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ABSTRACT

Early adults undergo many changes from their previous stage of life and were
shown to struggle with various problems. Such problems can affect the quality of
life satisfaction which can result in health problems, anxiety, and even depression.
Factors of life satisfaction include, but are not limited to social quality, education,
employment, meaning of life, marital status, age, way of thinking, and
self-compassion. The purpose of this study is to prove the relationship between
self-compassion and life satisfaction among Indonesian early adults. Respondents
in this study were early adults aged 20-39 years (n=233). The scale used to
measure life satisfaction is the Satisfaction with Life Scale (SWLS) and the scale
used to measure self-compassion is The Self-Compassion Scale. The result is that
there is a positive correlation between self-compassion and life satisfaction among

early adults in Indonesia. Further results will be discussed in this study.



BAB I

PENGANTAR

A. Latar Belakang

Kepuasan hidup pada seseorang merupakan hal yang krusial karena
dapat menunjukkan kesejahteraan subjektif dirinya. Indonesia mempunyai
visi untuk menjadi negara maju pada 2045 yang meliputi berbagai pilar
pembangunan, seperti pembangunan manusia dan penguasaan IPTEK,
pembangunan ekonomi yang berkelanjutan, pemerataaan pembangunan,
serta pemantapan ketahanan nasional dan tata kelola pemerintahan. Salah
satu tujuannya adalah untuk memajukan kesejahteraan umum. Namun, visi
tersebut memiliki keterbatasan karena kesehatan fisik lebih diprioritaskan
dan kesehatan mental belum diberi perhatian yang sama. Padahal
kesehatan mental tidak kalah pentingnya dalam pembangunan nasional
serta kesejahteraan umum. Hal ini karena, Direktur Jenderal WHO, Tedros
Adhanom Ghebreyesus menyatakan bahwa investasi dalam kesehatan
mental merupakan investasi untuk kehidupan serta masa depan yang lebih

baik untuk semua (Prihatini, 2022).

Di Indonesia, populasi masyarakat dengan kategori penduduk
terbesar berada pada kategori dewasa awal. Dewasa awal meliputi individu
berusia 20-39 tahun (Santrock, 2018). Menurut Badan Pusat Statistik
(BPS) pada 2022, jumlah penduduk berusia 20-39 tahun di Indonesia

berjumlah sekitar 88 juta jiwa. Hal ini artinya sekitar 32% masyarakat di



Indonesia merupakan dewasa awal. Oleh karena itu, dewasa awal
mempunyai keterlibatan besar dalam kehidupan nasional dan perlu
diperhatikan kesejahteraan fisik maupun mentalnya guna memaksimalkan
potensi individu maupun kolektif. Apabila salah satu populasi masyarakat,
terutama yang menduduki kategori penduduk terbesar tidak terpenuhi
kesejahteraannya, bukan tidak mungkin kemajuan nasional tidak akan

tercapai sesuai Visi.

Dewasa awal sendiri merupakan fase penting dalam periode
kehidupan seseorang. Di fase ini, individu mengalami berbagai perubahan
dalam setiap aspek kehidupannya. Ciri khas dalam periode ini adalah
tingginya eksplorasi diri, meningkatnya mobilitas dan kemandirian dari
orang tua, serta adaptasi pada peran-peran kehidupan orang dewasa,
seperti karier dan pembentukan keluarga. Selain itu, dewasa awal
diharuskan untuk beradaptasi dengan pola hidup baru, memenuhi
ekspektasi-ekspektasi sosial baru, dan peran-peran baru sehingga nilai,
sikap, serta minat baru harus dikembangkan untuk memenuhi
kebutuhan-kebutuhan baru tersebut (Cakar, 2012). Karakteristik utama
dalam periode ini, yaitu adanya kemandirian personal dan kemandirian
ekonomi, serta adaptasi pada peran-peran kehidupan orang dewasa, seperti
pengembangan karier, serta pembentukan keluarga yang meliputi
pemilihan pasangan hidup untuk berkeluarga kelak sampai mempunyai
keturunan (Santrock, 2018). Menurut Erikson, fase dewasa awal

merupakan fase ketika individu sedang berada di tahapan intimacy vs



isolation, yaitu fase ketika seseorang berusaha membangun hubungan
emosional dengan orang lain. Apabila hubungan yang intim tidak berhasil
dicapai, individu akan terjebak dalam isolasi, yaitu keadaan ketika
individu merasa tersisihkan, kesepian, serta banyak menyalahkan diri

(Carducci, 2009).

Perubahan-perubahan  tersebut  dapat berpengaruh  pada
kesejahteraan subjektif seseorang (Sweatek & Easterlin, 2018). Salah satu
indikator dari kesejahteraan subjektif ini adalah kepuasan hidup (Cakar,
2012). Kepuasan hidup adalah persepsi serta penilaian terkait kepuasan
individu pada keseluruhan hidupnya sendiri berdasarkan kriteria-kriteria
pemenuhan kepuasan hidup yang dimilikinya (Diener, dkk. 1985). Masa
dewasa awal adalah masa ketika individu diharuskan memenuhi berbagai
ekspektasi baru. Ketika ekspektasi ideal dari transisi-transisi yang terjadi
pada dewasa awal tidak terpenuhi karena kenyataan kehidupan yang
terjadi, baik dalam perihal sosial, keluarga, ekonomi, atau karier, individu

dapat merasa tidak puas akan hidupnya.

Tidak terpenuhinya kepuasan hidup cukup mengkhawatirkan,
karena penelitian menemukan bahwa kepuasan hidup yang rendah
berkorelasi dengan permasalahan mental, seperti depresi mayor, gangguan
kecemasan, bahkan tendensi bunuh diri (fergusson, dkk., 2015). Hal
tersebut ditengarai terjadi karena tidak terpenuhinya harapan individu akan
kehidupannya sehingga individu tersebut merasa buruk akan

kehidupannya. Penelitian lain pun menemukan risiko depresi lebih banyak



muncul pada individu dengan tingkat kepuasan hidup rendah, serta
rendahnya tingkat kepuasan hidup mengindikasikan risiko terkena

penyakit lainnya (Kaprio, dkk., 2004).

Padahal, tercapainya kepuasan hidup mampu mengurangi
perilaku-perilaku berisiko, seperti penggunaan alkohol dan obat-obatan,
perilaku agresif, aktivitas seksual, kemudian dapat menangani kecemasan,
efikasi diri rendah, kesepian, serta mengurangi dampak peristiwa-peristiwa
yang membuat stress (Cakar, 2012). Tingkat kepuasan hidup yang tinggi
pun berkaitan dengan resiliensi yang tinggi, pendapatan yang stabil,
kehadiran pasangan, harga diri yang tinggi, keterikatan agama, adanya
pekerjaan, serta rendahnya kecemasan dan depresi (Beutel, dkk., 2009;
Beutel, dkk., 2010). Selain itu, kepuasan hidup pun mempunyai hubungan
positif dan dapat menjadi prediktor untuk perilaku hidup sehat (Strine,
dkk., 2008; Kushlev, dkk. 2020). Hasil-hasil tersebut mengindikasikan
pentingnya kepuasan hidup sebagai variabel psikologi untuk dikaji lebih

lanjut.

Namun, sayangnya, masih terdapat riset-riset kontemporer yang
menunjukkan rendahnya kepuasan hidup, baik secara internasional
maupun nasional. Berdasarkan survei CBS, menunjukkan adanya
penurunan kepuasan hidup pada dewasa awal dalam rentang 2019-2021 di
Belanda (CBS, 2021). Bahkan, secara keseluruhan, terdapat penurunan
sekitar 8% pada 1997 dalam aspek kepuasan hidup di negara yang sama.

Penelitian lain di Indonesia pada lansia pun menunjukkan sekitar 4.2%



lansia mempunyai tingkat kepuasan hidup yang sangat rendah dan sekitar
12.7% berada di tingkat rendah (Ayuningtyas, 2018). Kemudian, terdapat
sekitar 324 atau 49.85% sampel mahasiswa di Universitas Muhammadiyah
Malang memiliki tingkat kepuasan hidup yang rendah (Sari, 2019).
Namun, sayangnya belum terdapat penelitian ilmiah yang menunjukkan
tingkat kepuasan hidup pada dewasa awal di Indonesia. Hal tersebut
tentunya mengkhawatirkan karena, seperti yang telah diuraikan
sebelumnya, tingkat kepuasan hidup yang rendah mempunyai risiko untuk

menghasilkan dampak-dampak yang negatif.

Salah satu solusi yang mempunyai potensi untuk meningkatkan
kepuasan hidup pada seseorang, terutama dewasa awal adalah welas diri
atau self compassion. Welas diri sendiri merupakan kemampuan individu
untuk bersikap positif kepada dirinya sendiri ketika menghadapi kesulitan
serta penderitaan dalam kehidupannya, yaitu dengan merespons
permasalahan tanpa menghakimi, tanpa penerimaan bersyarat, hangat,
serta peduli pada diri sendiri (Neff, 2003). Ketika individu tidak dapat
memenuhi ekspektasi atau kriteria-kriteria ideal kehidupannya, individu
tersebut dapat mengalami penderitaan dan rasa gagal. Adanya welas diri
dapat membuat individu menyikapi penderitaan dan kegagalan dari tidak
terpenuhinya kepuasan hidup tersebut dengan lebih baik karena individi
tersebut dapat memaknai lebih baik ketidaksesuaian harapan dan realita,

menganggap bahwa ketidaksesuaian tersebut adalah hal yang umum



terjadi pada manusia, dan mengurangi penghakiman berlebihan pada

dirinya sendiri atas ketidaksesuaian tersebut.

Teori tersebut diperkuat dengan adanya penelitian-penelitian
internasional yang menemukan terdapatnya hubungan positif antara
kepuasan hidup dengan welas diri atau self~compassion pada subjek yang
memiliki ciri-ciri seperti dewasa awal (Yang, dkk., 2016; Jennings, dkk.,
2014; Sabaityte & Dirzyte, 2017; Chew & Ang, 2023; Kim & Ko, 2018;
dan, Nathani, 2022). Kemudian di Indonesia, terdapat penelitian yang
dilakukan oleh Nockita (2016) yang menemukan hubungan positif antara
welas diri dan kepuasan hidup pada istri korban kekerasan rumah tangga
di Indonesia. Dengan kata lain, penelitian-penelitian tersebut menunjukkan
semakin tinggi welas diri seseorang maka semakin tinggi pula kepuasan
hidupnya, pun sebaliknya. Namun, belum terdapat penelitian yang
meneliti hubungan welas diri dan kepuasan hidup pada dewasa awal di
Indonesia. Padahal, dewasa awal, seperti yang telah disebutkan
sebelumnya, merupakan populasi besar dalam keseluruhan penduduk

Indonesia dan berisiko memiliki kepuasan hidup yang rendah.

Penelitian terkait hubungan welas diri dan kepuasan hidup memang
bukanlah hal yang baru dilakukan, terutama di luar Indonesia. Namun, di
Indonesia, penelitian terkait hubungan welas diri dan kepuasan hidup
masih kurang dieksplorasi, khususnya pada dewasa awal. Oleh karena itu,
penelitian ini mempunyai tujuan lain untuk mengisi kekosongan pustaka

terkait hubungan welas diri dan kepuasan hidup serta menambah khazanah



pengetahuan untuk penelitian-penelitian selanjutnya yang relevan.
Penelitian ini pun bertujuan untuk mencari tingkat kepuasan hidup pada

dewasa awal di Indonesia.

B. Rumusan Masalah

Berdasarkan latar belakang permasalahan dan wuraian terkait,
peneliti merumuskan permasalahan penelitian sebagai berikut. "Apakah
terdapat hubungan antara welas diri dan kepuasan hidup pada dewasa awal
di Indonesia?” dan “Bagaimanakah tingkat welas diri dan kepuasan hidup

pada dewasa awal di Indonesia?”.

C. Tujuan Penelitian

Berdasarkan pemaparan yang telah dilakukan. Penelitian ini
bertujuan sebagai berikut: untuk mengetahui secara empiris hubungan
antara self-compassion atau welas diri dengan kepuasan hidup pada
dewasa awal di Indonesia dan mengetahui tingkat kepuasan hidup dan

welas diri pada dewasa awal di Indonesia.



BABII

TINJAUAN PUSTAKA

A. Kepuasan Hidup

Definisi Konseptual Kepuasan Hidup

Menurut Diener dan Biswas-Diener, Kepuasan hidup
adalah evaluasi kognitif individu terkait kepuasan keseluruhan
hidupnya berdasarkan kriteria-kriteria pemenuhan hidup pada
individu tersebut yang dianggap penting, seperti hubungan
interpersonal, kesehatan, pekerjaan, pendapatan, spiritualitas dan
aktivitas di waktu luang (Diener, dkk. 1985; Wahyuni & Maulida,
2019). Selain itu, menurut Diener, kepuasan hidup dapat diartikan
sebagai bagaimana seseorang menyukai kehidupannya (Malvaso &
Kang, 2022). Kepuasan hidup pun dapat meliputi evaluasi diri

mental dan fisik pada seseorang (Badri, 2022).

Menurut Beutell (2006), kepuasan hidup merupakan
asesmen perasaan dan sikap seseorang terkait kehidupannya yang
merentang dari negatif ke positif. Menurut Sumner, kepuasan hidup
adalah evaluasi positif pada kondisi kehidupan seseorang, penilaian
yang mengukur apakah kehidupan kita memenuhi ekspektasi diri
atau tidak (Prasoon & Chaturvedi, 2016). Diener, dkk., pun

menambahkan bahwa kepuasan hidup meliputi keinginan



seseorang untuk mengubah hidupnya; kepuasan dengan masa lalu;
kepuasan terhadap masa depan; dan pandangan hidup pada orang
lain yang dianggap berharga oleh individu (Prasoon & Chaturvedi,

2016).

Meskipun kepuasan hidup terkadang dipersamakan dengan
kebahagiaan, tetapi sebenarnya keduanya merupakan variabel yang
berbeda.  Kebahagiaan  cenderung  merupakan  perasaan
menyenangkan yang terjadi dalam satu momen temporal secara
langsung, sedangkan kepuasan hidup cenderung bersifat stabil dan
jangka panjang, serta meliputi lingkup lebih luas dibandingkan

kebahagiaan (Badri, 2022).

. Dimensi-Dimensi Kepuasan Hidup

Kepuasan hidup dari Diener (1985) sebenarnya merupakan
variabel yang unidimensional, tetapi dapat dijelaskan lebih lanjut

dengan domain Huebner (1998), yaitu:

1) Keluarga

Ekspektasi individu meliputi hubungan dan dukungan
keluarga menjadi komponen evaluasi kepuasan hidup pada

individu.

2) Teman-Teman
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Kualitas pertemanan atau hubungan sosial dalam persepsi
individu menjadi komponen evaluasi kepuasan keseluruhan

hidupnya.

3) Sekolah

Persepsi tentang pendidikan atau prestasi akademik pada
individu menjadi komponen evaluasi kepuasan keseluruhan

hidupnya.

4) Lingkungan Hidup

Kondisi lingkungan hidup di sekitaran individu menjadi hal

yang dievaluasi untuk kepuasan keseluruhan hidupnya.

5) Diri

Pandangan dan persepsi terkait diri pada individu menjadi
hal yang dipersepsikan untuk kepuasan keseluruhan
hidupnya. Hal tersebut dapat meliputi harga diri, kepuasan

diri, maupun kesejahteraan diri.

3. Faktor-Faktor Kepuasan Hidup
1) Hubungan sosial

Individu yang mempunyai kualitas sosial yang baik dengan
orang lain, mempunyai teman serta keluarga yang
mendukung, cenderung memiliki kepuasan yang baik atas

kehidupannya (Wahyuni & Maulida, 2019).



2)

3)

4)

5)

6)

11

Pendidikan
Tingginya pendidikan dapat menjadi suatu pencapaian bagi
individu dan memengaruhi kepuasan hidup (Jiménez, dkk.,

2011).

Pekerjaan

Adanya pekerjaan dapat membuat individu puas dalam
karier dan memberikan sumbangan positif pada kepuasan

hidupnya (Jebb, dkk., 2019).

Makna hidup
Individu yang merasa dirinya mempunyai suatu makna
hidup cenderung mempunyai kepuasan hidup yang tinggi

(Jebb, dkk., 2019).

Pernikahan

Status pernikahan suatu individu dapat memberi pengaruh

terhadap kepuasan hidup seseorang (Jebb, dkk., 2019).

Usia

Individu yang berada pada kategori usia tertentu, cenderung
memiliki kepuasan hidup yang lebih tinggi dibandingkan
pada kategori usia lainnya (Wahyuni & Maulida, 2019;

Blanchflower & Oswald, 2008). Semakin lanjut usia
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seseorang, semakin menurun kepuasan hidupnya (Jebb,

dkk., 2019)

7) Pemikiran

Kepuasan hidup merupakan kualitas yang bergantung pada
cara berpikir seseorang, khususnya terkait dirinya sendiri.
Ketika seseorang mempunyai ekspektasi yang realistis,
kepuasan hidupnya akan lebih baik. Kemudian, ketika
seseorang mempunyai sikap yang positif pada dirinya
sendiri, kepuasan hidupnya dapat meningkat (Nathani,

2022).

8) Self-Compassion
Berdasarkan hasil penelitian yang pernah dilakukan (Aruni,
dkk., 2023), kepuasan hidup dapat dipengaruhi secara
langsung dan positif oleh self~compassion. Satwika, dkk.
(2021), pun menyatakan seseorang dengan welas diri yang
tinggi tidak perlu khawatir akan keterbatasannya karena
orang tersebut mampu memperhatikan diri mereka sendiri
maupun orang lain, mengerti ketidaksempurnaan manusia,
lebih bahagia, optimis, tidak mudah menyerah, mandiri,

serta lebih puas dalam kehidupan mereka.

Berdasarkan pemaparan di atas Kepuasan hidup merupakan

persepsi serta evaluasi seseorang terkait kehidupannya sendiri yang
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meliputi keinginan untuk mengubah kehidupan, kepuasan terhadap
hidup saat ini, kepuasan hidup di masa lalu, kepuasan terhadap
kehidupan di masa depan, dan penilaian orang lain terhadap
kehidupan seseorang. Faktor-faktornya meliputi hubungan sosial,
pendidikan, pekerjaan, makna hidup, pernikahan, usia, pemikiran,
dan self-compassion. Adapun teori Diener digunakan sebagai teori
utama karena kepuasan hidup merupakan evaluasi kognitif
individu yang bergantung pada keadaan dan situasi hidup
masing-masing sehingga sesuai dengan faktor-faktor yang telah

dipaparkan.

B. Self-Compassion atau Welas Diri
Definisi konseptual Welas Diri

Self-compassion atau welas diri merupakan kemampuan
seseorang untuk bersikap mengasihi atau menyayangi dirinya
sendiri ketika mengalami situasi negatif, seperti penderitaan atau
kegagalan (Neff, 2003). Dengan adanya welas diri, individu
bersikap positif kepada dirinya sendiri ketika menghadapi kesulitan
serta penderitaan dalam kehidupannya, yaitu dengan merespons
permasalahan tanpa menghakimi, tanpa penerimaan bersyarat, serta
hangat dan peduli pada diri sendiri (Sugianto, dkk., 2020).
Orientasi welas diri melibatkan persepsi yang jernih pada

karakteristik diri, baik yang positif maupun negatif sehingga dapat
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menerima kekurangan lebih baik dibandingkan menyangkalnya

(Leary, dkk., 2007).

Menurut Barnard dan Curry (2011), keramahan pada diri
yang dikandung oleh welas diri mempunyai hubungan erat dengan
tiga tema pendekatan psikologi humanistik, yaitu: penerimaan
positif tanpa syarat; belajar menerima kegagalan pribadi tanpa
penghakiman, hangat, dan penuh pemaafan pada kesejahteraan

seseorang; dan, penerimaan diri tanpa syarat.

Terdapat kekhawatiran bahwa dengan welas diri, individu
akan menjadi egois (Barnard & Curry, 2011). Namun, welas diri
pun bukan berarti individu menjadi egois, karena welas diri
sebenarnya berhubungan langsung dengan perasaan menyayangi
dan khawatir kepada orang lain. Selain itu, adanya welas diri pun
tidak berarti individu cenderung memprioritaskan kebutuhannya
sendiri sebelum kebutuhan orang lain. Sebaliknya, welas diri
menunjukkan pengakuan pada seseorang bahwa penderitaan,
kegagalan, kekurangan, serta kesalahan merupakan pengalaman
yang umum dan normal terjadi pada manusia dan semua orang,
termasuk dirinya sendiri, pantas untuk disayangi atau dikasihi

(Neff, 2003).

Dapat disimpulkan bahwa welas diri merupakan

kemampuan seseorang untuk bersikap lebih baik pada dirinya
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sendiri dan menerima kekurangan yang ada dalam diri ketika

dihadapi dengan situasi negatif, seperti penderitaan dan kegagalan.

Dimensi-Dimensi Welas Diri

Dimensi-dimensi welas diri seseorang terbagi menjadi

enam dimensi (Neff, dkk. 2023; Sugianto, dkk., 2020) atau tiga

dimensi positif dan tiga dimensi negatif (Sutanto & Tanmas, 2020):

1) Self-Kindness vs Self-Judgment

2)

Individu yang mempunyai welas diri yang baik akan
bersikap ramah dan menerima diri, serta tidak keras
menghakimi diri atas kegagalan, penderitaan, dan
kekurangan yang dialami. Seseorang dengan tingkat
self-kindness yang tinggi cenderung mengarah pada tingkat
kepuasan hidup yang tinggi pula (Nathani, 2022). Hal
tersebut karena individu dapat mengurangi kritiknya
terhadap diri sendiri ketika harapan tentang keluarga,
teman, sekolah, lingkungan hidup, dan diri tidak sesuai
dengan apa yang terjadi dalam kenyataannya, serta tidak
menambah penderitaannya lagi dengan lebih mengasihi diri

sendiri.

Common Humanity vs Isolation

Common humanity atau kemanusiaan universal

ditunjukan dengan adanya kesadaran bahwa tidak ada
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manusia yang sempurna dan menyadari pasti adanya
penderitaan, kegagalan, kekurangan, dan kesalahan. Oleh
karena itu, berlawanan dengan keterisolasian dengan
pemikiran bahwa hanya dirinya yang mengalami kegagalan
atau penderitaan. Dengan menyadari keterbatasan ini,
seseorang dapat lebih mudah menerima keadaan dirinya
sehingga dapat merasakan puas dalam hidupnya (Satwika,
2021). Kemanusiaan universal ini dapat mendorong
individu untuk memahami bahwa ketidaksesuaian harapan
terkait keluarga, teman, sekolah, lingkungan hidup, maupun
penderitaan karenanya merupakan hal yang umum terjadi
pada manusia dan bukan hal yang terjadi pada dirinya

sendiri.

3) Mindfulness vs Over-identification

Dimensi ini menunjukkan adanya kesadaran lewat
kejernihan pikiran individu yang menderita tanpa terkurung
dalam pemikiran dan perasaan negatif, seperti penderitaan
atau kegagalan. Menurut para peneliti, seseorang yang
dapat mengatasi stress dan emosi negatif akan mempunyai
welas asih diri yang baik dan merasa puas dalam hidupnya
(Nathani, 2022). Kejernihan pikiran dapat mengurangi

penderitaan dari ketidaksesuaian harapan dan kenyataan
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pada evaluasi keluarga, sekolah, teman, lingkungan, serta

diri pada kehidupan individu.

Berdasarkan pemaparan di atas, welas diri merupakan
kemampuan seseorang untuk bersikap baik kepada dirinya sendiri
yang meliputi self-kindness dan self-judgment, common humanity
dan isolation, serta mindfulness dan over-identification.
Berdasarkan penelitian (Nathani, 2022 dan Khairunnisa & Noor,
2017), dimensi-dimensi welas diri yang dipaparkan oleh Neff
mempunyai hubungan yang positif dengan kepuasan hidup

sehingga teorinya akan digunakan dalam penelitian ini.

C. Landasan Teoritik Antara Kepuasan hidup dan Self-Compassion atau

Welas Diri

Self-compassion atau welas diri merupakan suatu kualitas penting
pada individu karena welas diri mempunyai korelasi dengan kebahagiaan
lebih baik, kepuasan hidup lebih tinggi, regulasi emosi yang positif,
rendahnya kritik diri, dan berbagai kelebihan lainnya. Welas diri pun dapat
menjadi suatu kualitas penting pada individu untuk mempunyai
kesejahteraan subjektif yang lebih positif dan memberi rasa aman serta
damai pada tindakan maupun kesalahan mereka. Selain itu, individu
dengan welas dir1 yang tinggi cenderung mempunyai evaluasi dan
penerimaan kognitif yang lebih baik ketika menghadapi situasi yang sulit

(Athanasakou, dkk., 2020). Kemudian, berdasarkan penelitian yang
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dilakukan oleh Neff (2003), ditemukan bahwa welas diri yang tinggi pada

seseorang berkaitan dengan kesejahteraan psikologisnya.

Menurut Diener, Emmons, Larsen dan Griffin, kesejahteraan
subjektif pada individu meliputi tiga hal, yaitu: afek positif, afek negatif,
dan kepuasan hidup. Selain itu, Maddox pun menyebutkan bahwa
kepuasan hidup merupakan bagian dari kesejahteraan subjektif. Kepuasan
hidup ini merupakan dimensi kognitif pada kesejahteraan subjektif
individu. Menurut Hoorn, bagian kognitif ini meliputi evaluasi
berdasarkan informasi pada kehidupan individu untuk seseorang menilai
apakah kehidupan mereka memenuhi ekspektasi yang dimiliki mereka dan
apakah telah mendekati kehidupan ideal yang mereka inginkan (Prasoon &

Chaturvedi, 2016; Diener, dkk., 1985).

Kepuasan hidup merupakan penilaian individu terkait kepuasan
hidupnya sendiri yang bergantung pada kognitif individu tersebut, seperti
yang telah dijabarkan sebelumnya. Oleh karena itu, pemikiran dan sikap
individu tersebut dapat memengaruhi kepuasan hidupnya, baik secara
positif maupun negatif. Adapun welas diri merupakan variabel yang
menekankan sisi kognitif, meliputi pemikiran serta sikap yang positif dari
seseorang pada dirinya sendiri sehingga secara teori, komponen-komponen
yang terdapat pada welas diri dapat berpengaruh positif pada kepuasan

hidup seseorang.
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Berdasarkan paparan di atas, dapat disimpulkan bahwa terdapat
kemungkinan adanya hubungan antara dua variabel terkait, khususnya
pada dewasa awal di Indonesia. Selain itu, kedua variabel mempunyai
domain yang sama, yaitu kognitif seseorang terkait kehidupannya sendiri.
Telah banyak penelitian yang mendukung adanya hubungan antara
kepuasan hidup dengan self-compassion atau welas diri dengan subjek
penelitian yang sangat beragam dengan penemuan yang sama, yaitu
terdapat hubungan positif antara dua variabel tersebut. Meskipun memang
belum ada penelitian terkait pada subjek dewasa awal di Indonesia.
Namun, berdasarkan pemaparan yang telah dilakukan, terdapat implikasi
bahwa akan terdapat pula hubungan positif antara self-compassion atau

welas diri dengan kepuasan hidup pada dewasa awal di Indonesia.

D. Hipotesis Penelitian

Berdasarkan penjelasan yang telah dilakukan, hipotesis pada
penelitian ini adalah: terdapat hubungan positif antara kepuasan hidup dan
self-compassion atau welas diri pada dewasa awal di Indonesia. Dengan
kata lain, semakin tinggi self-compassion maka semakin tinggi juga
kepuasan hidup. Kemudian semakin rendah self-compassion maka

semakin rendah juga kepuasan hidup.



BAB III

METODE PENELITIAN

A. Desain Penelitian

Metode penelitian yang digunakan adalah metode kuantitatif
dengan analisis korelasional untuk menguji hubungan antara welas diri
dengan kepuasan hidup. Welas diri atau self-compassion merupakan sikap
sehat individu pada diri sendiri ketika mengalami kesulitan dan
penderitaan dalam hidupnya, yaitu dengan merespons permasalahan tanpa
penghakiman, penerimaan bersyarat, kehangatan, serta kepedulian
(Sugianto, dkk., 2020). Dimensi yang terdapat dalam welas asih diri, yaitu
mengasihi diri, menghakimi diri, kemanusiaan universal, isolasi,
kewawasan, dan overidentifikasi yang akan diukur menggunakan skala
hasil adaptasi Sugianto, dkk. (2020) berdasarkan The Self-Compassion
Scale yang disusun oleh Neff (2003). Secara operasional, tingkat welas
diri pada individu merupakan hasil skor dari skala welas diri. Semakin
tinggi skor yang didapat, maka semakin tinggi tingkat welas asih diri pada
individu, pun sebaliknya, semakin rendah skor, maka semakin rendah
tingkat welas asih diri pada individu. Skala self-compassion merupakan

skala yang multidimensional dan terdiri atas 26 aitem.

Kepuasan hidup sendiri merupakan persepsi dan evaluasi individu

terkait keseluruhan hidupnya sendiri berdasarkan kriteria-kriteria kepuasan
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pada individu tersebut (Diener, dkk. 1985). Variabel kepuasan hidup dalam
penelitian ini diukur menggunakan skala kepuasan hidup yang telah
diadaptasi oleh Akhtar (2019) ke dalam versi Indonesia dari skala
Satisfaction with Life Scale (SWLS) yang disusun oleh Diener, dkk.
(1985). Secara operasional, tingkat kepuasan hidup merupakan hasil skor
dari skala kepuasan hidup. Semakin tinggi skor, semakin tinggi pula
tingkat kepuasan hidup pada individu, sedangkan semakin rendah skor,
semakin rendah pula tingkat kepuasan hidup pada individu. Skala ini
bersifat unidimensional dan terdiri atas 5 buah aitem. Kedua skala akan

disebarkan secara online menggunakan google form melalui media sosial.

B. Partisipan/Subjek Penelitian
Karakteristik partisipan yang dipilih dalam penelitian, yaitu: (a)
berusia 20-39 tahun (b) laki-laki atau perempuan (c) Berkewarganegaraan
Indonesia. Metode pengambilan sampel merupakan teknik convenience

sampling.

Setelah dilakukan pembersihan data, diperoleh data sebanyak 233
responden dengan pengelompokkan berdasarkan usia, jenis kelamin, status
pekerjaan, dan status pernikahan. Tabel 1 menampilkan perincian data

demografis partisipan penelitian.
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Tabel 1. Deskripsi responden

Karakteristik Responden

Usia Jumlah Persentase
20-25 161 69.1%
26 - 39 72 30.9%
Jenis Kelamin
Laki-Laki 110 47.21%
Perempuan 123 52.79%
Status Pekerjaan
Bekerja 130 55.79%
Belum bekerja 103 44.21%
Status Pernikahan
Sudah 55 23.65%
Belum 178 76.45%
Total 233 100%

C. Pengukuran
Skala Kepuasan Hidup

Variabel kepuasan hidup dalam penelitian diukur
menggunakan skala Satisfaction with Life Scale (SWLS) yang
dikembangkan Diener, dkk. (1985) dan telah diterjemahkan ke
bahasa Indonesia oleh Akhtar (2019). Skala ini  bersifat
unidimensional yang terdiri atas 5 buah aitem, berupa pernyataan
yang merepresentasikan penilaian individu terhadap kehidupannya
berdasarkan evaluasi subjektif mereka (Pavot & Diener, 1993).
Namun, pada penelitian ini, peneliti mengubah skala likert pada
skala yang semula mempunyai tujuh alternatif jawaban menjadi

lima alternatif jawaban, yaitu 1 = tidak sesuai; 2 = agak tidak
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sesuai; 3 = netral; 4 = agak sesuai; 5 = sesuai. Hal ini guna
menyesuaikan nilai skor dengan skala welas diri yang mempunyai
lima alternatif jawaban sehingga tidak perlu dikonversi menjadi
z-score terlebih dahulu. Oleh karena itu, peneliti melakukan
pengujian kembali guna melihat struktur skala setelah adanya
penyesuaian yang dilakukan, khususnya pada responden yang
sesuai dengan kriteria penelitian. Hasil pengujian menunjukkan
reliabilitas cronbach dengan nilai a = 0.772 dengan nilai korelasi
antar aitem berkisar 0.519 - 0.620. Nilai reliabilitas yang
menunjukkan nilai p > 0.7 memiliki arti bahwa reliabilitas skala
dapat diterima (Urbina, 2014). Hal ini menunjukkan skala dapat

digunakan untuk penelitian karena skala cukup reliabel.

Tabel 2. Deskripsi skala kepuasan hidup

Item Pertanyaan

Dimensi Favourable Unfavourable Jumlah
Unidimensional 1,2,3,4,5 - 5
kepuasan hidup
Total 5
Skala Welas Diri

Skala welas diri dalam penelitian diukur menggunakan
skala The Self-Compassion Scale yang dikembangkan oleh Neff
(2003) dan telah diterjemahkan ke bahasa Indonesia oleh Sugianto,

dkk. (2020). Skala ini bersifat multidimensional yang terdiri atas
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26 aitem yang terbagi ke dalam 6 dimensi, merepresentasikan
dimensi mengasihi diri (self-kindness), menghakimi diri
(self-judgment), kemanusiaan universal (common humanity),
Isolasi (isolation), mindfulness, dan  overidentifikasi
(overidentification) pada individu.  Peneliti pun melakukan
pengujian kembali guna memperkuat reliabilitas skala pada
responden yang sesuai dengan kriteria peneliti. Hasil pengujian
menunjukkan reliabilitas cronbach dengan nilai o = 0.896 dan
korelasi antar aitem berkisar 0.290 - 0.694. Hal ini menunjukkan
skala dapat digunakan untuk penelitian karena skala bersifat cukup

reliabel.

Tabel 3. Deskripsi skala self-compassion

[tem pertanyaan

Dimensi Favourable Unfavourable Jumlah
Mengasihi diri 5,12,19,23,26 - 5
Menghakimi diri - 1,8,11,16,21 5
Kemanusiaan 3,7,10, 15 - 4
Universal
Isolasi - 4,13, 18, 25 4
Kewawasan 9,14,17, 22 - 4
Overidentifikasi - 2,6,20,24 4

Total 26
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D. Prosedur Penelitian

Proses pengambilan data dilakukan peneliti dengan menyebarkan
link kuesioner kepada partisipan penelitian melalui internet melalui
berbagai media sosial, seperti Whatsapp, Instagram, Line, dan Telegram.
Selain itu, peneliti pun akan meminta orang lain yang memenubhi kriteria
secara langsung untuk mengisi kuesioner apabila yang bersangkutan

berkenan.

Link kuesioner merupakan google form yang memuat kata
pengantar, informed consent, pertanyaan identitas, seperti nama, umur,
jenis kelamin, status pernikahan, dan status pekerjaan, kemudian skala
kepuasan hidup, skala self-compassion, lalu diakhiri dengan debriefing.
Guna menghindari adanya duplikasi respons maupun pemalsuan data,
pengisian google form akan diatur sehingga satu akun e-mail hanya dapat

mengisi kuesioner sebanyak satu kali.

Setelah sampel penelitian dirasa cukup, link pengisian kuesioner
akan ditutup untuk selanjutnya dilakukan pengolahan data. Dilakukan
pembersihan awal pada data sebelum pengujian lebih lanjut guna
mengeluarkan data yang tidak sesuai kriteria atau tidak menyetujui
informed consent. Meskipun kedua skala yang digunakan merupakan skala
yang sudah diadaptasi, peneliti tetap melakukan pengujian kembali guna
mengetahui reliabilitas skala untuk kriteria penelitian yang sedang diteliti.

Setelah pengujian reliabilitas, penguji beralih ke pengujian selanjutnya.
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Penelitian ini mempunyai tujuan mencari korelasi antara dua
variabel yang ada sehingga pengolahan data bertujuan untuk menguji
hipotesis dan mengkategorisasikan data. Data pun ditabulasikan secara
deskriptif terlebih dahulu guna melihat demografi partisipan, kemudian
dilanjutkan dengan tabulasi kategorisasi data untuk melihat tingkat welas

diri dan kepuasan hidup pada partisipan.

Selanjutnya dilakukan pengolahan data untuk uji hipotesis. Adapun
syarat dari uji hipotesis, yaitu data telah diuji asumsi untuk diuji apakah
data bersifat normal dan linear. Selanjutnya, ketika data sudah dianggap fit
untuk dilanjutkan dengan uji hipotesis, peneliti akan melakukan pengujian
untuk mengetahui apakah hipotesis yang peneliti ajukan diterima atau
ditolak.  Peneliti pun akan melakukan uji  korelasi  untuk

komponen-komponen welas diri dengan kepuasan hidup.



BAB IV

HASIL PENELITIAN DAN DISKUSI

A. Hasil-Hasil Penelitian

Pada penelitian ini, peneliti melakukan pengujian kembali pada alat ukur
sebelum melakukan pengujian lainnya dengan metode uji coba terpakai pada 101
responden. Penelitian ini menggunakan dua alat ukur, yaitu skala kepuasan hidup
dan skala self~compassion. Seluruh uji statistik dilakukan dengan menggunakan

peranti lunak JASP 0.18.3.

Sebelum pengujian, peneliti melakukan kategorisasi data responden guna
mengetahui tingkat kepuasan hidup pada responden. Hasil kategorisasi data
menunjukkan modus berada di tingkat tinggi (37.3%). Sekitar 50.6% responden
berada di kategori tinggi sampai sangat tinggi. Hal ini berarti sekitar 49.4%

responden berada di rentang sedang sampai sangat rendah dalam kepuasan hidup.

Tabel 4. Deskripsi kepuasan hidup pada dewasa awal di Indonesia

Kategorisasi Kepuasan Hidup
F Persentil
Sangat rendah 2 0.85
Rendah 31 13.3
Sedang 82 35.2
Tinggi 87 37.3
Sangat tinggi 31 13.3
Total 233 100

Selanjutnya, peneliti melakukan kategorisasi data responden guna
mengetahui tingkat self-compassion pada responden. Hasil kategorisasi data

menunjukkan modus berada di tingkat sedang (45.5%). Sekitar 48.5% responden
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berada di rentang tinggi sampai sangat tinggi. Hal ini berarti, sekitar 51.5%

responden berada di rentang sedang sampai sangat rendah dalam self-compassion.

Tabel 5. Deskripsi self-compassion pada dewasa awal di Indonesia

Kategorisasi Self-Compassion
F Persentil

Sangat rendah 1 0.43
Rendah 13 5.5
Sedang 106 45.5
Tinggi 99 42.5
Sangat tinggi 14 6

Total 233 100

Tujuan pengujian data penelitian ini adalah untuk membuktikan apakah

hipotesis peneliti akan diterima atau tidak. Namun, sebelum pengujian hipotesis

dapat dilakukan, diperlukan data memenuhi dua syarat pengujian, yaitu data

bersifat normal dan linear. Selain itu, peneliti pun akan melakukan analisis data

tambahan dengan melakukan uji beda sehingga memerlukan dilakukannya uji

homogenitas pada data yang bisa dilakukan uji beda. Langkah pertama, peneliti

memulai terlebih dahulu pengujian dengan uji normalitas. Peneliti menggunakan

test Kolmogorov-Smirnov dalam pengujian.

Tabel 6. Hasil uji normalitas kepuasan hidup

Fit Statistics

Test Statistic

p

Kolmogorov-Smirnov 0.077

0.128

Hasil pengujian menunjukkan nilai p = 0.128 (p > 0.05) sehingga dapat

disimpulkan bahwa data bersifat normal.
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Tabel 7. Hasil uji normalitas self~compassion
Fit Statistics

Test Statistic p
Kolmogorov-Smirnov 0.049 0.623

Hasil pengujian menunjukkan nilai p = 0.623 (p > 0.5) sehingga dapat

disimpulkan bahwa data bersifat normal.

Selanjutnya, peneliti melakukan uji linearitas. Peneliti menggunakan QQ
plots untuk menguji linearitas kedua variabel. Hasil QQ plots menunjukkan

sebaran residu berada di garis diagonal sehingga data dapat dianggap linear.

Gambar 1. QQ plots linearitas
3 —

Standardized Residuals
o
|

Theoretical Quantiles

Terakhir, peneliti melakukan uji hipotesis penelitian. Berdasarkan hasil uji
normalitas dan linearitas yang telah dilakukan, data penelitian sudah dapat
dianggap layak untuk dilakukan uji hipotesis karena telah teruji normal dan linear.

Uji hipotesis dilakukan menggunakan metode product moment dari Pearson
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karena data bersifat parametrik. Hasil pengujian menunjukkan bahwa nilai r =
0.366 yang berarti terdapat hubungan positif antara kepuasan hidup dengan
self-compassion pada dewasa awal di Indonesia. Nilai p menunjukkan hasil < .001

(p < 0.05) yang berarti bahwa hipotesis diterima.

Tabel 8. Hasil uji korelasi kepuasan hidup dengan self-compassion

Pearson’s Correlation

Variable Self-Compassion Life Satisfaction

1. Self-Compassion  Pearson’s r -

p-value -
2. Life Satisfaction = Pearson’s r 0.366 -
p-value <.001 -

Note. All tests one-tailed, for positive correlation

Peneliti pun mencoba menambah hasil penelitian dengan menguji korelasi
kepuasan hidup dengan masing-masing komponen pada self~-compassion. Hasil
pengujian menemukan kepuasan hidup berhubungan dengan lima aspek
self-compassion, yaitu mengasihi diri (r = 0.217 dan p = <.001), menghakimi diri
(r =0.336 dan p =<.001), isolasi (r = 0.317 dan p = <.001), kewawasan (r = 0.317
dan p = <.001), overidentifikasi (r = 0.250 dan p = <.001). Namun, tidak ada
korelasi antara kepuasan hidup dengan kemanusiaan universal (r = 0.049 dan p =

<.459).
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Tabel 9. Hasil uji korelasi kepuasan hidup dengan dimensi-dimensi self-compassion

Pearson’s Correlation

Variable Life Satisfaction
1. Life Satisfaction Pearson’s r -
p-value -
2. Mengasihi Diri Pearson’s r 0.217
p-value <.001
3. Menghakimi Diri Pearson’s r 0.336
p-value <.001
4. Kemanusiaan Universal Pearson’s r 0.049
p-value <.459
5. Isolasi Pearson’s r 0.317
p-value <.001
6. Kewawasan Pearson’s r 0.317
p-value <.001
7. Overidentifikasi Pearson’s r 0.250
p-value <.001

Note. All tests one-tailed, for positive correlation

B. Diskusi

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan, terdapat hubungan
positif antara welas diri dan kepuasan hidup pada dewasa awal di Indonesia
dengan nilai r = 0.366 atau kekuatan hubungannya moderat. Hubungan positif ini
serupa dengan penelitian dari Nathani (2022) yang menemukan adanya hubungan
positif antara self-compassion dengan kepuasan hidup pada individu dalam
rentang umur dewasa awal dan menghasilkan nilai r = 0.244 atau kekuatan
hubungannya lemah. Meskipun memang terdapat perbedaan kekuatan hubungan.
Kemudian, penelitian Sabaityte & Dirzyte (2017) pun menunjukkan adanya

korelasi positif antara keseluruhan self-compassion dan kepuasan hidup pada
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dewasa awal yang belum bekerja dengan hasil penelitiannya menghasilkan nilai r
= (.26 atau kekuatan hubungannya lemah. Namun, penelitian Sabaityte & Dirzyte
(2017) mengungkap pula bahwa seluruh dimensi welas diri memiliki hubungan
positif dengan kepuasan hidup. Namun, Sabaityte & Dirzyte tidak mengeksplorasi
hubungan positif dimensi-dimensi welas diri dengan kepuasan hidup lebih lanjut
karena rendahnya reliabilitas dimensi negatif welas diri dalam penelitiannya.
Hasil tersebut cukup serupa dengan hasil penelitian ini yang menemukan adanya
hubungan antara kepuasan hidup dengan komponen mengasihi diri, menghakimi
diri, isolasi, kewawasan, dan overidentifikasi. Hal tersebut dapat menjadi acuan
untuk pengeksplorasian lebih lanjut. Hasil penelitian ini pun memperkuat hasil
penelitian (Miilazim & Eldeleklioglu, 2016) yang meneliti peran self-compassion
pada kebahagiaan subjektif dan kepuasan hidup pada mahasiswa di Turki, serta
menemukan komponen mengasihani diri (r = 0.44) dan kewawasan (r = 0.47)
berhubungan positif dengan kepuasan hidup. Namun, penelitian Miilazim &
Eldeleklioglu (2016) menemukan adanya hubungan positif yang moderat pada
komponen kemanusiaan universal dengan kepuasan hidup (r = 0.43), berbeda
dengan penelitian ini yang tidak menemukan adanya hubungan antara keduanya (r
= 0.47). Adanya perbedaan hasil ini kemungkinan karena perbedaan karakteristik
subjek yang diteliti pada penelitian ini dan penelitian lainnya. Dengan adanya
penelitian-penelitian serupa yang telah dijabarkan, dapat ditarik kesimpulan
bahwa, penelitian ini menguatkan penemuan adanya hubungan positif pada
keseluruhan self~-compassion dengan kepuasan hidup pada dewasa awal secara

umum. Serta, terdapat hubungan positif pada komponen kewawasan (r = 0.317)
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dan mengasihani diri (r = 0.217) pada welas diri dengan kepuasan hidup yang

layak untuk dieksplorasi lebih lanjut pada dewasa awal di Indonesia.

Hasil penelitian ini pun menguatkan adanya hubungan positif antara
self-compassion dengan kepuasan hidup pada masyarakat di Indonesia. Hasil ini
ditunjukkan dengan hasil penelitian dari Aulia (2022) yang meneliti hubungan
self-compassion dan kepuasan hidup pada remaja panti asuhan serta menemukan
adanya hubungan positif dengan nilai r = 0.698 atau berkorelasi kuat. Hasil serupa
pun ditunjukkan oleh penelitian Khairunnisa & Noor (2017) yang meneliti tentang
hubungan self-compassion dengan life satisfaction pada remaja low vision di
SLBN A kota Bandung. Hasil penelitian tersebut menunjukkan adanya hubungan
positif pula pada antara welas diri dengan kepuasan hidup dan menemukan nilai r
= 0.608. Penelitian tesebut pun menemukan korelasi positif antara
komponen-komponen welas diri dengan kepuasan hidup, yaitu mengasihani diri (r
= 659), kemanusiaan universal (r = 0.450), dan kewawasan (r = 0.650). Hasil
tersebut menunjukkan persamaan bahwa kemanusiaan universal mempunyai
hubungan paling lemah dengan kepuasan hidup apabila dibandingkan dengan
hubungan kepuasan hidup dengan kewawasan atau mengasihani diri. Berdasarkan
hasil-hasil  tersebut, ditunjukkan bahwa bahwa secara keseluruhan,
self-compassion mempunyai hubungan positif dengan kepuasan hidup masyarakat
Indonesia pada berbagai rentang demografis. Hasil uji korelasi kepuasan hidup
dengan komponen self~-compassion pun terdapat keunikan di Indonesia dengan
ditemukan adanya hubungan, khususnya pada komponen mengasihi diri dan

kewawasan dengan dua penelitian menghasilkan penemuan yang sama, yaitu dari
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penelitian ini dan penelitian Khairunnisa & Noor (2017) dan secara internasional
sama dengan penelitian Miilazzim & Eldeleklioglu (2016). Hal tersebut
menunjukkan perlunya penelitian lebih lanjut untuk mengeksplorasi lebih lanjut
antara kepuasan hidup dengan mengasihi diri dan kewawasan, khususnya pada
masyarakat di Indonesia, serta meneliti lebih lanjut perbedaan tidak adanya
hubungan kemanusiaan universal dengan kepuasan hidup dengan kepuasan hidup
yang berbeda dengan penelitian-penelitian lainnya. Perlu dilakukan penelitian
lebih lanjut terkait hubungan komponen-komponen tersebut dengan keseluruhan

kepuasan hidup.

Kemudian, berdasarkan data penelitian, mayoritas responden mempunyai
tingkat self-compassion di rentang sedang sampai rendah (51%). Hasil ini
tentunya menunjukkan masih kurang idealnya tingkat self-compassion pada
dewasa awal di Indonesia. Hal ini karena tingginya self-compassion berhubungan
dengan rendahnya stress, kecemasan, maupun gejala depresi. Rendahnya
self-compassion pun berhubungan dengan tingginya tingkat psikopatologis
(Macbeth & Gumley, 2012). Hasil ini pun menunjukkan bahwa mayoritas dewasa
awal di Indonesia belum mempunyai rasa kasih sayang yang tinggi pada dirinya
sendiri. Masih belum tingginya tingkat self-compassion ini mungkin terjadi karena
individu masih terlalu banyak menghakimi diri sendiri, menganggap
permasalahannya sebagai hal yang tidak dirasakan orang lain, serta

melebih-lebihkan atau menekan pengalaman negatif yang dirasakan.

Hasil penelitian ini pun mengungkap bahwa mayoritas responden memiliki

tingkat kepuasan hidup di rentang tinggi sampai sangat tinggi (50.6%). Namun,
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masih terdapat banyak responden pula yang memiliki kepuasan hidup yang berada
di tingkat sedang sampai rendah (48.5%). Padahal, rendahnya kepuasan hidup
dapat mempunyai dampak negatif, seperti meningkatkan risiko depresi (Kaprio,
dkk., 2004) dan memiliki masalah mental yang tinggi (Fergusson, dkk., 2015).
Dewasa awal merupakan masa ketika individu umumnya sedang membentuk
karier dan berada di fase intimacy vs isolation, bahkan menurut Damon (Santrock,
2018), dewasa awal cenderung kurang mempunyai tujuan hidup yang jelas. Belum
terpenuhinya idealitas subjektif dalam bidang tersebut memungkinkan menjadi
penyebab masih banyaknya dewasa awal di Indonesia yang mempunyai tingkat
kepuasan hidup yang sedang sampai rendah. Selain itu, mungkin masih ada tujuan
atau hal-hal yang dirasa tercapai oleh individu sehingga individu belum merasa

puas dalam hidupnya.

Hasil penelitian ini pun berkesimpulan bahwa dewasa awal di Indonesia
yang mempunyai sikap positif dan menyayangi pada diri mereka sendiri, serta
memahami batasan dan tidak menghakimi diri sendiri mempunyai persepsi

kepuasan hidup yang lebih baik ketika mengalami penderitaan.

Keterbatasan dalam penelitian ini adalah kurangnya pengalaman peneliti
dalam melakukan penelitian sehingga perlu berhati-hati dalam memahami hasil
pengolahan data. Kemudian, pengisian kuesioner untuk penelitian ini dilakukan
secara self-report sehingga berisiko menghasilkan bias, seperti karena adanya
social desire. Jumlah responden pun masih terbilang kurang banyak untuk
merepresentasikan dewasa awal di Indonesia dengan lebih baik karena

perbandingan populasi dan sampel yang tinggi. Ada kesenjangan juga dalam data
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penelitian dengan kurang seimbangnya jumlah responden yang telah menikah dan
belum menikah sehingga terdapat hasil yang mungkin kurang representatif untuk

kelompok terkait.

Namun, meskipun terdapat keterbatasan. Hasil studi penelitian ini telah
menguatkan penemuan sebelumnya, yaitu menemukan hubungan positif antara
self~compassion dengan kepuasan hidup pada dewasa awal di Indonesia.
Penelitian ini pun menghasilkan kategorisasi tingkat self-compassion dan

kepuasan hidup pada dewasa awal di Indonesia.



BAB YV

PENUTUP

A. Kesimpulan

Penelitian ini menghasilkan bukti empiris adanya hubungan positif antara
welas diri dengan kepuasan hidup dewasa awal di Indonesia. Hal tersebut berarti
semakin tinggi tingkat welas diri pada seseorang maka semakin tinggi pula tingkat
kepuasan hidupnya, begitu pun sebaliknya. Dengan kata lain, semakin seseorang
menyayangi dirinya sendiri ketika mengalami penderitaan, semakin ia dapat
merasa puas dalam hidupnya. Kemudian, penelitian ini pun menghasilkan
kategorisasi pada tingkat self-compassion dan tingkat kepuasan hidup pada
dewasa awal di Indonesia. Serta terdapat temuan yang menemukan korelasi positif
antara komponen kewawasan dan menyayangi diri dengan kepuasan hidup pada
dewasa awal di Indonesia. Hasil-hasil ini tentunya menjadi literatur baru guna

penelitian lebih lanjut.

B. Saran

Peneliti selanjutnya diharapkan menambahkan jumlah responden sehingga
dapat digeneralisasikan pada dewasa awal di Indonesia secara umum. Penelitian
yang mengeksplorasi pengaruh self-compassion pada kepuasan hidup pun dapat
menambah dan memperkuat literatur terkait variabel. Penelitian selanjutnya pun
dapat mengeksplorasi komponen-komponen pada welas diri dengan kepuasan
hidup, khususnya pada dimensi mengasihi diri dan wawasan. Kemudian

mengeksplorasi komponen kemanusiaan universal yang berbeda pada penelitian

37
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ini dengan penelitian-penelitian lainnya. Lalu, untuk dewasa awal, diharapkan
memahami  komponen-komponen  self~compassion ~ sehingga  mampu
meningkatkan kualitas menyayangi diri sendiri. Selain itu, dewasa awal
diharapkan dapat menemukan makna kehidupan masing-masing dan berupaya

untuk puas dengan kehidupan yang sudah dijalani.
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Lampiran 1. Blueprint alat ukur kepuasan hidup

SKALA KEPUASAN HIDUP
Aspek No Aitem
Kepuasan Hidup 1 | Secara keseluruhan, kehidupan saya hampir seperti dengan

apa yang saya harapkan.

2 | Kondisi kehidupan saya sangat baik.

3 | Saya puas dengan kehidupan saya.

4 | Sejauh ini, saya telah mendapatkan hal penting yang saya
inginkan dalam hidup.

5 | Seandainya saya dapat mengulang hidup saya, hampir tidak

ada yang ingin saya ubah.

Lampiran 2. Blueprint alat ukur self-compassion

SKALA SELF-COMPASSION

Aspek No Aitem
Mengasihi Diri 1 | Saya mencoba untuk mencintai diri saya ketika saya
merasakan sakit secara emosional.

2 | Ketika saya mengalami waktu sulit, saya akan memberikan
kepedulian dan kelembutan yang saya butuhkan.

3 | Saya baik terhadap diri saya saat mengalami penderitaan.

4 | Saya bersikap toleran terhadap kelemahan dan kekurangan
saya.

5 | Saya mencoba untuk memahami dan bersabar pada
aspek-aspek kepribadian saya yang tidak saya sukai.

Kemanusiaan 6 | Ketika hal-hal buruk terjadi pada saya, saya melihat
Universal kesulitan hidup sebagai bagian hidup yang dilewati semua
orang.

7 | Ketika saya merasa sedih, saya mengingatkan diri saya
bahwa ada banyak orang di dunia ini yang mengalami hal
yang sama dengan saya.

8 | Ketika saya merasa merasa tidak mampu pada beberapa hal,

saya mengingatkan diri saya bahwa perasaan tidak mampu
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juga dirasakan
oleh sebagian besar orang.

9 | Saya mencoba untuk melihat kegagalan saya sebagai bagian

dari kondisi yang dialami manusia pada umumnya.
Kewawasan 10 | Ketika sesuatu membuat saya kesal, saya berusaha menjaga
emosi saya tetap stabil.

11 | Ketika suatu hal menyakitkan terjadi, saya mencoba untuk
melihat
situasi secara berimbang.

12 | Ketika saya gagal pada suatu hal yang penting bagi saya,
saya berusaha untuk melihatnya sebagai sesuatu yang wajar.

13 | Ketika saya sedang terpuruk, saya mencoba menanggapi
perasaan saya dengan rasa ingin tahu dan keterbukaan.

Menghakimi Diri 14 | Saya tidak toleran dan tidak sabar terhadap beberapa aspek
kepribadian saya yang tidak saya sukai.

15 | Di waktu-waktu yang sangat sulit, saya cenderung bersikap
keras pada diri saya.

16 | Saya tidak menerima dan menghakimi kelemahan dan
kekurangan saya.

17 | Ketika saya melihat aspek-aspek diri saya yang tidak saya
sukai, saya merasa sedih pada diri saya.

18 | Saya bisa bersikap tidak berperasaan pada diri saya saat
mengalami penderitaan.

Isolasi 19 | Ketika saya memikirkan kekurangan saya, hal tersebut akan
membuat diri saya terkucil dari seisi dunia.

20 [ Ketika saya merasa sedih, saya cenderung merasa orang lain
mungkin lebih bahagia dibandingkan saya.

21 | Ketika saya sungguh menderita, saya cenderung merasa
bahwa orang lain lebih mudah dalam menjalani hidup.

22 | Ketika saya gagal pada hal yang penting bagi saya, saya
cenderung merasa sendiri di tengah-tengah kegagalan
tersebut.

Overidentifikasi 23 | Ketika saya sedang terpuruk, saya cenderung terobsesi dan
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terus terpaku pada segala hal yang salah.

24

Ketika saya gagal pada suatu hal yang penting bagi saya,
saya larut dalam perasaan tidak mampu.

25

Ketika suatu hal menjengkelkan terjadi, saya terbawa
perasaan.

26

Ketika sesuatu yang menyakitkan terjadi, saya cenderung
membesar-besarkan hal tersebut.




Lampiran 3. Informed consent

Saya sudah mengerti atas informasi yang dipaparkan di atas, telah memenuhi
kriteria penelitian, dan bersedia untuk menjadi partisipan penelitian secara
sukarela dan tanpa paksaan dari pihak manapun.

O Ya
O Tidak

Lampiran 4. Uji reliabilitas dan diskriminasi aitem kepuasan hidup

Frequentist Scale Reliability Statistics

Estimate Cronbach’s o
Paint estimate niv2
95% CI lower bound 0.692
95% CIl upper bound 0.835

Freguenfist Individual Item Reliability Statistics

Itern [tem-rest correlation
L31 0538
Ls2 0.620
Ls3 0.519
L4 0.543

LS5 0.527
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Lampiran 5. Uji reliabilitas dan diskriminasi aitem self-compassion

Frequentist Scale Reliability Statistics ¥

Estimate Cronbach’s o
Point estimate 0.8596
95% CI lower bound 0.863
95% Cl upper bound 0823

Frequentist Individual Item Reliahility Statistics

ltem [tem-rest correlation
5Chs 0367
sC12 0.385
5C19 0.437
5C23 0.570
5C26 0.641
SC1 0.240
sCa 0411
sSCN11 0421
5C16 0.546
SC21 0.511
5C3 0.287
SCT 0.469
sC10 0421
SC15 0533
5C4 0.634
5C13 0.506
sC1a 0.622
SC25 0.563
SC9 0.415
SC14 0.632
sC17 0,382
s5C22 0.529
5C2 0.416
SC6 0.694
SC20 0.326
S5C24 0.344

MNaote. The following tems were reverse scaled: SC1,
SC8, 5CN, 8C16, SC21, SC4, S8C13, SC18, 3C25,
5C2, 5C6, SC20, 5C24.



Lampiran 6. Uji normalitas kepuasan hidup

Fit Assessment ¥

Fit Statistics
Test Statistic p
Kolmogorov-Smirnow 0.077 0123
Lampiran 7. Uji normalitas self-compassion
Fit Assessment
Fit Statistics
Test Statistic p
Kalmogorov-Smirnov 0.04% 0.623
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Lampiran 8. Uji korelasi self-compassion dan kepuasan hidup

Pearson's Correlations ¥

Variable

Self-Compassion

Life Satisfaction

1. Sel-Compassion

2 Life Satisfaction

Fearson'sr

p-value

Fearson'sr
p-value

0.368
= .00

Note. All tests one-tailed, for positive correlation.

Lampiran 9. Uji korelasi kepuasan hidup dengan komponen-komponen self compassion

Pearson's Correlations ¥
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Variable Life Safisfaction ~ Mengasihi D Menghakimi Diri Kemanusiaan Universal Isolasi Kewawasan  Overidentifikasi
1. Life Safisfaction Pearson's r —
p-value —
2_Mengasihi Diri Pearson's r 0217 —
p-value =001 —
3. Menghakimi Diri Pearson's r 0.3386 0.052 —
p-value <.001 0.432 =
4 Kemanusiaan Universal Pearson's r 0.049 0640 -0.093 —
p-value 0.459 =.001 0.157 —
5. Isolasi Pearson's 0.317 0.052 0.592 -0.021 —
p-value <.001 0.434 =.001 0.744 =
6. Kewawasan Pearson's r 0.317 0.052 0.592 -0.021 1.000 —
p-value <.001 0.434 =.001 0.744 =.001 =
7. Qveridentifikasi Pearson'sr 0.250 0.048 0.615 -0.019 0722 0.722 —
p-value <.001 0.466 <001 0773 < 001 <001 =

Lampiran 10. Karakteristik responden penelitian berdasarkan usia
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Freguencies for Usia ¥

Usia Frequency Percent valid Percent  Cumulative Percent
20th 19 8.155 8.155 5155
211th 43 18.455 186.455 26.609
22 th 38 16.309 16.309 42 918
23 th 30 12 876 12 876 S 134
24 th 24 10.300 10.300 66.094
25 th T 3.004 3.004 69.099
26 th 4 1.717 1.717 70813
27 th 3 1.288 1.288 72103
238 th 6 2575 2575 T4 678
29 th 23 9871 93871 84 549
30 th T 3.004 3.004 87 554
31th 3 1.288 1.288 88 841
32 th 4 1.717 1.717 90.558
33 th 6 2575 2 575 93133
34 th 6 2575 2575 95 708
35 th 4 1.717 1.717 97.425
36 th 1 0.429 0.429 97 854
37 th 3 1.288 1.288 99142
38 th 1 0.429 0.429 99.571
39 th 1 0.429 0.429 100.000
Missing 0 0.000
Total 233 100.000

Lampiran 11. Karakteristik responden penelitian berdasarkan jenis kelamin

Frequencies for JK

JK Frequency Percent Yalid Percent Cumulative Percent
Laki-laki M0 47210 47.210 47.210
Perempuan 123 52.790 52.790 100.000
Missing 0 0.000
Total 233 100.000

Lampiran 12. Karakteristik responden penelitian berdasarkan pekerjaan
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Frequencies for PKJ ¥
PKJ Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent
Tidak 103 44.206 44 206 44 206
Ya 130 95.794 55.794 100.000
Missing 0 0.000
Total 233 100.000

Lampiran 13. Karakteristik responden penelitian berdasarkan status pernikahan

Frequencies for menikah

menikah Frequency Percent valid Percent  Cumulative Percent

Belum 178 76.395 76.395 76.395

Ya 25 23.605 23.605 100.000

Iissing 0 0.000

Total 233 100.000

Lampiran 14. Data penelitian kepuasan hidup
Responden | Aitem 1 Aitem 2 Aitem 3 Aitem 4 Aitem 5 Total

1 1 2 2 1 1 7
2 3 3 2 1 1 10
3 4 4 4 4 1 17
4 2 3 2 3 2 12
5 3 4 4 4 2 17
6 4 4 4 4 3 19
7 4 4 4 5 2 19
8 4 5 5 4 5 23
9 3 3 3 2 1 12

10 3 4 4 4 3 18

11 1 3 4 2 1 11

12 5 1 4 5 3 18

13 3 3 3 3 2 14

14 3 4 4 4 4 19

15 3 3 3 3 2 14
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Lampiran 15. Data penelitian self-compassion
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Lampiran 16. Link data mentah
https://docs.google.com/spreadsheets/d/14uwrfdHKafRgshxkx4VQcHL6XHfgYZh

EGVnLAraD8uw/edit#gid=1497416082



