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Abstract: Students who are less able to adjust to the
campus environment can cause stres. Academic stres
can hinder achievement and harm students, so they
need coping strategies to reduce stres with self-
compassion. This study aims to examine the
relationship between academic stres and self-
compassion in new students of the psychology faculty
of UNM. The method used in this study is a
correlational quantitative method with a total of 206
new students from the class of 2020. The data analysis
technique used in this study is Sprearman Rank
Correlation. The results showed that there was a
relationship between self-compassion and academic
stres (p=0.00 and r=-484). This means that there is a
very significant negative relationship between self-
compassion and academic stres. The results of this
study are expected to be a reference for new students
regarding the importance of practicing self-
compassion in daily activities.
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PENDAHULUAN
Mahasiswa sebagai individu secara aktif mengembangkan potensi yang dimiliki dengan

melakukan pembelajaran, pencarian kebenaran ilmiah, pengembangan, dan pengamalan ilmu
yang didapatkan. Hal tersebut akan didapatkan dalam perguruan tinggi sejak tahun pertama
menjadi mahasiswa. Santrock (2011) mengemukakan bahwa mahasiswa baru merupakan status
yang disandang oleh mahasiswa pada tahun pertama kuliah. Olani (2009) mengemukakan bahwa
mahasiswa pada tahun pertama dan kedua perkuliahan adalah masa yang kritis. Mahasiswa pada
tahun pertama memiliki tantangan akademik yang berbeda, juga memerlukan penyesuaian emosi
dan sosial.

Myers (2013) mengemukakan bahwa stres merupakan proses dalam menilai dan
menanggapi keadaan dalam lingkungan. Keadaan yang terjadi baik berupa keadaan menantang
maupun mengancam, sehingga dapat menimbulkan stres yang di sebut stresor. Augesti,
Lisiswanti, Saputra, & Nisa (2015) mengemukakan bahwa mahasiswa sangat rentan mengalami
tekanan stres akademik yang bersumber dari situasi yang sangat monoton, tugas kuliah yang
terlalu banyak, harapan yang terlalu tinggi, kebisingan, kontrol diri yang kurang, tidak dihargai,
tuntutan yang saling bertentangan dan deadline tugas perkuliahan. Agusmar, Vani, & wahyuni
(2019) mengemukakan bahwa beberapa faktor yang menyebabkan stres pada mahasiswa
angkatan awal yaitu adaptasi dari lingkungan sekolah ke lingkungan universitas, berada jauh dari
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orang tua, serta lingkungan yang buruk.
Juhamzah, Widyastuti, & Ridfah (2018) mengemukakan bahwa stres akademik muncul

ketika banyaknya tuntutan akademik dalam dunia kampus yang harus diselesaikan seperti tugas
mata kuliah yang menumpuk, deadline atau tidak mampu membagi waktu, tugas yang susah
dikerjakan, jadwal kuliah yang padat dan referensi yang kurang. Mahasiswa merasa frustasi
dengan tekanan dan konflik yang terjadi dalam diri sendiri sehingga terjadi kesenjangan antara
apa yang diharapkan berbeda dengan kenyataan yang ada hingga menimbulkan stres akademik.
Mahasiswa yang mengalami stres akademik pada dirinya akan mengalami gangguan pada kondisi
emosi, fisik, perilaku, dan kognitif.

Peneliti melakukan pengambilan data awal pada mahasiswa angkatan 2020 Fakultas
Psikologi Universitas Negeri Makassar. Sebanyak 62 responden yang mengisi kuesioner data
awal penelitian. Reaksi yang muncul dari mahasiswa yaitu 31 (51%) cepat lelah, 45 (72.6%)
kurang tidur, 29 (46.8%) sakit kepala, 15 (24.2%) mudah marah, 18 (29%) sulit berkonsentrasi,
18, (29%) mudah merasa cemas, 15 (24.2%) kurang percaya diri, 13 (21%) biasa saja, dan 14
(23%) lainnya. Sebanyak 98.4% mahasiswa 2019 merasa tertekan dengan banyaknya tugas yang
diberikan. Myers (2013) mengemukakan bahwa stresor yang tidak dapat dihindarkan dan memicu
stres akan berdampak pada kesehatan individu seperti depresi, menimbulkan penyakit jantung,
dan menurunkan sistem imunitas.

Kalat (2012) mengemukakan bahwa stres memicu peningkatan hormon kortisol dalam
tubuh yang berfungsi untuk meningkatkan kadar gula darah serta meningkatkan metabolisme.
Kadar kartisol yang tinggi pada individu diasosiasikan dengan stres yang terlalu lama yang dapat
mengganggu hipokampus sehingga dapat merusak memori. Stres dapat memengaruhi sistem
imunitas tubuh yang akan membantu melawan virus dan bakteri, akan tetapi tubuh yang tidak
terlalu kuat menghadapi stres akan menimbulkan penyakit seperti demam, flu, dan mampu
menimbulkan penyakit yang lebih fatal. Pomerantz (2014) mengemukakan bahwa efek stres yang
merugikan sistem kekebalan tubuh dapat menimbulkan beberapa penyakit seperti kanker,
penyakit jantung koroner, arthritis dan tukak lambung atau maag.

Penulis memilih self compassion karena dari penelitian-penelitian sebelumnya diketahui
bahwa self compassion erat kaitannya dengan peningkatan kualitas kesehatan mental. Oleh
karena itu, sangat perlu untuk mengkaji lebih dalam mengenai hubungan self compassion
terhadap tingkat stres akademik pada mahasiswa baru. Hasil penelitian Zhang, Luo, dan Duan
(2016) menunjukkan bahwa self compassion berhubungan negatif dengan stres akademik. Hal ini
menunjukkan bahwa semakin tinggi self compassion maka semakin rendah tingkat stres
akademik. Sebaliknya, semakin rendah self compassion maka semakin tinggi tingkat stres
akademik.

Self compassion adalah welas asih terhadap diri sendiri. Hal ini berarti bahwa dengan
merasakan welas asih terhadap diri sendiri, maka individu akan menyadari dan menerima
kelebihan serta kekurangannya. Individu juga mampu menghormati dan menghargai diri sendiri.
Hal ini pada akhirnya menjadikan individu merasa nyaman terhadap diri sendiri dan berupaya
meningkatkan produktivitas dalam menjalani kehidupan sehari-hari (Neff, 2011b). Hasil
penelitian Lee & Lee (2020) menegaskan bahwa self compassion dapat menghambat
perkembangan depresi akibat stres akademik. Hal ini berarti bahwa stres akademik tidak akan
berkembang menjadi depresi. Dengan kata lain, bahwa self compassion berperan penting dalam
meningkatkan kesehatan mental.

Neff (2003a) mengemukakan bahwa self compassion adalah kemampuan yang dimiliki
individu untuk menyembuhkan diri sendiri dengan kebaikan, serta menganggap kelebihan dan
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kekurangan sebagai bagian dari kehidupan. Self compassion mampu membuat individu
memahami rasa sakit, kelemahan diri, kegagalan, dan penderitaan yang dimiliki sebagai bagian
dari pengalaman hidup yang bermakna tanpa harus menghakimi diri sendiri. Neff dan Costigan
(2014) mengemukakan bahwa self compassion adalah sumber kesejahteraan yang penting, karena
ia mampu mendefinisikan pengampunan diri sebagai cara untuk berhubungan dengan diri dan
jalan menuju kebahagiaan sebagai tujuan utama individu. Germer dan Neff (2013)
mengemukakan bahwa self compassion adalah cara mengambil sikap orang lain untuk berbelas
kasih kepada diri sendiri untuk mengurangi penderitaan yang dialami. Neff dan Beretvas (2012)
mengemukakan bahwa self compassion adalah kemampuan individu untuk memenuhi
kenyamanan, kepemilikan, dan kebaikan diri sendiri, serta harus mampu memberi kebebasan
lebih kepada diri sendiri dan orang lain.

Neff (2003b) mengemukakan bahwa terdapat tiga komponen utama self compassion, yaitu:
Self-kindness merupakan komponen self compassion yang mengacu pada kemampuan individu
untuk peduli dan memahami diri sendiri terhadap masalah tanpa harus menghakimi. Individu juga
memahami kekurangan yang dimiliki dan mencoba untuk mencintai terhadap diri sendiri ketika
mengalami sakit emosional. Self judgement adalah aspek self compassion yang ditandai dengan
menyalahkan diri sendiri, bersikap keras pada diri sendiri, rendah hati, menghakimi diri sendiri
dan selalu mengkritik diri sendiri ketika ada yang tidak disukai. Common humanity adalah
kemampuan individu untuk mengakui bahwa kondisi manusia memang tidak sempurna dan
menganggap penderitaan yang dialami dapat dirasakan oleh semua individu. Isolation adalah
aspek self compassion yang ditandai dengan individu menarik diri dari lingkungan sehingga
merasa bahwa diri lemah dan tidak berharga ketika mengalami kesulitan dan kegagalan.
Mindfulness adalah kemampuan individu untuk sadar dalam menghadapi kenyataan yang terjadi
pada diri tanpa harus menghindari dan mengubah kenyataan. Individu menjaga emosi agar tetap
seimbang dan mencoba perasaan lebih terbuka serta ketika merasa gagal, individu akan mencoba
untuk menerima dengan pikiran dan persaan yang terbuka.

Hipotesis dalam penelitian ini adalah Ada hubungan negatif self compassion dengan
tingkat stres akademik pada mahasiswa baru Fakultas Psikologi UNM, makin tinggi skor self
compassion maka makin rendah tingkat stres akademik pada mahasiswa. Azwar (2010)
mengemukakan bahwa hipotesis merupakan dugaan sementara mengenai pertanyaan penelitian.

METODE PENELITIAN
Metode dalam penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif korelasional. Azwar (2018)

mengemukakan bahwa penelitian korelasional merupakan penelitian yang bertujuan untuk
menentukan tingkat hubungan dan hubungan terhadap dua variabel atau lebih. Penelitian
korelasional bertujuan untuk mengetahui tingkat hubungan agar peneliti dapat mengembangkan
berdasarkan tujuan penelitian.

Populasi dalam penelitian ini mahasiswa Fakultas Psikologi UNM angkatan 2020 dengan
jumlah populasi sebesar 404 mahasiswa baru. Berdasarkan tabel Krecjie dengan populasi sebesar
404 maka diperoleh sampel penelitian sebesar 206 mahasiswa. Sampel diperoleh dengan
menggunakan google form yang diberikan kepada mahasiswa Angkatan 2020 Fakultas Psikologi
UNM.

Teknik pengumpulan data dalam penelitian ini menggunakan model skala likert. Penelitian
ini menggunakan dua alat ukur skala stres akademik yang disusun oleh peneliti berdasarkan
aspek stres yang dikemukakan oleh Sarafino dan Smith (2011) yaitu aspek biologis, aspek
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psikososial (kognitif), aspek psikososial (emosi), dan aspek psikososial (perilaku sosial). skala
self compassion yang disusun oleh Neff (2003b) berdasarkan aspek self-kindness, self-judgement,
common humanity, isolation, mindfulness, dan over-identification. Skala self compassion yang
disusun oleh Neff (2003) telah dialihbahasakan ke dalam bahasa Indonesia oleh Sugianto,
Suwartono, dan Sutanto (2020).

Validitas isi merupakan sejauh mana aitem-aitem yang diukur relevan dan mewakili
indicator dalam aspek yan diukur. Validitas yang diestimasi melalui pengujian terhadap
kelayakan aitem melalui analisis rasional atau melalui expert judgement. Validitas isi yang
digunakan yaitu Aiken’s V. untuk menhitung content-validity coefficient (Azwar, 2018). Setelah
melalui penilaian dari validator, maka data kemudian dianalisis hingga didapatkan nilai V untuk
self compassion bergerak dari 0,750 sampai dengan 1,00 sedangkan stres akademik bergerak dari
0,667 sampai dengan 1,00. Hasil tersebut membuktikan bahwa tingkat validasi oleh expert
judgment tergolong baik ( Azwar, 2018).

Daya diskriminasi aitem diuji dengan menggunakan aplikasi SPSS 26 for windows untuk
melihat koefisien korelasi aitem local. Kriteria pemilihan aitem berdasar korelasi aitem total
digunakan batasan riX ≥ 0,300. Aitem yang mencapai koefisien korelasi minimal 0,300 daya
bedanya dianggap memuaskan, dan aitem yang kurang dari 0,300 diinterpretasikan sebagai aitem
yang memiliki daya beda rendah. Skala stres akademik setelah uji coba dilakukan analisis
terhadap 26 aitem dan diperoleh hasil yaitu terdapat 10 aitem yang memiliki correct item-total
correlation dibawah 0,3. yaitu aitem 1, 3, 5, 8, 10, 12, 15, 19, 22, dan 23. Berdasarkan
pertimbangan pembimbing aitem tersebut tetap digunakan. Aitem yang dinyatakan valid dengan
koefisien validitas bergerak antara 0,302-0,564. Setelah daya diskriminasi aitem pada skala Self
Compassion, dilakukan analisis Confirmatory Factor Analysis (CFA) menggunakan aplikasi
JASP 14.0. Hair, Black, Babin dan Anderson (2010) mengemukakan bahwa nilai loading factor
yang valid lebih besar dari 0,5 dan idealnya 0,7. Confirmatory Factor Analysis dilakukan
terhadap 26 aitem diperoleh hasil, terdapat 9 aitem yang gugur. Jumlah aitem yang bertahan
sebanyak 17 aitem. Aitem yang dinyatakan valid dengan koefisien validitas bergerak antara
0,504-0,770.

Teknik analisis data dalam penelitian ini menggunakan analisis deskriptif dan uji hipotesis.
Uji hipotesis yang digunakan adalah uji Spearman Rho dengan dasar pengambilan keputusan
yaitu apabila signifikansi sama dengan atau dibawah 0,05 (p=0,05). Analisis Spearman Rho
diolah dengan bantuan program SPSS 25 for windows.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Hasil

Subjek penelitian dalam penelitian ini adalah mahasiswa Fakultas Psikologi UNM angkatan
2020 dengan jumlah 206 mahasiswa.
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Diagram 1. Kategorisasi Subjek Berdasarkan Jenis Kelamin
Diagram diatas diketahui bahwa jumlah subjek dalam penelitian ini sebanyak 206 orang

yang terdiri dari 40 laki-laki dengan persentase 19% dan 166 perempuan dengan persentase 81%.

Diagram 2. Kategorisasi Subjek Berdasarkan Usia

Diagram diatas diketahui bahwa subjek yang berusia 18 tahun sebanyak 137 dengan
persentase 67%, 19 tahun sebanyak 56 orang dengan persentase 27%, 20 tahun sebanyak 9 orang
dengan persentase 4% dan 21 tahun sebanyak 4 orang dengan persentase sebanyak 2%.
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Diagram 3. Kategorisasi Berdasarkan Suku
Tabel 1. Data Hipotetik Penelitian

Variabel Hipotetik SDMin Max Mean
Stres Akademik 36 84 57,75 8.63
Self Compassion 27 78 51,92 8.00

Berdasarkan tabel 1 diatas, hasil analisis deskriptif skala stres akademik menunjukkan bahwa
secara hipotetik, subjek memiliki skor tertinggi 84 dan skor terendah yaitu 36. Mean hipotetik
stres akademik adalah 57,75, dengan nilai standar deviasi sebesar 8.63. Sedangkan, self
compassion menunjukkan bahwa secara data hipotetik, subjek memiliki skor tertinggi 78 dan
skor terendah 27. Mean hipotetik self compassion adalah 51,92, dengan nilai standar deviasi
sebesar 8.00.

Tabel 2. Kategorisasi Skor Self Compassion dan Stres Akademik
Variabel Skor Kategori N %

Self Compassion
>60 Tinggi 31 15%
44-59 Sedang 146 71%
< 43 Rendah 29 14%

Stres Akademik
>67 Tinggi 33 16%
50-66 Sedang 142 69%
< 49 Rendah 31 15%

Berdasarkan tabel 2, Kategori variabel self compassion menunjukkan bahwa 31 subjek berada
pada kategori tinggi dengan persentase 15%, sebanyak 146 subjek memiliki kategori sedang
dengan persentase 71%, dan sebanayak 29 subjek yang berada pada kategori rendah dengan
presentase 14 %. Kategori variabel stres akademik menunjukkan bahwa sebanyak 33 subjek
berada pada kategori tinggi dengan presentase 16%, 142 subjek berada pada kategori sedang
dengan presentase 69%, dan sebanyak 31 subjek berada pada kategori rendah dengan presentase
15%.

Tabel 3. Hasil Uji Hipotesis
Variabel r p Keterangan

Self compassion
Stres akademik -0,484 0,00 Signifikan
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Hasil uji hipotesis pada tabel 3, di atas menunjukkan bahwa nilai koefisien korelasi (r) antara
self compassion dengan stres akademik yaitu; r = -0,484 dan p = 0,00. Kaidah yang digunakan
adalah jika nilai signifikan dibawah 0,01 (p < 0,01) maka Ha diterima, sehingga dapat
disimpulkan bahwa ada hubungan negatif yang sangat signifikan antara self compassion dengan
stres akademik pada mahasiswa baru.

Tabel 4. Korelaasi koefisien Variabel penelitian pada 206 mahasiswa baru angkatan 2020
Fakultas Psikologi Universitas Negeri Makassar

Variabel SC1 SC2 SC3 SC4 SC5 SC6 SA1 SA2 SA3 SA4
SC - - - - - - - - - -
SC1 1.000 .093 .271** .076 .522** .131 .036 -.131 -.107 -.209**

SC2 1.000 -.029 .532** -.053 .554** -
.332**

-
.250**

-.444** -.346**

SC3 1.000 .023 .355** -.004 .109 -.011 .022 -.190**

SC4 1.000 .096 .456** -
.288**

-.125 -.303** -.285**

SC5 1.000 .162* .060 -.065 -.116 -.025
SC6 1.000 -

.323**
-

.351**
-.455** -.219**

SA - - - - - - - - - -
SA1 1.000 .348** .505** .223**

SA2 1.000 .458** .181**

SA3 1.000 .310**

SA4 1.000
**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).
*. Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed).

SC=Self Compassion, SC1=Self Kindness, SC2=Self Judgement, SC3=Common Humanity, SC4=Isolation,
SC5=Mindfulness, SC6=Over-Identification, SA=Stres Akademik, SA1=Biologis, SA2=Kognitif, SA3= Perilaku
Sosial, SA4= Dukungan Sosial

Berdasarkan data pada tabel 4 diketahui bahwa aspek self kindness pada variabel self
compassion memiliki nilai koefisien yang lebih tinggi kepada aspek stres akademik, yaitu aspek
biologis sebesar 0,036. Sedangkan aspek self judgement pada self compassion yang paling
memiliki nilai korelasi negatif dengan stres akademik yaitu aspek perilaku sosial sebesar -0,444.
Aspek common humanity pada self compassion yang memiliki nilai korelasi paling tinggi pada
aspek stres akademik yaitu aspek biologis sebesar 0,102. Sedangkan aspek isolation yang paling
memiliki nilai korelasi yang negatif pada aspek stres akademik yaitu aspek perilaku sosial sebesar
0,303. Aspek mindfulness pada self compassion yang memiliki nilai korelasi paling tinggi
terhadap aspek stres akademik yaitu aspek biologis sebesar 0,060. Sedangkan aspek over-
identivication pada aspek self compassion yang memiliki nilai korelasi paling negatif terhadap
aspek stres akademik yaitu aspek perilaku sosial sebesar -0,455. Berdasarkan uraian diatas maka
dapat disimpulkan bahwa aspek pada self compassion yang paling memiliki hubungan positif
pada aspek stres akademik yaitu aspek biologis. Sedangkan aspek self compassion yang paling
memiliki hubungan negatif dengan aspek stres akademik yaitu aspek perilaku sosial.

Pembahasan
Hasil pengujian hipotesis dengan menggunakan uji Spearman Rank Correlation

menunjukkan hasil yang signifikan dengan jumlah sebesar 0,00 (p < 0,01) dan nilai koefisien
korelasi sebesar -0,484. Hasil ini menunjukkan bahwa ada hubungan negatif yang sangat
signifikan antara self compassion dengan stres akademik pada mahasiswa baru. Hal ini sesuai
dengan penelitian yang dilakukan oleh Zhang, Luo, dan Duan (2016) menunjukkan bahwa self
compassion berhubungan negatif dengan stres akademik. Hal ini berarti bahwa semakin tinggi
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self compassion maka semakin rendah tingkat stres akademik. Sebaliknya, semakin rendah self
compassion maka semakin tinggi tingkat stres akademik.

Neff, Hsieh, dan Djitterat (2005) mengemukakan bahwa self compassion berperan penting
dalam menurunkan tingkat stres akademik pada mahasiswa baru. Mahasiswa yang berbelas kasih
pada diri sendiri cenderung menggunakan kata positif sebagai strategi koping yang berfokus pada
emosi, seperti menilai kembali kegagalan sebagai kesempatan untuk tumbuh dan menerima
kegagalan. Mahasiswa yang memiliki self compassion yang baik akan mampu melihat kegagalan
sebagai pengalaman dan menjadikan kegagalan sebagai kesempatan untuk belajar dan tumbuh.
Hal mampu membuat individu untuk mencapai prestasi akademik yang lebih adaptif.

Haryuni (2019) mengemukakan bahwa self compassion memiliki hubungan negatif
terhadap stres pada mahasiswa. Dalam penelitian ini menunjukkan aspek-aspek positif yang
terdapat dalam self compassion yang berkaitan erat dengan proses perkembangan emosi dan
sikap positif terhadap diri sendiri. Ketika stres mulai muncul dari dalam diri, maka self kindness
dalam diri individu juga harus di munculkan seperti berbaik hati pada diri sendiri, meyakinkan
diri sendiri bahwa diri ini kuat.

Fisher & Pidgeon (2018) mengemukakan bahwa self compassion secara signifikan
mengurangi efek yang dirasakan saat mengalami stres akademik dan dalam gejala depresi. Self
compassion berfokus pada persepsi dalam pengurangan stres akademik yang dirasakan dan
meningkatkan rasa kasih sayang pada diri serta bermanfaat dalam mencegah perkembangan
gejala depresi dan kecemasan di kalangan mahasiswa. Self compassion menjadi faktor pelindung
yang signifikan untuk mencegah gejala depresi dan kecemasan yang berdampak pada akademik
mahasiswa.

Widyastuti (2017) mengemukakan bahwa pengembangan self compassion dapat
mengurangi stres akademik yang dialami sehingga mahasiswa mampu menyesuaikan diri di
lingkungan kampus dengan lebih baik. Self compassion mendukung inidividu untuk berperilaku
positif dengan menyesuaikan diri pada nilai dan moral yang berlaku dalam lingkungan.
Sedangkan stres akademik terjadi disebabkan karena individu ingin menjadi yang terbaik dari
individu lain yang dapat membuat individu tertekan untuk berhasil ditingkat yang lebih tinggi.

Luo, Meng, Li, Liu, Cao, dan Ge (2019) mengemukakan bahwa self compassion memiliki
hubungan negatif dengan stres yang dirasakan oleh mahasiswa. Self compassion dapat secara
langsung mempengaruhi stres yang berdampak pada pengurangan kecemasan dan depresi
mahasiswa. Pengelolaan tekanan dan tantangan akademik dengan sikap positif yang baik akan
meningkatkan kesehatan mental setiap mahasiswa, sehingga prestasi akademik juga akan
meningkat.

Kord dan Babakhani (2016) mengemukakan bahwa self compassion memiliki hubungan
negatif dengan stres akademik. Self compassion memiliki dampak positif dalam kehidupan
seperti meningkatkan perhatian dan kasih sayang. Hal ini menunjukkan bahwa sangat penting
bagi mahasiswa untuk mengembangkan self compassion sehingga dapat menurunkan tingkat stres
akademik pada mahasiswa baru.

Beberapa kelemahan dalam penelitian ini yaitu responden mengisi kuesioner tanpa
pengawasan yang berpotensi melakukan faking good dikarenakan pengumpulan data dilakukan
menggunakan google form.

KESIMPULAN
Berdasarkan hasil analisis dan pembahasan dalam penelitian ini, dapat disimpulkan bahwa

terdapat hubungan negatif yang sangat signifikan antara self compassion dengan tingkat stres
akademik pada mahasiswa Angkatan 2020 Universitas Negeri Makassar, dengan nilai sebesar
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0,00 (p < 0,01) dan nilai koefisien korelasi sebesar -0,484. Di temukan bahwa makin tinggi
tingkat self compassion maka tingkat stres mahasiswa baru rendah.
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