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Abstract

The concept of treating oneself with kindness involves recognizing our shared humanity and
maintaining present-moment awareness of personal experiences. This investigation explored
the connection between compassionate self-treatment and harsh self-judgment in young
adults who experienced rejection from their preferred higher education institutions. The
research utilized a quantitative correlational framework to examine these psychological
variables. A purposive sampling strategy recruited 150 participants who shared the common
experience of university admission rejection. Statistical analysis employed the Pearson
correlation coefficient to evaluate the relationship between variables. The analysis
demeonstrated a substantial inverse association between compassionate self-treatment and
critical self-evaluation. Participants exhibiting stronger tendencies toward self-kindness
displayed diminished patterns of negative self-judgment when processing their academic
disappointment. Statistical evidence supported this inverse relationship, with correlation
analysis yielding r = -0.607 and statistical significance at p = 0.000 (p < 0.05). These results
confirm that as self-kindness increases, harsh self-evaluation decreases proportionally. The
research conclusions suggest that young adults who successfully cultivate kind and
understanding attitudes toward themselves demonstrate enhanced psychological resilience
by reducing negative self-appraisal patterns when facing educational setbacks.

Keywords: Self Compassion, Self Criticism, University Students Who Failed to Gain Admission
to Their Dream University

Abstrak
Kemampuan individu untuk bersikap baik terhadap diri sendiri mencerminkan tingkat
kebijakan, penerimaan terhadap ketidaksempurnaan, dan kepedulian yang tulus pada
kesejahteraan pribadi. Studi ini mengeksplorasi keterkaitan antara sifat tersebut dengan
kecenderungan mengkritik diri secara berlebihan di kalangan mahasiswa yang mengalami
kegagalan akademik. Metodologi penelitian mengadopsi desain kuantitatif korelasional.
Partisipan dipilih secara purposif, melibatkan 150 mahasiswa yang pernah menghadapi
ketidaklulusan di universitas idealnya. Pengolahan data dilakukan melalui Product Moment
correlation test. Temuan riset menunjukkan adanya korelasi negatif bermakna antara kedua
variabel yang diteliti pada populasi mahasiswa tersebut. Artinya, individu dengan
kemampuan lebih besar dalam memperlakukan diri dengan penuh kasih sayang cenderung
memiliki tingkat kritik diri yang lebih minimal ketika menghadapi hambatan. Kesimpulan ini




didukung oleh nilai korelasi Product Moment r = -0,607 pada taraf signifikansi p = 0,000
(p<0,05), mengindikasikan bahwa peningkatan satu variabel berkaitan erat dengan
penurunan variabel lainnya, demikian pula sebaliknya.

Pendahuluan

Kegagalan masuk kampus Impian sering kali berkaitkan dengan munculnya self
criticism. Mahasiswa yang gagal masuk kampus impian cenderung menunjukkan perilaku
self criticism yang ditandai oleh perilaku menyalahkan dirinya secara berlebihan,
pemberian label negatif terhadap diri sendiri, serta munculnya dialog internal yang keras
dan tidak mendukung. Selain itu, pengalaman gagal masuk kampus impian dapat
memunculkan perasaan malu dan perasaan tidak berharga (Gilbert & lIrons, 2008).
(Golestaneh dkk., 2017), juga menambahkan bahwa individu dengan tekanan emosional
atau kecenderungan obsesif cenderung mengalami self criticism yang lebih intens self
criticism dapat dipicu oleh berbagai faktor, diantaranya kegagalan atau kesalahan,
tuntutan diri untuk mencapai standar yang tinggi, dan kebencian terhadap diri sendiri
apabila standar tersebut tidak terpenuhi (Shahar, 2015).

Gilbert (2004) mendefinisikan kritik diri destruktif sebagai fenomena psikologis
dimana seseorang mempertanggungjawabkan kegagalan secara eksklusif pada dirinya,
menghasilkan resistensi terhadap penerimaan realitas yang pada gilirannya memfasilitasi
berkembangnya pemikiran maladaptif dan simptom depresif. Tiga dimensi yang
membentuk konstruk ini mencakup: sensasi inadekuasi personal (inadequate self), strategi
self-reassurance (reassured self), dan afeksi negatif terhadap diri (hated self) menurut
kerangka teoritis Gilbert (2004).

Penelitian (Gerhardt dkk., 2024) menjelaskan bahwa individu yang menunjukkan
self criticism dapat mengalami gangguan pada kesehatan mental, pola piker negatif, dan
merendahkan diri sendiri. Selain itu, Penelitian Dita Apriyani (2024), juga menjelaskan
konteks mahasiswa mengidentifikasi bahwa genesis dari sikap mengkritik diri bersumber
dari internalisasi perasaan insufficiency, yang mengkonstruksi narasi internal tentang
inkompetensi dalam navigasi tantangan serta adversitas akademik. Sejalan dengan
penelitian Manfredi dkk., (2016), menunjukkan bahwa individu yang mengalami sering
mengalami self criticism berulang-ulang dan dianggap menyalahkan secara personal, dapat
memicu internalisasi self criticism yang kuat pada dirinya.

Dampak yang terjadi ketika individu mengalami self criticism akan merasakan
marah, cemas, stress, kehilangan jati diri, menyalahkan diri sendiri sehingga dapat
mengakibatkan individu menghindar dari lingkungan sosialnya (Gao dkk., 2023). Untuk
mengurangi dampak dari self criticism, individu dapat mengurangi tingkat self criticism
dengan membangun welas asih atau self compassion (Raisa, 2023a). (Amita dkk., 2023} ,
mengemukakan self compassion merujuk pada persepsi terhadap diri sendiri yang berguna




sebagai alat untuk melakukan evaluasi diri. Konsep ini memberikan kontribusi signifikan
terhadap peningkatan kapasitas individu dalam mengelola kekecewaan dan melakukan
evaluasi diri (Akmala, 2019). Menurut Neff (2003), self compassion terbentuk dari tiga
dimensi fundamental, meliputi: self-kindness yang merepresentasikan sikap kebaikan pada
diri, common humanity sebagai pengakuan terhadap kemanusiaan bersama, dan
mindfulness yang mencerminkan kesadaran penuh terhadap pengalaman.

Kemampuan untuk bersikap compassionate terhadap diri sendiri memfasilitasi
individu dalam memahami dirinya secara lebih mendalam, mengidentifikasi batasan
kemampuan dengan transparan, dan mampu mengakui kekurangan diri tanpa perlu
mempertahankan image yang selalu positif (Inwood & Ferrari, 2018). Lebih lanjut, self-
compassion berfungsi sebagai mekanisme protektif pada mahasiswa, memandang
kesulitan serta berbagai perspektif secara objektif, sehingga dapat menghindari evaluasi
negatif terhadap diri, mengidentifikasi kapasitas serta keterbatasan personal, dan
menikmati proses kehidupan dengan cara yang holistik (Suputra dkk., 2021). Mahasiswa
perlu mengembangkan self-compassion melalui pendekatan pribadi agar dapat lebih akrab
dengan dirinya sendiri. Ada beberapa cara sederhana untuk membangun self-compassion,
seperti berbicara dengan lembut kepada diri sendiri, mencatat pengalaman yang sedang
dihadapi, merawat diri dengan baik, memperhatikan kebutuhan diri, serta memperlakukan
diri seperti memperlakukan seorang sahabat.

Riset sebelumnya menunjukkan bahwa orang-orang yang memiliki self compassion
tinggi lebih cenderung memandang keadaan mereka saat ini dari perspektif yang
konstruktif dan menganggapnya sebagai bagian alami dari perjalanan hidup (Hidayati,
2013). Lebih dari itu, sikap memperlakukan diri dengan penuh kelembutan dan empati di
saat menghadapi berbagai rintangan, persoalan, atau kesukaran hidup dapat
berkontribusi pada peningkatan kesejahteraan diri secara menyeluruh (Fairuz &
Nugrahaeni, 2018).

Penelitian mengenai self compassion dengan self criticism sudah banyak dilakukan,
namun studiini berbeda karena secata sepesifik bergokus pda mahasiswa yang mengalami
peneolakan dari universitas idaman mereka. Penelitian ini juga bertujuan menganalisis
apakah ada keterkaitan antara self compassion dengan self criticism di kalangan
mahasiswa yang mengalami gagal masuk kampus impian. (Hidayatin, 2019) dalam
penelitiannya mengungkapkan bahwa self compassion memberikan dampak terhadap
kecemasan dan depresi serta membantu mengendalikan munculnya self criticism. Self
compassion dapat meningkatkan ketenangan pikiran, membuat mindset menjadi lebih
positif, membantu menikmati hidup, serta mampu menghadapi kesulitan tanpa
menghindar. Dengan menerapkan self compassion, individu mampu mengembangkan
kemampuan regulasi emosi yang baik dan kesejahteraan psikologis yang lebih tinggi, serta
menurunkan potensi upaya bunuh diri.




Self compassion berperan penting dalam mengubah cara individu memproses
kegagalan Orang dengan kapasitas self compassion yang kuat cenderung dapat
memandang kegagalan sebagai peluang pembelajaran, bukan sebagai indikasi
ketidakmampuan personal. Di sisi lain, mereka dengan self compassion yang rendah lebih
rentan terjebak dalam siklus pikiran destruktif dan berlebihan dalam menilai diri secara
berlebihan. Kajian tentang self-compassion dalam kaitannya dengan self criticism telah
banyak dilaksanakan, akan tetapi studi ini memiliki kekhasan karena berfokus pada
mahasiswa yang ditolak dari universitas idaman mereka. Riset ini juga dimaksudkan untuk
menelaah ada tidaknya hubungan antara self compassion dan self criticism pada mahasiswa
yang tidak diterima di kampus impian.

Metode

Studiini mengadopsi pendekatan kuantitatif denganrancangan korelasional yang
berorientasi untuk mengidentifikasi asosiasi antara self compassion dan self criticism pada
mahasiswa yang mengalami penolakan dari kampus idaman. Subjek penelitian ini
sebanyak 150 partisipan, yang direkrut menggunakan teknik purposive sampling di mana
peneliti memilih anggota sampel dari populasi yang ditentukan oleh peneliti secara
subjektif. Proses pengumpulan data dilaksanakan menggunakan Google Form yang
didistribusikan lewat aplikasi WhatsApp dan Instagram.

Alat ukur yang digunakan meliputu dua skala: self compassion dan self criticism.
Skala self criticism dikembangkan berdasarkan kerangja teori Gilbert (2004) yang
mencakup tiga aspek yaitu, inadequate self, reassured self, dan hated self. Instumen ini
memiliki 36 butir, dengan 14 aitem sahih dan nilai Cronbach’s Alpha 0,907 yang artinya
alat ukur tersebut reliabel. Skala Self Compassion dikontruksi berdasrkan teori Neff
(2003) yang mencakup tiga aspek yaitu, self kidness, comon humanity, mindfulnes.
Instrument ini terdiri dari 24 butir dengan skala likert yang memiliki lima altemnatif
jawaban, dimana 11 butir terbukti valid berdasarkan pengujian validitas dengan nilai
indeks korelasi >0,30 diangap valid, dan koefisien Cronbach’s Alpha > 0,905 menandakan
bawa instrument tersebut dapat diandalkan.

Teknik analisis data menerapkan uji korelasi Pearson Product Moment dengan
pengujian asumsi berupa uji normalitas dan uji linearitas. Outcome uji normalitas
menggunakan Kolmogorov-Smirnov mengindikasikan bahwa distribusi variabel bersifat
normal, dan outcome Uji linearitas dilaksanakan dengan Test For Linearity menunjukkan
korelasi antar variabel bersifat linear.

Hasil

Penelitian ini melibatkan 150 responden mahasiswa yang berasal dari Surabaya
dan Sidoarjo. Distribusi responden menunjukkan bahwa mahasiswa dari Universitas 17
Agustus 1945 Surabaya berjumlah 80 responden (53,3%), mahasiswa Universitas Negeri
Surabaya berjumlah 26 responden (17,3%), mahasiswa dari Universitas Airlangga
berjumlah 3 responden (2%), mahasiswa Universitas PGRI Adi Buana berjumlah 8




responden (5,3%), mahasiswa Universitas Islam Negeri Sunan Ampel Surabaya berjumlah
7 responden (4,7%), mahasiswa Universitas Muhammadiyah Sidoarjo sebanyak 14
responden (9,3%), mahasiswa Universitas Anwar Medika berjumlah 5 responden (3,3%),
dan mahasiswa Universitas Telkom Surabaya sebanyak 7 responden (4,7%).

Analisis Deskripsi Skala Self Criticism

Skor Kategori (n) Persentase
Self Criticism Xz 48,55 Sangat Tinggi 13 8,7%
40,55 - 48,55 Tinggi 37 24,7%
32,54 - 40,55 Sedang 56 37,3%
24,54 - 32,54 Rendah 42 28%
X<24,54 Sangat Rendah 2 1,3%
Total 150 100%

Outcome analisis kategorisasi partisipan pada skala self riticism yang telah
dilaksanakan mengindikasikan hasil sebanyak 13 (8,7%) responden dengan kategori
sangat tinggi, 37 (24,7%) responden dengan kategori tinggi, 56 (37,3%) responden dengan
kategori sedang, 42 (28%) responden dengan kategori rendah, dan 2 (1,3%) responden
dengan kategori sangat rendah.

Analisis Deskriptif Skala Self Compassion

Skor Kategri (n) Persntase

Self Compassion Xz 50,72 Sangat Tinggi 12 8%
40,30 - 50,72 Tinggi 40 26,7%

29,89 - 40,30 Sedang 57 38%

19,47 - 29,89 Rendah 27 18%

X<19,47 Sangat 14 9,3%

Rendah

Total 150 100%

Temuan analisis terkait kategorisasi subjek pada instrumen self compassion yang
telah dieksekusi menunjukkan distribusi sebanyak 12 (8%) subjek termasuk kategori
sangat tinggi, 40 (26,7%) subjek termasuk kategori tinggi, 57 (38%) subjek termasuk
kategori sedang, 27 (18%) subjek termasuk kategori rendah, dan 14 (9,3%) subjek
termasuk kategori sangat rendah.

Uji Asumsi
Prosedur analisis data dalam studi ini menerapkan prosedur korelasi yang
tergolong dalam statistik parametrik. Analisis korelasi diaplikasikan untuk




mengidentifikasi apakah eksistensi hubungan antar dua variabel atau lebih. Terdapat
sejumlah tahapan preliminary, mengeksekusi analisis korelasi untuk mengonfirmasi
bahwa outcome pengujian memenuhi persyaratan asumsi klasik yakni dengan
mengimplementasikan uji normalitas dan uji linearitas.

Hasil Uji Normalitas
One-Sample Kolmogrov-Smirnov Test
p N Keterangan

0,200 150 Normal

Berlandaskan uji normalitas pada instrumen self-compassion dan self-criticism
dengan menerapkan metode One-Sample Kolmogorov Smirmov Test mengindikasikan
nilai signifikansi sebesar 0,200 (p>0,05), sehingga dapat dikonfirmasi bahwa distribusi
skor variabel bersifat normal.

Hasil Uji Linieritas

p Keterangan
0,189 p>0,05
Linear

Uiji liniritas dieksekusi lewat test of linearity untuk mengeksplorasi hubungan
antar variabel. Apabila pada deviation from linearity nilai p>0,05, maka dapat
dikonfirmasi bahwa eksistensi hubungan yang linear antar variabel sedangkan apabila
pada deviation from linearity p<0,05, maka dapat dinyatakan hubungan tidak linear.
Berlandaskan outcome uji linearitas yang diperlihatkan pada variabel diatas
mengindikasikan bahwa nilai deviation from linearity p=0,189 (>0,05), maka dapat
dikonfirmasi bahwa hubungan antar variabel bersifat linear.

Uji Hipotesis

Analisis data yang diterapkan menggunakan Teknik Product Moment yang
digunakan sebagai metode analisis data, dan SPSS for Windows versi 25 digunakan
sebagai bantuan. Teknik product moment dipilih berdasarkan hasil uji yang diperlukan.
Outcome uji normalitas mengindikasikan bahwa data dalam riset ini berdistribusi secara
normal dan outcome uji linearitas mengindikasikan bahwa hasil signifikansi berdistribusi
secara linear. Uji product moment digunakan sebagai metode penentuan besaran
korelasi antar variabel self compassion dengan self criticism:

Korelasi Prodct Moment
P Sig Korelasi

Self Compassion - Self Criticism 0,000 0,189 Linier




Pembahasan

Penelitian ini bertujuan untuk menguji hubungan antara self compassion dengan self
criticism pada mahasiswa yang gagal masuk kampus impian. Berdasarkan hasil dari dua uji
asumsi klasik yang telah dilakukan sebelumnya, menunjukkan bahwa data dari penelitian
berdistribusi normal dan bersifat linier. Terpenuhinya uji prasyarat tersebut,
mengkonfirmasi bahwa data penelitian dinyatakan memenuhi syarat untuk dianalisis
mengaplikasikan teknik korelasi product moment.

Merujuk pada temuan analisis data menggunakan korelasi product moment
mengindikasikan eksistensi relasi negatif yang signifikan antara self compassion dengan
self criticism pada mahasiswa yang tidak diterima di kampus idaman dengan menghasilkan
nilai korelasi sebesar -0,607 dan nilai signifikansi sebesar 0,000 (p<0,05). Temuan ini
mengilustrasikan bahwa ketika self compassion meningkat maka self criticism akan
menurun. Demikian pula sebaliknya, ketika self compassion menurun maka self riticism

akan meningkat.

Termuan riset ini mendapat dukungan dari penelitian precedent yang menyatakan
terdapat asosiasi negatif antara self criticism dengan self compassion (Raisa, 2023), dimana
menguraikan bahwa mahasiswa kedokteran menunjukkan level self criticism yang
elevated, begitupun sebaliknya menunjukkan level self compassion yang minimal. Temuan
riset lain yang dieksekusi oleh (Keyte dkk. 2022), mengindikasikan bahwa eksistensi
asosiasi yang signifikan antara self compassion dengan self criticism. Hasil tersebut
mengilustrasikan bahwa individu dengan level self compassion yang lebih elevated
memiliki tendensi untuk memiliki level self criticism yang lebih minimal, sementara individu
dengan self compassion yang minimal mendemonstrasikan tendensi untuk melakukan self-
criticism yang lebih elevated.

Dalam konteks mahasiswa mahasiswa yang gagal masuk kampus impian, self
compassion berperan sebagai membantu individu dalam mehamami kegagalan dan
kesulitan merupakan hal normal dari pengalaman manuusia. Setiap individu menunjukkan
self criticism yang bervariasi, ada yang menunjukkan self criticism yang elevated dan ada
yang menunjukkan dalam level yang minimal, hal ini dipengaruhi oleh berbagai faktor
seperti faktor internal dan faktor eksternal. Faktor internal merupakan faktor yang
memberi pengaruh pada diri individu, seperti ekspektasi pencapaian yang tinggi atau sikap
perfeksionisme, gratitude yang rendah, memiliki perasaan malu yang berlebihan dan
pengalaman trauma masa lalu atau pengalaman kegagalan precedent (Shahar, 2015).
Faktor eksternal yang bersumber dari luar diri individu. Hal ini seperti pola pengasuhan
orang tua yang kritis dengan minimnya kehangatan yang diperoleh dari orang tua serta
tingginya level kontrol yang diimplementasikan orang tua terhadap anaknya. Environment
sosial yang kompetitif dan penuh pressure dapat menghasilkan tendensi individu




mengembangkan self-criticism yang elevated, hal ini disebabkan minimnya dukungan
emosional (Manfredi dkk., 2016).

Kesimpulan

Riset ini memiliki objektif untuk menganalisis asosiasi antara self compassion
dengan self criticism pada mahasiswa yang tidak diterima di kampus idaman. Riset ini
mengikutsertakan 150 partisipan dengan menerapkan metode riset  kuantitatif
korelasional. Berlandaskan outcome serta diskusi mengenai asosiasi antara self-
compassion dengan self criticism pada mahasiswa yang tidak diterima di kampus idaman
terdapat asosiasi negatif antara self compassion dengan self criticism. Artinya semakin
elevated self compassion maka akan semakin minimal self criticism, begitu juga sebaliknya
semakin minimal self compassion maka akan semakin elevated self criticism mahasiswa
yang tidak diterima di kampus idaman.

Bagi mahasiswa diharapkan dapat mengamplifikasi self compassion sebagai strategi
mereduksi self criticism yang berlebihan, antara lain dengan bersikap lebih accepting
terhadap diri individu, mempersepsikan kegagalan sebagai komponen dari proses
pengembangan personal, serta supoort sosial yang solid eperti keluarga, environment
sebaya yang kuat, agar mahasiswa merasa understoodm dan accapted. Ridet selanjutnya
diharapkan dapat mengaplikasikan metode kuantitatif atau mixed metod untuk menggali
understanding yang lebih profounf.
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