oleh faktor lain diluar penelitian ini. Hasil penelitian
menunjukkan bahwa semakin tinggi tingkat self-compassion yang dimiliki mahasiswa rantau tahun
pertama, maka semakin tinggi pula kecenderungan mereka untuk mencari bantuan ketika menghadapi
kesulitan atau tekanan psikologis. Secara keseluruhan, hasil penelitian ini menunjukkan bahwa
self-compassion berperan sebagai faktor internal yang penting dalam mendorong mahasiswa rantau
tahun pertama untuk melakukan perilaku mencari bantuan.
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