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Self Compassion, High self-criticism among students occurs due to increasing
Self-Criticism, responsibilities, competitive demands in various aspects of life, and
College Students. academic pressure. This study aims to determine the effect of self-

compassion training on reducing self-criticism in students. The research
used a group pre-test and post-test design. The subjects were ten students
from the Islamic University of Riau. We used a self-criticism scale, The
Forms of Self-Criticizing/Attacking and Self-Reassuring Scale (FSCRS)
developed by Gilbert (2004). To evaluate changes in self-criticism among
students, we applied the Wilcoxon test. Statistical results were obtained
using the Wilcoxon Normality Test, which yielded a value of 0.005<0.05.
It can be concluded that there are significant differences between the pre-
test and post-test results. Self-compassion training has an impact on
reducing self-criticism in students. The influence of the training provided
can be understood and implemented by participants, allowing them to
gain better self-understanding.

Self Compassion, Self- Self-criticism yang tinggi pada mahasiswa terjadi karena

Criticism, Mahasiswa. meningkatnya tanggung jawab, adanya tuntutan persaingan di
berbagai kehidupan, serta adanya tekanan secara akademis.
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh pelatihan self-
compassion dalam mengurangi self-criticism pada
mahasiswa. Penelitian ini menggunakan one group pretest and posttest
design. Subjek berjumlah 10 mahasiswa yang berasal dari Universitas
Islam Riau. Pengukuran menggunakan alat ukur self-criticism yaitu The
Forms of Self-Criticizing/Attacking and Self-Reassuring Scale (FSCRS)
yang dikembangkan oleh Gilbert (2004). Analisis menggunakan uji
Wilcoxon untuk melihat perubahan self-criticism pada mahasiswa. Hasil
statistik diperoleh dengan menggunakan Uji Normalitas Wilcoxon dan
memperoleh nilai signifikansi sebesar p=0,005 (p<0,05), sehingga
dapat disimpulkan terdapat perbedaan yang signifikan antara hasil
prates dan pasca tes. Pelatihan self compassion memberikan dampak
pengurangan self-criticism pada mahasiswa. Pengaruh pelatihan yang
diberikan dapat dipahami dan dilaksanakan oleh peserta, peserta dapat
lebih memahami tentang dirinya.
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Individu dengan status sebagai
mahasiswa yang menempuh pendidikan di
perguruan tinggi sering dihadapkan dengan
berbagai kondisi dan tantangan baru. Baik
berupa tantangan akademik, penyesuaian
diri dengan lingkungan baru, maupun
beradaptasi terhadap berbagai aktivitas
kampus. Indrawati dan Kaloeti (2022),
dalam  penelitiannya  mengungkapkan
bahwa permasalahan psikologis yang sering
dialami mahasiswa dalam beradaptasi
dengan lingkungan sosial adalah adanya
perbedaan metode pembelajaran dan
aktivitas yang berbeda dari bangku
pendidikan Sekolah Menengah Atas (SMA).
Selain itu ada masalah masa depan atau
krisis identitas di mana mulai memikirkan
tujuan ke depan, hubungan jarak jauh
dengan keluarga, kondisi keuangan, dan
perbedaan lainnya yang  membuat
mahasiswa dapat merasakan perasaan
takut, cemas, maupun stres.

Berbagai macam tantangan dalam
kehidupan perkuliahan apabila tidak dapat
diatasi maka akan berpotensi menyebabkan
stres (Hendarto & Ambarwati, 2020).
Permasalahan lain juga mampu membuat
mahasiswa merasa adanya suatu tuntutan
yang perlu diselesaikan sehingga
menumbuhkan emosi semakin mendalam.
Azzahra (2017) menjelaskan bahwa tekanan
dalam  perkuliahan  bersumber dari
perubahan lingkungan yang dialami
mahasiswa, merasa kehilangan dukungan
sosial maupun keluarga, tuntutan akademik,
dan perubahan lingkungan pertemanan
menjadi masalah umum terjadinya stres
pada mahasiswa.

Mahasiswa dengan berbagai
tuntutan di dalam akademik tentunya akan
mengalami tekanan psikologis di mana tidak
jarang terjadi pemaksaan diri untuk dapat
memperoleh hasil yang terbaik, namun hal
ini selain memberikan dampak positif
terhadap akademik juga dapat berdampak
negatif pada dirinya. Selain itu, mahasiswa

juga sering membandingkan dirinya dengan
orang lain. Sifat perfeksionis juga dapat
menambah beban mahasiswa, menilai setiap
kekurangan yang ada pada dirinya dan
menyalahkan diri atas kekurangan tersebut.
Hendarto dan Ambarwati (2020)
menjelaskan bahwa salah satu faktor adanya
distres psikologis pada mahasiswa adalah
sifat perfeksionis. Sifat ini ditandai dengan
keinginan untuk tidak melakukan kesalahan
dan kekurangan di dalam aktivitas atau
kegiatan yang dilakukan dan cenderung
akan mengkritik dan menyalahkan dirinya.
Individu dengan karakter perfeksionis
cenderung akan mengevaluasi dirinya
secara kritis (Flett et al., 2002), hal ini
menjadikan individu sulit melihat aspek
positif di dalam dirinya dan mencapai
kebahagiaan.

Individu yang memiliki self-criticism
yang tinggi, khususnya terjadi di kalangan
anak muda, terutama karena meningkatnya
tanggung jawab dan tuntutan yang bersaing
di berbagai kehidupan serta adanya tekanan
secara akademis yang menjadikan masalah
mental (Hidding et al.,, 2024). Self-criticism
merupakan sikap negatif dengan mengkritik
diri sendiri dan membandingkan diri dengan
orang lain (Ramadani et al, 2022). Self
criticism dapat terjadi ketika individu
merasakan perbedaan yang ada pada dirinya
dengan orang lain dan mengalami kegagalan
di dalam kehidupannya sehingga akan
merespon kepada diri dan menyalahkan atas
kesalahan dengan emosi negatif seperti
marah, membandingkan diri dengan orang
lain, bahkan membenci diri sendiri (Gilbert &
Irons, 2005). Sedangkan pada mahasiswa
self-criticism dapat terjadi ketika mengalami
kegagalan di dalam bidang akademik
maupun non-akademik, adanya perbedaan
yang dirasakan dirinya terhadap orang lain.
Individu yang memiliki standar kepribadian
dan self-criticism yang tinggi, rentan
terhadap kesedihan dan kondisi psikologis
lainnya (Leha et al., 2022).
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Kondisi psikologis yang disebabkan
perilaku self-criticism
dorongan untuk dapat mengurangi perilaku
tersebut, salah satunya adalah self-
compassion. Self-compassion merupakan
rasa belas kasih diri dengan memahami
kondisi diri atau kekurangan di dalam diri.
Self-compassion sebagai faktor ketahanan
yang melindungi terhadap perkembangan
dan pemeliharaan kesehatan psikologis
yang disebabkan self-criticism. Penelitian
menunjukkan bahwa self-compassion efektif
dalam mengurangi kecemasan, depresi, dan
tekanan psikologis (Kirby & Laczko, 2017),
khususnya bagi individu dengan tingkat self-
criticism yang tinggi (Leaviss & Uttley, 2015).
Selanjutnya Wakelin et al. (2022) dalam
penelitiannya menunjukkan bahwa self-
compassion efektif dalam mengurangi self-
criticism.

Terdapat tiga aspek dari self-
criticism yang dikemukakan Gilbert dan
Irons (2005) yaitu; inadequate-self yaitu diri
yang tidak memadai yang berfokus kepada
perasaan ketidakmampuan dan rendah diri
yang terjadi karena kegagalan dan perasaan
kecewa, hate-self yaitu perasaan membenci
diri sendiri yang ditandai dengan
memberikan hukuman kepada diri sendiri
dan perasaan jijik kepada diri sendiri serta
berpotensi terhadap keinginan untuk
menyakiti diri sendiri. Reassured-self yaitu
komponen yang cenderung bersikap positif
dengan meyakinkan diri sendiri, dapat
menerima diri, dan memiliki kasih sayang
serta pemahaman terhadap kekurangan
yang dimiliki.

Dampak vyang terjadi ketika
seseorang melakukan self-criticism akan
mengalami permasalahan pada kondisi
psikologis di mana individu tersebut akan

memerlukan

merasakan perasaan marah, cemas, stres,
merasa kehilangan jati diri, menyalahkan
diri hingga menghindar dari lingkungan
sosial. Individu yang memiliki keyakinan
terhadap diri atau self-compassion yang baik
mampu untuk menahan kritik terhadap diri

sendiri dan memberikan rasa kasih sayang
kepada diri sehingga terhindar dari masalah
psikologis (Gao et al., 2023). Peningkatan
perilaku self-compassion dapat membuat
individu memahami peristiwa menyakitkan,
menyedihkan, dan mengecewakan, tanpa
melakukan kritik yang pada akhirnya
memberikan dampak negatif.

Terdapat tiga aspek yang
menjelaskan di mana individu diharapkan
dapat lebih menerima diri atas apa pun yang
terjadi dalam dirinya. Aspek self-compassion
yang dijelaskan Neff (2003) yaitu; self-
kindness merupakan kemampuan individu
dalam memahami dan menerima atas
kesalahan dan kekurangan yang dimiliki,
common humanity adalah kemampuan sudut
pandang individu terhadap kegagalan yang
dialami sebagai suatu hal yang dapat
diterima dan tidak mengkritik dan
menyalahkan diri, mindfulness kemampuan
individu dalam melihat sesuatu yang terjadi
dengan sebenar-benarnya tanpa dilebih-
lebihkan atau dikurangi.

Terapi  self-compassion  pernah
dilakukan Albertson et al. (2015) dengan
sampel  komunitas  wanita
Intervensi diberikan selama tiga sesi
menunjukan hasil yang signifikan, dapat
mengurangi rasa kritik dan malu. Toole dan
Craighead (2016) juga melakukan intervensi
self-compassion kepada orang dewasa dan
hasil penelitian menunjukan efektivitas
kelompok yang diberikan intervensi selama
satu minggu. Drabu et al. (2022) dalam
penelitiannya mengungkap bahwa pelatihan
self-compassion yang dilakukan dengan
sampel orang dewasa secara online juga
memiliki manfaat dalam menghindari kritik
diri dan tindakan melukai diri sendiri.

dewasa.

Dengan demikian peneliti ingin melakukan
pelatihan self-compassion untuk mengurangi
self-criticism pada mahasiswa.
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METODE PENELITIAN
Desain Penelitian

Penelitian ini menggunakan desain
penelitian one group pretest and posttest
design (Shadish et al, 2002). Penelitian
menggunakan satu kelompok eksperimen
yang diberikan perlakuan dengan pelatihan
self-compassion. Kelemahan desain ini
terletak pada tidak adanya kelompok
kontrol dan dimungkinkan terdapat bias dan
regresi mean (Creswell, 2014), namun
penelitian ini dapat dilakukan sebagai
langkah awal untuk dapat mengetahui
efektivitas dari bentuk intervensi.

Peneliti juga mempertimbangkan
kelebihan dari penggunaan desain tersebut
dikarenakan pada desain one group pretest
dan posttest terhindar dari variabel yang
jika  dibandingkan penggunaan dua
kelompok, kemudian jumlah subjek yang
sedikit atau tidak memungkinkan untuk
menggunakan dua kelompok menjadi salah
satu bahan pertimbangan peneliti serta
terjaminnya homogenitas dari penelitian.

Subjek Penelitian

Subjek  penelitian adalah 10
mahasiswa yang berasal dari Universitas
I[slam Riau. Pengambilan sampel
menggunakan teknik purposive sampling
yaitu dengan menetapkan Kkriteria dari
subjek. Kriteria subjek adalah laki-laki dan

perempuan, berstatus mahasiswa aktif
semester 3 hingga 5, berusia 19 hingga 23
tahun, memiliki skor prates self-criticism
yang tinggi, kategorisasi ini menggunakan
The Forms of Self-Criticizing/Attacking and
Self-Reassuring  Scale  (FSCRS)  yang
dikembangkan Gilbert dan Irons (2005).
Terdapat beberapa pertimbangan
penelitian dalam memilih individu yang
berada pada tahap dewasa awal. Individu
dewasa akan berbagai
tuntutan dan menghadapi permasalahan
yang menyebabkan masalah pada kesehatan
psikologinya. Masa dewasa awal ini menjadi
masa peralihan yang mengharuskan
individu tersebut dituntut untuk dapat
bersikap dewasa, mandiri dan dapat

mendapatkan

menentukan arah pandangnya sendiri. Pada
dasarnya hal ini akan dirasakan oleh
berbagai kalangan, baik laki-laki maupun
perempuan sebagai individu ditahap dewasa
awal.

Seperti yang dijelaksan Cyinthia dan
Anita (dalam Karinda, 2020) aspek depresi
menjadi urutan pertama yang dikeluhkan
laki-laki maupun perempuan adalah
menjadi mudah lelah. Pada laki-laki
mengatakan tidak dapat bekerja dengan
baik, sedangkan pada perempuan cenderung
merasakan cemas yang kemudian berkaitan
dengan fisik.

Tabel 1. Data Demografi

Inisial Usia Jenis Kelamin
AP 18 Tahun Perempuan
DHT 19 Tahun Perempuan
DM 18 Tahun Laki-Laki
DAA 19 Tahun Laki-Laki
DS 18 Tahun Laki-Laki
FH 19 Tahun Perempuan
[HA 19 Tahun Perempuan
KPF 19 Tahun Perempuan
RH 18 Tahun Perempuan
S 19 Tahun Perempuan

16
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Metode Pengumpulan Data

Pengukuran menggunakan alat ukur
self-criticism, yaitu The Forms of Self-
Criticizing/Attacking and Self-Reassuring
Scale (FSCRS) yang dikembangkan Gilbert
dan Irons (2005). Skala terdiri dari 22 aitem
menggunakan model skala Likert dengan
penilaian: Sama sekali tidak seperti saya (0),
Agak mirip dengan saya (1), Cukup mirip
dengan saya (2), Lebih mirip dengan saya (3)
dan Sangat mirip seperti saya (4).

PROSEDUR INTERVENSI
Prosedur dibuat

peneliti sebagai acuan dalam pelaksanaan

penelitian  ini

kegiatan penelitian yang terdiri dari tiga
pertemuan. Pada pertemuan pertama terdiri
dari delapan sesi, pertemuan kedua terdiri
dari tujuh sesi dan pertemuan ketiga sebagai
akhir dari penelitian terdiri dari delapan
sesi. Masing-masing durasi pada pertemuan
tersebut berlangsung sekitar tiga
Adapun prosedur intervensi dapat dilihat

jam.

pada tabel di bawah ini:

Tabel 2. Prosedur Intervensi Penelitian

Pertemuan Sesi Waktu Materi Tujuan Alat dan Bahan
Pelatihan
I 1 15 menit Pembukaan - Mengumpulkan peserta pelatihan - Name Tag
dan Kontrak - Memberikan gambaran pelatihan self- - Lembar
Pelatihan compassion, kontrak pelatihan serta aturan informed concent
dalam pelatihan yang akan dilaksanakan - Pulpen
- Peserta mendapatkan name-tag sebagai
tanda pengenal
2 5 menit Ice Breaking - Menghangatkan suasana sebelum pemberian -
(Tepuk materi
Tangan) - Melihat konsentrasi peserta dan
menumbuhkan rasa semangat
3 10 menit Peserta menuliskan harapan dalam proses Kertas
Pohon . - Pulpen
Harapan pelatihan da.n. rrlle.mbangun kesadaran dalam Pencil Warna
melhat kondisi diri.
- Pohon Harapan
4 30 menit - Kertas
Mengenali Mengetahui dan menyadari potensi diri dalam Bergarr.lbar
Diri kelebihan dan kelemahan Manusia
- Pulpen
- Pencil Warna
5 30 menit Peserta mendapatkan arahan tentang tumbuh - Power Point
Dear Me .
kembang usia dewasa awal
6 45 menit - Kertas
Mampu mengenali masalah yang sering Bergambar
Self- membuat self-critism dan mampu untuk melihat Manusia
Kindness sisi  positif serta makna dari setiap - Plester Luka
permasalahan. - Pulpen
- Pencil Warna
7 25 menit Deep Mampu melakukan relaksasi saat ada pikiran -
breathing yang menyalahkan diri sendiri.
8 10 Menit Penutup Merangkum dan mengakhiri sesi pelatihan 1 -
11 1 15 menit Pembukaan Membangun kedekatan antar peserta dan -
dan Review  kembali mengulang tentang materi yang telah
disampaikan sebelumnya
2 15 menit Relaksasi Peserta mampu untuk mempraktikan relaksasi Musik instrument
butterfly yang telah diberikan pada sesi sebelumnya
hug
3 30 menit Regulasi Mengenali emosi dan pengelolaan emosi Power point
Emosi
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statistik kuantitatif uji Wilcoxon.

HASIL PENELITIAN
Pelatihan dilakukan sebanyak tiga
kali pertemuan dan mendapatkan hasil yang

cukup signifikan. Sebelum pelatihan

90
80
70
6
5
4
3
2
1

O O O O o o

79
- 68 69 371 o8
66 65 67 65
‘60 |58 |59 |58 |60 |59 | |60 ‘58 ‘59 |
0 | | | | | | | | | | |
AP DHT DM DAA DS  FH

Pertemuan Sesi Waktu Materi Tujuan Alat dan Bahan
Pelatihan
4 30 menit Rasa Syukur Membuat pengalaman positif dan makna hidup Menuliskan
dari kondisi yang terjadi pengalaman masa
lalu yang berhasil
dilalui hingga saat
ini

5 5 menit Ice Breaking Menyegarkan suasana pelatihan -

6 45 menit Self-Talk Menyampaikan pesan pada diri (imaginary) Relaksasi dan
bicara dengan diri
sendiri sambil
bercermin

7 15 menit Evaluasi Evaluasi terhadap materi yang telah -

disampaikan
I 1 15 menit Review Mengingat kembali materi yang telah -
materi disampaikan pada pertemuan sebelumnya.

2 5 menit Ice Breaking Peserta dapat lebih santai dan lebih rileks -

3 20 Menit Aku dan Peserta dapat fokus dan memberikan perhatian Membuat planning

kondisiku kepada aktivitas yang sedang dijalani. kehidupan

4 30 menit Mindfulnes Peserta dapat menerapkan Mindfulnes dalam Power point

kehidupan sehari-hari.

5 40 menit Story Telling Peserta membagikan pengalaman dalam Sharing group

(group) belajar self-compassion selama proses
pelatihan
dilakukan

6 30 menit  Journaling Mampu menuliskan surat kepada diri sendiri -

7 10 menit Post-test Mengetahui efek sebelum dan sesudah Lembar post test

pelatihan self-compassion dan evaluasi

8 10 menit Terminasi Sharing manfaat yang telah didapatkan setelah -

pelaksanaan program.
Teknik Analisis Data diberikan, peserta diberikan informed
Teknik  analisis data  dalam consent sebagai lembar persetujuan
menelitian ini menggunakan analisis mengikuti pelatihan yang akan dilakukan,

selanjutnya peserta diberikan kembali
prates, pemberian materi, dan
lembar pascates. Masing-masing pengerjaan
dilakukan sekitar lima hingga 10 menit.
Hasil pelatihan dapat dilihat pada grafik di
bawah ini.

evaluasi,

M Prates

MW Pascates

Mean

Gambar 1 : Grafik Self-Criticism Prates dan Pascates
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Grafik di atas menunjukkan adanya

perubahan dari sebelum dan sesudah

dilakukan pelatihan yaitu terlihat pada

prates dan  pascates yang

menunjukkan perubahan yang signifikan.

mana

Tabel 3. Hasil Prates dan Pascates

Jumlah Peserta

Persentase

Menetap
Menurun
Total

0
10
10

0%
100%
100%

Pada tabel 2 di atas menujukkan
penurunan pada prates

yaitu  keseluruhan peserta
mengalami penurunan dengan persentase
100%.

adanya dan

pascates,

Pada tabel 3 menjelaskan bahwa
adanya perubahan signifikan yang terjadi
terhadap peserta pelatihan self-compassion.

Tabel 4. Uji Wilcoxon

Test Statistic Nilai
Pascates-prates

Z -2,805

Asymp. Sig 2- tailed) 0.005

Tabel 5. Nilai Cohen Effect Size

Test Statistic _ Effect Size % of control group below the mean of experimental group
0.0 50%
Small 0.2 58%
Medium 0.5 69%
Large 0.8 79%
1.4 92%

Nilai Cohen Effect Size didapatkan
hasil Cohen'sd= (89.1 - 69.8) / 3.45209 =
5.590817. Hasil statistik diperoleh dengan
menggunakan uji beda
memperoleh signifikansi sebesar p=0,005
(p<0,05) dapat disimpulkan terdapat
perbedaan hasil prates dan pascates.
Pengaruh pelatihan yang diberikan kepada
peserta dapat dipahami dan dilaksanakan

Wilcoxon dan

peserta, peserta dapat lebih memahami
tentang dirinya. Setelah pemberian materi
dan kegiatan lainnya oleh peneliti, maka
dilanjutkan dengan agenda diskusi tanya
jawab di mana peserta dipersilahkan untuk
bertanya kepada peneliti terkait materi yang

disampaikan atau peserta juga dapat

menceritakan permasalahan atau perasaan
yang dirasakan.

Pada penelitian ini menjelaskan
bahwa terdapat bagian dari mahasiswa yang
tidak disukai, self-criticism sendiri adalah
gambaran bagaimana
merasakan ketidakmampuan dirinya dan
kekurangan yang disebabkan kegagalan
dirinya. Pada sisi lain, mahasiswa merasa
bahwa dirinya tidak diterima dilingkungan

mahasiswa

karena kekurangan yang ada pada dirinya
Namun, dilakukan
pelatihan mahasiswa mulai dapat menerima
dan melihat kelebihan yang ada pada
dirinya. Menurut Rahma (2023), bahwa
mahasiswa dengan perasaan menyalahkan

tersebut. setelah
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dan mengkritik dirinya cenderung akan
merasakan kecemasan, depresi, dan
penolakan pada diri yang tinggi.

Terdapat dua bentuk self-criticism
yaitu bentuk kritik diri yang “dibenci”
difokuskan pada sikap agresif, benci pada
diri  sendiri, dan keinginan untuk
“menyingkirkan” hal-hal yang dianggap
tidak diinginkan. Aspek diri dengan fungsi
penganiayaan diri. “Diri yang tidak
memadai” berfokus pada menarik perhatian
pada kekurangan, sesuatu yang perlu
diperbaiki dan gagal, dan indentik dengan
mengoreksi diri (Wakelin et al, 2022),
dengan self-criticism yang tinggi akan
berpengaruh pada depresi (Luyten et al,
2007), kecemasan sosial (Cox et al.,, 2004),
gangguan makan (Dunkley & Grilo, 2007),
delusi penganiayaan (Hutton et al., 2013)
dan gangguan stres pasca trauma (Cox et al.,
2004).

Self-compassion dapat berperan
mencegah dari adanya self-criticism dan
mengatasi  kondisi  psikologis  yang
dimunculkan dari tindakan self-criticism
(Lutz et al, 2020). Hal ini karena self-
compassion memberikan perasaan peduli
terhadap diri sendiri, memberikan perasaan
kasih sayang pada diri, dan mengurangi
emosi negatif (Wakelin et al,, 2022). Self-
compassion sebagai kepekaan terhadap
penderitaan dalam diri sendiri dan orang
lain (keterlibatan), dengan komitmen untuk
mencoba dan meringankan serta
mencegahnya (tindakan) (Wakelin et al,
2022). Neff (2003b) menjelaskan bahwa
self-compassion terdiri dari tiga komponen:
perhatian, tidak terlalu mengidentifikasi
kesulitan, hubungan dengan oranglain, tidak
mengasingkan diri, dan kebaikan diri
sendiri, tidak menghakimi diri sendiri.

PEMBAHASAN

Pelatihan self-compassion yang telah
dilakukan membuktikan bahwa perubahan
pola pikir, kemampuan mengenali diri,
mampu membuat individu memberikan

afeksi tersendiri dalam mengasihi diri.
Penelitian ini dilakukan untuk mencegah
terjadinya perilaku negatif yang ditimbulkan
dari perilaku self-criticism pada mahasiswa.
Pelatihan ini dilakukan juga sebagai upaya
agar mahasiswa dapat
kekurangan pada dirinya dan melihat
kekurangannya sebagai suatu dorongan
untuk dapat memiliki kepribadian yang
lebih baik lagi.

Pada kegiatan ini juga untuk
mengetahui bagaimana sikap mahasiswa
dalam melihat dirinya dari sisi positif,
bagaimana mahasiswa untuk dapat bangkit
dari kegagalan yang dirasakan, dan
bagaimana mahasiswa dapat menerima
dirinya dengan lebih baik. Dengan melihat
diri sendiri secara positif dan memiliki rasa
syukur terhadap diri, maka individu dapat
dengan mudah merasakan kebahagiaan dan
melihat kekurangan yang ada pada diri
sebagai suatu dorongan untuk terus
memperbaiki diri menjadi lebih baik. Hal
tersebut sejalan dengan pendapat bahwa
self-criticism berpengaruh kepada
kebahagiaan (Augustiya et al., 2020).

Self-criticism merupakan bentuk dari
perilaku individu dimana menilai dirinya
dalam sudut pandang negatif. Self-criticism
merupakan bentuk perilaku evaluasi diri
dengan menciptakan penilaian  dari
perasaan tidak berharga, perasaan gagal,
perasaan ketertinggalan, dan perasaan
bersalah hingga hilang harapan (Naragon-
Gainey & Watson, 2012). Pelatihan
mengajarkan mahasiswa untuk dapat
menghargai diri sendiri dan memiliki sudut
pandang positif.

Self-criticism hadir ketika individu
membandingkan dirinya dengan orang lain,
menilai kekurangan yang ada pada dirinya
sehingga menimbulkan perasaan rendah diri
dan menciptakan standar nilai pribadi.
Selain itu, tidak jarang self-criticism
dianggap sebagai suatu hal yang positif,
karena dengan adanya self-criticism
seseorang dapat memperbaiki dirinya

menerima

20 Jurnal Intervensi Psikologi, Volume 16, Nomor 1, Juni 2024



Pelatihan Self-Compassion untuk Mengurangi Self-Criticism pada Mahasiswa

menjadi lebih baik. Leman dan Arjadi (2023)
menyatakan bahwa self-criticism sebagai
fasilitas dalam penyesuaian diri dan
dorongan dalam perbaikan diri, namun hal
ini akan menjadi berdampak negatif jika self-
criticism yang dilakukan  berlebihan
sehingga akan menjadi problematik pada
diri individu tersebut.

Oleh Kkarena itu, individu dalam
melakukan self-compassion  diharapkan
dapat disertai dengan aspek-aspek positif
seperti emosi positif sehingga dapat
menyebabkan adanya perubahan sikap yang
merupakan bentuk dari penerimaan diri
yang baik (Amita et al, 2023). Self-
compassion perlu diiringi oleh perasaan
emosi dan pikiran positif, dengan
kemampuan self-compassion yang baik dapat
membantu individu berpikir dengan lebih
jernih  dan tenang, kemudian juga
diharapkan dapat memiliki sikap agresivitas
yang rendah sebagai pemicu perilaku
merugikan diri sendiri (Amita et al., 2023)
dimana kemudian individu tersebut dapat
mencapai kesejahteraan psikologis (Neff,
2003a).

SIMPULAN DAN SARAN

Berdasarkan hasil penelitian yang
telah disampaikan, dapat disimpulkan
bahwa pelatihan self-compassion efektif
dalam mengurangi self-criticism pada
mahasiswa. Penelitian ini memberikan
pembaharuan dan pengetahuan lebih
tentang  self-compassion yang  dapat
diterapkan dalam kehidupan sehari-hari.

Pelatihan  self-compassion  dapat
digunakan untuk mengatasi mahasiswa
yang mengalami permasalahan terutama
kritik terhadap diri yang mengakibatkan
adanya masalah psikologis.

Saran

Peneliti selanjutnya dapat
mengembangkan teknik self-compassion
dengan menambah sesi pelatihan serta
jumlah pertemuan. Harapan ke depan,
pelatihan self-compassion dapat
dikembangkan semakin luas sehingga
mampu memberikan manfaat kepada ilmu
pengetahuan dan manfaat praktik ke
masyarakat.
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