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 Abstract: Most students have faced academic demands, 

adaptation and socialization, especially those who have 

migrated far from home, which often makes them 

emotionally unstable. To overcome these emotions, you need 

an attitude of compassion towards yourself (self-

compassion), namely accepting suffering, shortcomings and 

failures as part of life with full compassion for yourself. The 

purpose of this research is to analyze self-compassion in 

overseas students. This research uses an online qualitative 

approach. The subjects of this research were 5 overseas 

students from the Walisongo State Islamic University, 

Semarang. Data collection was carried out using 

semistructured interviews. The research results show that 

overall self-compassion among overseas students can be 

said to be quite good. However, each informant has their 

own differences in giving affection to themselves. 
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PENDAHULUAN 
Pendidikan memiliki peran penting dalam kehidupan karena merupakan proses 

mengembangkan diri melalui kegiatan belajar mengajar (sidik, pramatmaja & putrikita, 2013). 

Pendidikan tinggi kaitannya dengan istilah “mahasiswa” mengacu pada sekelompok individu 

dalam lingkup perguruan tinggi dengan rentan usia sekitar 18-30 tahun (Asiyah, 2013). Secara 

etimologis mahasiswa adalah seseorang yang belajar di perguruan tinggi (Damarhadi et al., 

2020).  Mahasiswa yang memilih untuk mengejar  pendidikan di wilayah yang berbeda dengan 

harapan mendapatkan standar pendidikan yang lebih tinggi dari yang tersedia di tempat asalnya 

dapat disebut sebagai mahasiswa perantau (Ridha, 2018). Merantau sudah menjadi kebiasaan bagi 

orang-orang di Indonesia (Sholik et al., 2016). Individu yang memiliki keinginan merantau akan 

pergi dari daerah asalnya untuk meraih kesuksesan di tanah rantaunya (Rufaida & Kustarni, 2017). 

Tujuan merantau pastinya bervariasi tergantung pada inspirasi tujuan mereka, namun banyak yang 

memutuskan merantau dengan maksud melanjutkan pendidikan di daerah yang menyediakan 

fasilitas pendidikan yang lebih baik, terutama pada mahasiswa (Fauzia et al., 2021). 

Mahasiswa mengalami transformasi dalam metode belajar mereka, beradaptasi dari 

pengalaman di sekolah menengah ke lingkungan perguruan tinggi (Alitani, 2023). Selama proses 

perkuliahan, mahasiswa berinteraksi dengan sesama mahasiswa serta dengan dosen dan staf 

pendidik lainnya. (Siregar & Putri, 2020). Pengertian ini sejenis dengan pengertian oleh Budiman 

dkk., (2006), Seorang individu yang memasuki dunia perkuliahan akan mengalami perubahan 

besar dalam hidupnya (Santrock, 2007). Perubahan yang dialami pada mahasiswa adalah berbagai 

fenomena yang disebabkan adanya masa peralihan dari remaja menuju masa dewasa (Hurlock, 
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2006). Sebuah perubahan dimulai dari dalam diri yang jauh dari keluarga sampai dengan 

lingkungan sekitar maupun kampus yang berbeda dari kehidupan sebelumnya (Salshabilla & 

Panjaitan, 2019). Dalam perubahan tersebut sering juga munculnya permasalahan yang akan 

dihadapi mulai dari cara mencapai independensi finansial, tantangan akademik, tuntutan 

beradaptasi pada kondisi dan situasi lingkungan kampus, sikap empati di dalam diri, kebebasan 

dalam menentukan arah hidup pribadi serta pandangan yang lebih realistis terhadap masa depan 

(Marta, 2014). Hal ini menggambarkan kehidupan di kampus yang tak banyak juga mahasiswa 

mengalami situasi yang serius seperti stress hingga risiko bunuh diri (Karinda, 2020). 

 Penelitian yang dilakukan oleh Asosiasi Kesehatan Universitas Amerika AKUA 2006 

terhadap lebih dari 90.000 mahasiswa di 177 kampus menemukan bahwa seringkali mahasiswa 

mengalami perasaan putus asa, kelebihan akibat tuntutan, kelelahan mental, kesedihan dan depresi 

sebagai bagian yang biasanya dialami dalam pengalaman mereka (Santrock, 2007). Ini adalah 

situasi yang sering dialami oleh mahasiswa karena tekanan yang ada di lingkungan kampus dan 

tuntutan penyesuaian dalam model pendidikan. Namun, hal ini tidak semua mahasiswa dapat 

mengelola kondisi tersebut dengan baik dan dapat menjadi tingkat prevalensi yang cukup 

signifikan karena tentu akan berdampak pada kinerja akademik serta kesejahteraan pribadi 

mahasiswa. Perasaan yang seperti itu akankah murni muncul atau dengan kata lain timbul karena 

adanya pemikiran yang negatif. Dalam penelitian yang dilakukan oleh Halim (2015), hal yang 

dapat menghambat individu dalam menjalani kehidupannya adalah keberadaan emosi negatif yang 

berlangsung tanpa adanya solusi, sehingga membuat sulit untuk berkembang dan cenderung 

menghindari interaksi sosial. 

Menurut penelitian Martin & Dahlen (2005), pikiran negatif akan menghasilkan respons 

negatif emosional yang negatif juga pada individu, seperti kecenderungan menyalahkan diri 

sendiri, orang lain atau lingkungan sekitarnya, kurang puas terhadap dirinya serta tidak bahagia. 

Hal ini dapat mengakibatkan penurunan penilaian positif terhadap diri sendiri dan kesulitan dalam 

menerima diri dalam situasi yang dihadapi . Dalam mengatasi emosi negatif tersebut, individu perlu 

menerima seluruh aspek yang ada didalam dirinya, termasuk kelemahan dan masalah yang 

dihadapi (Al Amelia et al., 2022). Dalam hal ini mahasiswa rantau terkadang belum bisa untuk 

menerima kekurangan yang ada pada dirinya atau belum dapat untuk menghargai sesuatu yang 

lebih terhadap dirinya sendiri (Yudhianto, 2023). Dengan mempunyai sikap penuh belas kasih 

terhadap diri sendiri adalah langkah awal dalam menangani emosi negatif tersebut, yang sering 

disebut sebagai belas asih diri atau self-compassion. 

Menurut Neff K (2013), Self-compassion berasal dari kata compassion yang berasal dari 

bahasa latin patiri dan bahasa Yunani patein yang berarti menderita, menjalani, dan mengalami. 

Self-compassion merupakan adaptasi dari filosofi budha yang memiliki arti secara umum kasih 

sayang diri. Compassion meliputi keinginan untuk membebaskan penderitaan, kesadaran dari 

penyebab penderitaan, dan perilaku yang menunjukkan kasih sayang. Dari sudut pandang Buddhis, 

belas kasih didefinisikan sebagai menanggapi penderitaan dengan cinta, kebijaksanaan, dan 

kepedulian terhadap penderitaan diri sendiri dan penderitaan orang lain. Pada sudut pandang orang 

barat, self-compassion merupakan kemampuan individu untuk mencintai dan mengasihi diri sendiri 

(Anthony & Garvin, 2020).  Bahwasanya ketika individu merasakan situasi sulit dalam hidup maka 

teman atau keluarga akan membantu untuk menghadapi atau mengatasi tekanan dan juga 

memberikan support untuk individu tersebut. Dapat diartikan jika seseorang memiliki dukungan 

jaringan sosial yang rendah maka akan berakibat perasaan terisolasi atau dijauhi, sehingga dapat 

menyebabkan self-compassion akan semakin menurun (Hasmarlin & Hirmaningsih, 2019). 

Self-compassion merupakan sikap sadar dan peka terhadap apa yang telah dialami oleh diri 
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sendiri terhadap penderitaan dan meresponnya dengan pemahaman tanpa penghakiman, 

penerimaan tanpa syarat, kehangatan dan kepedulian (Claire et al., 2018).  Dengan cara ini 

mengingatkan pada konsepsi dari Abraham Maslow dan Carl Rogers tentang orang sehat, yang 

menekankan penerimaan diri tanpa syarat dan ambisi untuk mencapai kondisi penuh seseorang. 

Hal ini juga penting menjadi sumber daya batin yang membantu individu menemukan harapan dan 

kekuatan batin dalam menghadapi kesulitan di kehidupan (K. D. Neff & Knox, 2016). Self-

compassion merupakan kapasitas individu untuk mengetahui dan memelihara kesejahteraan 

dirinya ketika menghadapi kegagalan, kesulitan atau tantangan tanpa menyalahkan atau 

memanfaatkan diri sendiri, namun dengan kesadaran penuh dengan pengalaman yang mungkin 

sulit untuk diterima (Renggani & Widiasavitri, 2018). Dengan mengabaikan rasa sakit yang 

dirasakan alih-alih menghakimi dan mengkritik diri sendiri tentang berbagai kekurangan diri 

alangkah baiknya menjadi manusia yang lebih baik dan pengertian ketika dihadapkan dengan 

kegagalan yang ada (Murphy-Shigematsu, 2018). Self-compassion berkaitan dengan kesehatan 

jiwa yang baik, tingkat stress, depresi dan kecemasan yang rendah dan berkaitan dengan jiwa yang 

baik. Selain itu, tingkat self-compassion yang tinggi juga berkaitan dengan kritik diri yang rendah 

(Sugianto et al., 2020). Berdasarkan penjelasan tersebut, bahwa Self-compassion adalah bentuk 

kasih sayang yang diperuntukkan kepada diri sendiri saat menghadapi kesulitan, kegagalan atau 

penderitaan tanpa memandang penyebabnya yang berasal dari eksternal atau kesalahan dan 

keterbatasan pribadi serta adanya keterbukaan terhadap diri karena semua itu merupakan sesuatu 

bagian dari kehidupan seseorang. 

 Dalam penelitian yang dilakukan oleh Neff ada beberapa aspek yang berkaitan dengan self-

compassion diantaranya: Self-kindness (sikap mengasihani diri), Self-Judgment (menghakimi diri), 

Common humanity (kemanusiaan universal), isolation (isolasi), mindfulness, overidentification 

(over identifikasi). Dan juga ada beberapa faktor-faktor yang mempengaruhi self-compassion 

diantaranya yaitu jenis kelamin, kepribadian (personality), budaya, usia, peran orang tua. Dalam 

hal itu idealnya mahasiswa apalagi mahasiswa rantau yang jauh dari keluarga dan lingkungan asal 

memiliki belas kasih diri yang tinggi. Namun tidak semua mahasiswa bisa memiliki hal demikian 

bahkan bisa juga tidak sampai tahap tersebut. Selain itu mahasiswa yang memiliki sikap belas kasih 

terhadap diri sendiri akan membuat dirinya lebih memiliki motivasi dalam melaksanakan kegiatan 

atau tugas dan itu akan memperbaiki dalam motivasi jangka panjang yang diterimanya. Dalam hal 

ini bisa dilihat dari penelitian yang dilakukan oleh Hairani (2021) yang memperoleh 18% dari 

remaja memiliki self-compassion yang bisa dikatakan sangat rendah. Penelitian tersebut juga dapat 

sejalan dengan penelitian yang diperoleh dari penelitian (Prastya et al., 2020) yang dalam penelitian 

tersebut nampak 17,74% mahasiswa dari program studi bimbingan konseling universitas PGRI 

Banyuwangi memiliki self-compassion yang masih rendah. Berdasarkan penjelasan di atas, tujuan 

dilakukannya penelitian ini adalah untuk menganalisis self-compassion pada mahasiswa rantau 

Universitas Islam Negeri Walisongo Semarang. Hasil penellitian yang dilakukan oleh neft & vonk 

(2009) pada 102 mahaiswa menunjukkan bahwa mahasiswa dengan Self-compassion yang tinggi 

cenderung lebih dapat mengendalikan emosi negative yang muncul daripada mahasiswa self 

compasson yang rendah. 

 

METODE PENELITIAN 

Metode yang digunakan dalam penelitian ini menggunakan penelitian kualitatif dengan 

pendekatan fenomenologi yang ditekankan pada apa yang dilihat, didengar, dan bagaimana dalam 

pendeskripsian informan dalam menjelaskan dan memahami pengalaman yang dialaminya. 

Populasi yang diambil dalam penelitian ini adalah mahasiswa rantau dari Universitas Islam Negeri 



 139 
ULIL ALBAB : Jurnal Ilmiah Multidisiplin 

Vol.3, No.8, Juli 2024 
 

…………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
ISSN : 2810-0581 (online) 

 

Walisongo Semarang. Dalam mendapatkan sampel peneliti menggunakan teknik sampling yaitu 

dengan metode purposive sampling. Subjek dalam penelitian ini adalah mahasiswa aktif 

Universitas Islam Negeri Walisongo Semarang dengan rentang usia 19-21 tahun dan yang sudah 

merantau lebih dari satu tahun. Dengan demikian sampel yang diambil oleh peneliti adalah 5 

mahasiswa rantau yang telah menyetujui untuk berpartisipasi dalam penelitian. Dan kemungkinan 

besar akan mewakili keberagaman dalam jumlah populasi yang lebih besar. 

Dalam pengumpulan data peneliti menggunakan metode wawancara dan observasi. 

wawancara yang digunakan menggunakan wawancara semi terstruktur dengan mana peneliti telah 

mempersiapkan daftar pertanyaan tetapi dalam penerapannya bersifat fleksibel tergantung dengan 

situasi dan kondisi yang ada di lapangan yang berlangsung secara online. Dan dilakukan 

wawancara pada tanggal 17-18 April 2024. Analisis data yang digunakan peneliti mengacu pada 

pendapat yang dikemukakan oleh Miles and Huberman (1984), yang mana terdapat tiga tahapan 

dalam penelitian kualitatif: tahap pertama reduksi data, tahap kedua penyajian data dan tahap ketiga 

penarikan kesimpulan. Tahap reduksi data, peneliti menentukan dan memprioritaskan elemen-

elemen utama yang terkait dengan masalah yang diteliti. Tahap ini sangat penting untuk mengenali 

tema dan pola yang konsisten dengan sasaran penelitian. Tahap penyajian data diartikulasikan 

dalam bentuk naratif. Serta tahap terakhir penarikan kesimpulan yang menjadi hasil dari penelitian 

ini. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil 

Tidak dapat disangkal bahwa setiap perguruan tinggi memiliki mahasiswa yang merantau 

karena berbagai alasan ketika memutuskan untuk meninggalkan kampung halamannya. Dalam 

penelitian ini terdapat 5 informan yang berasal dari mahasiswa rantau Universitas Islam Negeri 

Walisongo Semarang yang telah memenuhi kriteria yang ditentukan. Informan pertama ADS 

berjenis kelamin perempuan berasal dari Kalimantan. Informan yang kedua SNH berjenis kelamin 

perempuan berasal dari Rembang. Informan ketiga DA berjenis kelamin perempuan berasal dari 

Demak. Informan yang keempat AAS berjenis kelamin perempuan berasal dari Batam, Kepulauan 

Riau. Dan terakhir informan kelima SA kelamin perempuan berasal dari Pekalongan. 

Berdasarkan analisis dan wawancara yang telah dilakukan pada informan mengenai self-

compassion. Deskripsi temuan penelitian didapat dari wawancara dan observasi yang telah 

dilakukan oleh peneliti. Terdapat beberapa aspek-aspek self-compassion antara lain: 

1. Self Kindnes 

Self-kindnes kemurahan hati pada diri sendiri menunjukkan aspek yang menjelaskan 

seberapa baik seseorang dapat memahami dan menerima kelemahannya. 

a. Informan pertama (ADS) 

Menghadirkan sugesti yang positif pada diri sendiri adalah manifestasi dari 

kebaikan diri. Selain itu mengatasi ketidakmampuannya dengan keyakinan yang ada 

dalam dirinya. 

“ya dengan mengafirmasi diri sendiri yang dilakukan di pagi hari setelah 

sholat subuh, juga dengan berdoa, berbicara dengan diri sendiri melalui cermin. Itu 

juga pas ngerasa wah diri ku kurang nih aku mengatasi itu semua dengan yakin sih 

bahwa suatu hari nanti pasti bisa, serta berusaha buat bisa”. 

b. Informan kedua (SNH) 

Menurut SNH kebaikan diri dengan mengapresiasi diri setelah menyelesaikan 

suatu aktivitas. 
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“ya kalo itu sih kayak kadang capek gitu kan maksudnya capek ngerjain 

sesuatu berturut-turut gitu lho, saat istirahat diisi nonton apalah kek youtube film 

atau apalah itu buat balas budi karena seharian sudah mengerjakan sesuatu” 

c.  Informan ketiga (DA) 

Memaafkan kesalahan diri sendiri merupakan salah satu bentuk kebaikan diri. 

“ya gitu kadang kan pastinya banyak bikin salah ya ya gitu menebus gitu 

kesalahan yang ada tapi ya gak harus diulang juga”. 

d. Informan keempat (AAS) 

Sama hal nya dengan informan SNH pada informan AAS juga mengapresiasi 

diri sebagai bentuk untuk kebaikan pada diri sendiri. 

“itu kalo misalnya aku habis ngelakuin atau mengerjakan tugas yang menurut 

aku berat aku bakal ngasih reward atau mengapresiasi diri sendiri itu dengan misal 

aku pingin makan ini ya aku turutin kemauan aku sendiri”. 

e. Informan kelima (SA) 

Sedangkan menurut SA bentuk kebaikan diri itu dengan terus menerus 

berupaya untuk mempertahankan sikap positif terhadap diri sendiri dan menghargai 

setiap pencapaian agar meningkatkan kasih sayang terhadap diri. 

“aku sih dengan berusaha lah agar aku tuh bisa berbuat baik terus terhadap 

diri sendiri terus aku juga mengapresiasi pencapaian yang udah aku lakukan mau 

sekecil apapun itu agar ya tambah sayang aja gitu sama diri sendiri” 

2. Self-Judgment 

Self-Judgment sebagai bentuk mengekspresikan perasaan benci, kritikan dan merasa 

rendah diri terhadap dirinya sendiri. Bisa juga disebut menghakimi diri sendiri dengan 

melabeli diri dengan sikap negatif terhadap diri sendiri. 

a. Informan pertama (ADS) 

Pada infoman ADS merasa rendah diri ketika pekerjaannya gagal atau hasilnya 

kurang maksimal. 

“itu saat pekerjaan pas gagal sih atau kurang maksimal gitu seperti kamu 

kurang teliti, kamu ga bisa gitu jadi kadang suka mengkritik diri sendiri itu pun 

hampir tiap hari”. 

b. Informan kedua (SNH) 

Bentuk penilaian diri yang dialami SNH tampak ketika merasa dirinya tidak 

berguna dan selalu merepotkan orang lain 

“saat diri sendiri ngerasa gak guna gitu lho kayak ibu bapak minta bantuan 

nih tapi aku gak bisa, itu si kayak nganggep anak yang gak berguna nyusahin orang 

tua” 

c. Informan ketiga (DA) 

Merasa rendah diri saat pekerjaan yang dijalaninya gagal juga dirasakan oleh 

informan DA. 

“saat gagal sih kadang kan pinginnya gini tpi hasilnya beda lagi nah itu kadang 

ngerasa gagal gitu menyalahkan diri juga”. 

d. Informan keempat (AAS) 

Pada informan AAS merasa rendah diri ketika merasa insecure perihal 

penampilan fisik dibandingkan dengan orang lain. 

“kalau aku sih tentang fisik, kaya kan zaman sekarang kaya medsos-medsos 

gitu kan, tanpa kita pungkiri ya namanya wanita ya apalagi, kaya sering ngerasa 



 141 
ULIL ALBAB : Jurnal Ilmiah Multidisiplin 

Vol.3, No.8, Juli 2024 
 

…………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
ISSN : 2810-0581 (online) 

 

insecure terkadang ngeliat orang " Kok bisa sih orang itu cantik-cantik" kadang 

bahkan mikir " orang ini kok bisa cantik itu makannya apa?", gitu kannn, lebih ke 

fisik sih”. 

e. Informan kelima (SA) 

Informan SA jarang untuk menghakimi dirinya sendiri, merasa dirinya tidak 

layak disalahkan atas apa yang telah terjadi serta berusaha menerima segala sesuatu 

yang terjadi. 

“dulu sering banget cuma sekarang jarang lebih ke saat dapet masalah e atau 

cobaan gitu aku lebih ke yaudah kalo emang ini salahku aku minta maaf aku perbaiki 

kedepannya lebih ke nerima aja sih. Juga gak nyalahin diri sendiri kek ngelakuin 

sesuatu juga butuh perjuangan jadi kalo nyalahin diri aku sendiri kek gak adil banget 

gitu loh”. 

3. Common humanity 

Common humanity bisa dikatakan seseorang dapat memperlakukan dirinya sendiri 

dengan lebih manusiawi, menyadari bahwa semua orang juga bisa melakukan sesuatu yan 

gagal, membuat keputusan yang salah atau merasakan penyesalan. 

a. Informan pertama (ADS) 

Setiap individu pasti pernah melakukan pekerjaan yang tidak sesuai dengan 

harapan. Sama hal nya yang dialami informan ADS yang mengatakan 

“saat melakukan sebuah pekerjaan aku selalu mengekspektasikannya namun 

saat hasilnya tidak sesuai disitulah aku mulai merasa gagal tetapi aku saat sudah 

seperti itu aku ngerasa mungkin semua orang juga pernah mengalami hal yang sama 

setelah itu aku ya  mencharger diri buat nguatkan diri lah setelah itu aku tetep 

mencoba lagi” 

b. Informan kedua (SNH) 

Ketika informan SNH merasa gagal mengatasi dengan menggunakan pemikiran 

positif serta menerima nasibnya. 

“kaya aku kemarin gagal dengan berpositif thinking oh mungkin kegagalan gak 

aku doang pastinya banyak juga yang gagal juga aku bilang ke diri sendiri kayak 

gapapa mungkin itu emng bukan takdir ku dan lebih menjalani dengan semangat dan 

giat aja gitu” 

c. Informan ketiga (DA) 

Ketika terjadi penyesalan dalam suatu masalah yang terjadi informan DA akan 

mencoba untuk melupakannya 

“mungkin aku mikir kalo aku gak begini mungkin ini gak akan terjadi nah gitu 

loh kayak nyesel cuma ya udah habis itu langsung mencoba melupakannya”. 

d. Informan keempat (AAS) 

Tidak hanya informan SNH yang menggunakan pola pikir positif dan menerima 

kegagalannya. Informan AAS juga mengalami hal serupa ketika tidak berhasil 

diterima di universitas. 

“mungkin pas utbk kampus kali ya itu aku kan ikut snm gak lolos kan terus aku 

lihat temen-temenku banyak juga yang gak lolos itu juga bisa menghibur diriku 

sendiri itu kayak masih ada banyak kesempatan yang lain kek yaudah deh gitu” 

e. Informan kelima (SA) 

Menurut informan SA ketika merasa gagal menganggap bahwa tidak semua hal 

memiliki konsekuensi yang negatif. Serta percaya bahwa setiap orang akan 
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menghadapi cobaan atau ujian dari yang maha kuasa. 

“pastinya setiap orang ngerasa orang kalo dapet masalah kok berat banget ya 

kalo dari aku sendiri kalo dapet masalah ya udah bener sih semua orang pernah 

salah, pernah gagal cuma ya itu tadi balik lagi aku selalu nanemin ke diri aku bahwa 

gak selamanya yang terjadi sama kita tuh selalu buruk gitu pasti dibalik itu ya ada 

baiknya dan percaya aja semua orang pasti diberi cobaan atau masalahnya sendiri 

dari yang maha kuasa jadi gak terlalu berlarut larut”. 

4. Isolation 

Bisa dimaknai bahwa seseorang merasa sebagai individu yang paling menderita tanpa 

ada yang benar-benar mengerti dan memahami kondisi dan perasaanya. 

a. Informan pertama (ADS) 

Informan ADS merasa tidak ada yang benar-benar mengerti dirinya, seperti 

ketika bercerita selalu dipotong. serta merasa rendah diri melihat kesuksesan orang 

lain. 

“merasa rendah diri tuh pas lihat pencapain-pencapain orang lain tapi ya hal 

itu tuh malah bikin aku terdorong buat jadi lebih baik terus aku ngerasa tuh banyak 

banget yang gak bisa memahami aku, terutama pas aku berbicara, bercerita disitu 

malah selalu dipotong pembicaraanku karena itu sebuah hal yang kecil, tapi kadang 

orang lain tuh gak peka gitu”. 

b. Informan kedua (SNH) 

Sama halnya dengan informan DSA merasa dirinya rendah ketika melihat 

pencapaian orang lain dan hal itu juga dialami oleh informan SNH 

“saat melihat teman atau saudara lebih unggul , ya seperti saat teman kelas 

saat presentasi itu bisa buagus banget public speaking nya dan bisa memahami 

materi presentasi tersebut, dan seperti pada saat saudara sepupu yang kelas nya di 

bawah ku itu tanya tentang materi sekolah tapi saya nggak bisa, itu sii yang membuat 

saya merasa sangat rendah”. 

c. Informan ketiga (DA) 

Hal yang membuat informan DA merasa menderita itu saat kurangnya support 

orang tua dan lingkungan yang diterima, terutama disaat merasa kelelahan. 

“saat dalam keadaan capek sih kalo aku kek pingin didengar tapi ya gak ada 

yang mengerti gitu” 

d. Informan keempat (AAS) 

Informan AAS tidak merasa dirinya menderita karena mendapat dukungan 

keluarga terutama pada ibunya dan memiliki tempat untuk berbagai bercerita 

“Aku kayaknya belum pernah kayak itu aku selalu cerita ke mama aku selalu 

punya tempat cerita tempat untuk pulang keluh kesah tuh aku punya tempatnya” 

e. Informan kelima (SA) 

Tak hanya dialami oleh informan ADS dan SNH, informan SA juga mengalami 

hal serupa saat merasa rendah diri, ketika merasa tertinggal jauh dari pencapain orang 

lain tanpa adanya kemajuan yang ada tetapi tanpa menyalahkan diri sendiri tetapi 

mencari solusi yang tepat. 

“aku akan ngerasa rendah diri itu ketika aku ketinggalan jauh dari temen-

temen, misal temen-temen udah punya pencapaian tapi aku kok masih kayak gini gak 

ada kemajuan tapi malah mundur gitu kek gak ada progres gitu. Tpi seperti yang 

udah aku jelasin aku tidak akan menyalahkan diri tetapi nyari solusi gimana nih 
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solusi untuk masalah ini gitu” 

5. Mindfulness 

Mindfulness bisa dikatakan dengan memahami secara jelas, menerima, dan 

menghadapi kenyataan tanpa menghakimi atau menilai apa yang terjadi dalam situasi 

tersebut. 

a. Informan Pertama (ADS) 

Mindfulness pada informan ADS bisa dikatakan mudah untuk menerima 

kenyataan yang ada 

“bisa dikatakan mudah tapi gak susah juga, karena ya sama aja dengan ikhlas 

gitu, itu pun pasti membutuhkan waktu lama”. 

b. Informan Kedua (SNH) 

Ketika mendapati dirinya ada masalah informan SNH menunjukkan sikap yang 

menerima apapun masalah yang dihadapi dan akan menerima itu pada akhirnya. 

“aku pernah mendengar pertengkaran orang tua saat diri sendiri ngerasa gak 

guna gitu lho kayak ibu bapak minta bantuan nih tapi aku gak bisa, itu si kayak 

nganggep anak yang gak berguna nyusahin orang tua” yang membuat aku pingin 

nangis, awal permasalahan itu terjadi aku sangat tidak bisa menerima, akan tetapi 

lama kelamaan akan bisa diterima. tapi akhirnya aku pun keluar ke rumah saudaraku 

hanya untuk menghindari dari suara pertengkaran itu”. 

c. Informan Ketiga (DA) 

Informan DA ketika menghadapi masalah akan mengevaluasi terlebih dahulu 

jenis masalah yang sedang dihadapi habis itu juga akhirnya tetap menerima yang 

terjadi. 

“kalo itu sih kadang tergantung masalahnya apa dulu mungkin kalo emang 

masih dapat ditolerir ya akan menerimanya gitu meskipun butuh beberapa waktu”. 

d. Informan Keempat (AAS) 

Informan AAS juga menerima jika adanya masalah tetapi tidak langsung 

menerima pastinya membutuhkan waktu untuk menerimanya. 

“kadang kalo ada masalah awalnya pasti gak terima apa yang terjadi kayak 

kita tuh nyalahin masalah seberat itu pasti pernah sih tapi balik lagi pasti lama lama 

bakal nerima juga gak sih apa yang terjadi di hidup kita” 

e. Informan Kelima (SA) 

Dengan menyadari keberadaan masalah yang dihadapi informan SA juga 

menerima hal tersebut. 

“Kalo ada masalah ya aku menyadari kalo itu emang lagi terjadi di 

kehidupanku karena pasti kalo lagi ada masalah pasti ada apa ya hal itu terjadi 

ganggu aktivitas aku gitu dan menerima juga”. 

6. Over identification 

Sesuatu yang dianggap berlebihan yang ada didalam diri sendiri. 

a. Informan pertama (ADS) 

Sesuatu masalah yang berlarut membuat informan ADS merasa cemas. Hal 

yang sulit dalam merantau keluar dari zona nyaman. 

“itu sih pasti kalut kayak berantakan banget nih kepala rasanya tuh rame tapi 

dari semua itu kadang mencoba terima gitu biar gak akhirnya jadi cemas. Terus kan 

kayan merantau jauh dari keluarga jadi tuh kan gak di tempat kita jadi masih ada 

rasa sungkan untuk melakukan sesuatu apalagi saat mengalami sebuah masalah 
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yang berat“. 

b. Informan kedua (SNH) 

Seringnya overthinking yang dialami membuat informan SNH mengalami 

cemas tetapi juga selalu berpikir masalah agar cepat selesai 

“merasa overthinking gitu pada saat malam menjelang tidur, saat mau tidur 

kan biasa tuh liat tiktok mendadak menangisi semua yang ada di tiktok dan merasa 

itu sangat relate dengan kehidupanku tapi ya berpikir semoga masalah itu cepet 

selesai, walaupun tau masalah itu tidak akan selesai tanpa adanya tindakan”. 

c. Informan ketiga (DA) 

Kondisi mood swing yang tak tentu dan keterbatasan waktu membuat informan 

DA merasa cemas terhadap kegiatan kuliah. 

“aku kan kadang moodyan kan nah itu kadang juga bikin over gitu mikirin ini 

lah itu lah apalagi kalo pas tugas kuliah lagi banyak-banyaknya bikin stress juga 

kadang bahkan biasanya juga cemas”. 

d. Informan keempat (AAS) 

Overthinking juga dialami oleh informan AAS saat masalah yang dihadapinya 

tidak kunjung mendapat solusi yang tepat. 

“ya tergantung masalahnya juga sih kadang kan solusinya juga tergantung 

terhadap masalahnya apa terus kalo aku yang kadang gak dapet dapet nih solusi dari 

masalah tersebut akhirnya ya jadi overthinking aku”. 

e. Informan kelima (SA) 

Overthinking sama seperti informan sebelumnya tentang masalah yang ada atau 

tentang mau bagaimana kedepannya tetapi tidak larut sampai membuat stres atau 

cemas yang berlebihan. 

“aku gak terlalu mikir sampe yang begadang, sampe gak bisa tidur terus stress 

itu enggak ya sesaat aja gak lama nanti udah gitu overthinking nya aku juga mikir 

kalo Cuma kek gitu tanpa tindakan ya sama aja itu mah gitu” 

 

Pembahasan 

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dipaparkan, berkaitan dengan aspek-aspek self 

compassion dapat dijelaskan sesuai fokus penelitian sebagai berikut: 

1. Self kindness 

Dari penjelasan diatas self kindness atau kebaikan diri merupakan aspek yang bisa 

dikatakan seberapa lama seseorang dapat memahami dan menerima kekurangannya. Pada 

kelima informan terdapat tiga informan yaitu informan SNH, AAS dan SA yang memiliki 

kebaikan diri sendiri dengan mengapresiasikan apa yang telah dilakukan. Pada informan 

DSA menganggap bahwa kebaikan diri dengan cara berupaya untuk mempertahankan sikap 

positif terhadap diri sendiri dengan keyakinan penuh hal ini juga sejalan dengan kebaikan 

diri pada informan SA. Sedangkan pada informan DA menganggap bahwa berbuat baik 

kepada diri sendiri dapat dilakukan dengan memperbaiki kesalahan yang telah dibuat. 

Seperti yang dijelaskan oleh Neff (2013), kebaikan diri sendiri berarti individu 

memperlakukan diri mereka dengan baik dan memahami diri sepenuhnya, seperti kegiatan 

untuk mengurangi penderitaan dan perilaku yang menunjukkan kasih sayang. 

Memandangnya sebagai hal yang normal, mengapresiasi diri dan memaafkan tanpa menilai 

kekurangan diri. Kelima informan menunjukkan tingkat self kindness yang baik karena 

masing-masing mampu untuk berbuat baik terhadap diri sendiri meskipun cara yang 
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digunakan berbeda-beda. 

2. Self judgment 

Selain memahami kekurangan diri, juga harus menghindari sikap membenci, penuh 

kritik dan rendah diri terhadap diri sendiri. Menurut penelitian Neff (2003), self judgement 

adalah tindakan mengkritik diri sendiri secara berlebihan dan terus-menerus, sera melabeli 

diri dengan nilai yang negatif dan menyebabkan sering merasa rendah diri dibandingkan 

orang lain. Dari informan yang sudah diwawancarai rata-rata memiliki self judgment yang 

tinggi terutama saat pekerjaan yang dilakukan mengalami kegagalan. Serta pada informan 

AAS juga saat dirinya mengalami insecure perihal fisik. Menurut Fakhri & Buchori (2024), 

manusia dapat meningkatkan kualitas hidupnya dengan mengubah pola pikir mereka. 

Karena kehidupan sering kali tidak berjalan sesuai dengan yang dipikirkan, melainkan 

mengikuti alurnya sendiri. Oleh karena itu, optimisme menjadi kunci utama untuk meraih 

kesuksesan dalam hidup. Hal ini sejalan dengan informan SA yang mengubah pola pikirnya 

untuk berusaha menerima segala sesuatu yang terjadi tanpa terus menghakimi diri sendiri. 

3. Common humanity 

 Seorang individu mulai memandang penderitaan orang lain di sekitarnya sebagai 

bagian dari pengalaman hidup manusia. Individu juga menyadari bahwa setiap penderitaan 

yang dialami bukanlah sesuatu yang belum pernah dialami oleh orang lain (Nelson et al., 

2018). Dari hasil wawancara, kelima informan menunjukkan tingkat common humanity 

yang baik, tidak berlebihan dalam membandingkan diri dengan orang lain, dan mampu 

memanusiakan diri mereka sendiri. Seperti pada informan SNH dan AAS yang mampu 

untuk berpikir positif setelah kegagalan yang dialaminya. Menurut penelitian Neff (2003), 

setiap orang bisa mengalami kegagalan, membuat keputusan yang salah, dan merasa 

menyesal. Ini menunjukkan bahwa kesalahan dan ketidakpastian adalah bagian yang tidak 

bisa dihindari dalam kehidupan, tidak peduli seberapa tinggi atau kuatnya seseorang. Sama 

seperti dengan informan SA bahwa tidak semua hal memiliki konsekuensi yang negatif. 

Serta percaya bahwa setiap orang akan menghadapi cobaan atau ujian dari yang maha 

kuasa. Termasuk pada informan DA yang memilih untuk melupakan daripada menyesali 

suatu masalah. 

4.  Isolation 

Seseorang merasa sebagai individu yang paling menderita tanpa ada yang benar-benar 

mengerti dan memahami kondisi dan perasaanya (Neff, 2003). Menurut Neff (2011), 

individu yang merasa terisolasi cenderung memiliki pandangan yang terbatas terhadap 

kesulitan, tantangan, dan kegagalan, sehingga mereka lebih fokus pada ketidaksempurnaan 

diri. Mereka juga akan merasa bahwa ketidakadilan terjadi pada diri mereka sendiri, merasa 

hanya diri mereka yang mengalami penderitaan, dan cenderung menganggap diri mereka 

sebagai yang paling menderita.Pada hasil wawancara keempat informan menunjukkan 

isolation yang tinggi. Tak cukup satu informan saja tetapi terdapat tiga informan ADS, SNH 

dan SA mengalami hal serupa saat merasa rendah diri, yaitu ketika melihat orang lain 

mencapai keberhasilan. Tetapi pada informan SA dirinya tidak menyalahkan diri sendiri 

tetapi mencari solusi yang tepat. Sedangkan informan DA dirinya merasa kurang 

mendapatkan support dari orang tua dan lingkungannya. Berbeda pada informan AAS yang 

memiliki tempat untuk cerita dan mendapat support dari keluarganya hal ini bisa dikatakan 

bahwa isolation pada informan AAS menunjukkan indeks yang rendah. 

5. Mindfulness 

Menurut Hidayati (2015), pada dasarnya, mindfulness adalah tentang melihat sesuatu 
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dengan jujur dan tanpa distorsi, yang dapat membantu individu merespons dengan lebih 

efektif dan memahami perasaan mereka secara lebih mendalam. Berdasarkan hal tersebut 

kelima informan menunjukkan mindfulness yang cukup baik. Pada keempat informan baik 

pada informan ADS, SNH, DA serta AAS tidak terlalu berlebihan dalam menyikapi sebuah 

masalah tetapi menerima dan juga ikhlas. Menurut Brown & Ryan (2003), konsep 

mindfulness mencakup tindakan untuk mengamati pengalaman yang dialami dengan sudut 

pandang yang objektif. Seperti dengan informan SA yang menyadari secara objektif 

masalah yang sedang dialaminya. 

6. Over identification 

Neff (dalam Hidayati, 2015) menjelaskan bahwa over identification adalah respons 

yang berlebihan dari individu ketika menghadapi masalah, di mana individu cenderung 

membesar-besarkan apa yang dirasakannya sehingga memunculkan kecemasan, depresi 

atau hilangnya kontrol emosi. Pada kelima informan menunjukkan over identification yang 

tinggi. Pada ketiga informan mengalami cemas karena adanya overthinking tentang 

masalah yang ada tetapi berbeda dengan informan SA yang overthinking tetapi tidak sampai 

merasa cemas atau stress. Sedangkan pada informan DA mengalami cemas karena adanya 

perubahan mood yang signifikan dan adanya tugas kuliah yang padat. 

Berdasarkan pada pembahasan diatas dari beberapa aspek self-compassion kelima 

informan memiliki selfcompassion yang baik tetapi dalam beberapa aspek kelima informan 

memiliki self-compassion yang rendah tetapi hal tersebut tidak menutup kemungkinan 

bahwa mereka mempunyai selfcompassion yang bisa dikatakan cukup baik secara 

keseluruhan. Namun, perlu dicatat bahwa setiap informan memiliki perbedaan yang 

signifikan pada setiap aspeknya.  

 

KESIMPULAN 

Di masa sekarang masih sering kita jumpai tenrutama pada kalangan mahasiswa yang 

merantau, mereka kurang memperdulikan dirinya sendiri bahkan juga memeperlakukan dirinya 

dengan sembarang tanpa ada rasa belas kasih. 

Dalam penelitian ini menganalisis terkait self compassion pada mahasiswa  rantau UIN 

Walisongo Semarang dengan berfokus pada enam aspek yaitu : self kindness, self judgmen, 

common humanity, isolation, minfulness dan over identication, dari aspek tersebut tentunya hasil 

dari para informan bervariasi terutama pada self judmen mereka memiliki perlakuan     self  

judgmen pada diri masing – masing yang berbeda dan tidak hanya itu pada aspek mind fulness dari 

para informan mereka menunjukkan sikap yang cukup baik. 
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