BAB V
PENUTUP

5.1. Bahasan

Berdasarkan hasil penelitian, disimpulkan bahwa ada pengaruh
yang signifikan dari self-compassion terhadap kecenderungan depresi
(F=99,753), p < 0.00. Dengan demikian, hipotesis penelitian ini
diterima. Persamaan yang terbentuk dari koefisien regresi adalah Y =
51,898 — 0,465X, berarti setiap peningkatan 1 point pada nilai self-
compassion akan menurunkan point kecenderungan depresi sebesar
0.465, dan dapat dikatakan bahwa variabel self-compassion memiliki
pengaruh negatif terhadap kecenderungan depresi. yang berarti
setiap .Sumbangan efektif dari self-compassion terhadap varians
kecenderungan depresi adalah 0,35 atau 35%, yang berarti self-
compassion memberikan  pengaruh  sebesar 35%  kepada
kecenderungan depresi, dan 65% lainnya dijelaskan oleh variabel—-
variabel lain yang dapat mempengaruhi kecenderungan depresi.

Hasil penelitian di atas didukung oleh distribusi data pada
tabulasi silang yang menunjukkan bahwa ketika tingkat self-
compassion sangat rendah, maka terlihat distribusi data mengarah ke
kecenderungan depresi yang sangat berat (2,1%) dan berat (0,5%).
Begitu pula sebaliknya ketika tingkat self-compassion sangat tinggi,
maka terlihat distribusi data mengarah ke kecenderungan depresi yang
normal atau tidak menunjukkan adanya kecenderungan depresi
(9,1%).

Hasil penelitian ini sesuai dengan penelitian sebelumnya dari
Fong dan Loi (2015) yang menunjukkan adanya hubungan negatif
antara self-compassion dengan depresi pada mahasiswa b = -0,65 .
Selain itu, penelitian yang dilakukan oleh Raes (2010) juga
mengungangkapkan hal yang sama dimana self-compassion memiliki
hubungan negatif dengan kecenderungan depresi yang dimiliki oleh
remaja (M=18,14) dengan nilai b = -0.55. Self-compassion membantu
invidivu untuk dapat mengganti cara — cara penanganan permasalahan
yang maladaptif menjadi lebih baik yakni dengan mengembangkan
self-kindness, common humanity, dan mindfulness di saat individu
mengalami penderitaan atau kegagalan. (Fong dan Lei, 2015).
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Sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Fong dan Loi
(2012) dan juga Raes(2010), penelitian yang dilakukan oleh Neff
(2003) juga menunjukkan bahwa self-compassion membantu merubah
teknik coping stress yang negatif (self-judgement, isolation,
rumination) menjadi teknik coping stress yang positif (self-kindness,
common humanity, mindfulness). Perubahan teknik coping stress
tersebut akan meningkatkan well being individu dan juga mengurangi
tingkat stres individu.

Self-kindness membantu individu untuk dapat memahami dan
juga menerima dirinya sendiri apa adanya, serta memberi kelembutan
kepada dirinya sendiri tanpa adanya penilaian terhadap diri sendiri,
sehingga individu dapat melakukan apa yang diperlukan untuk
membantu dirinya sendiri. Individu tidak bisa selalu mendapatkan apa
yang diinginkan dan menjadi individu yang diinginkan. Bila
kenyataan tersebut ditolak, penderitaan dapat muncul dalam bentuk
stres, frustasi dan merasa paling gagal. Ketika kenyataan diterima
dengan penuh simpati dan kebaikan, individu akan menghasilkan
emosi positif dari penerimaan yang dapat membantu mengatasi
masalahnya tersebut (Neff, 2003).

Common humanity membantu individu untuk memiliki
kesadaran bahwa kesulitan,kegagalan, dan tantangan merupakan
bagian dari kehidupan manusia dan merupakan hal yang umum
dihadapi oleh semua orang, dan bukan hal yang hanya dihadapi oleh
diri sendiri. Individu yang berfokus pada kekurangan tanpa melihat
gambaran manusia yang lebih besar akan membuat pandangan
individu cenderung menyempit. Salah satu permasalahan dari individu
adalah membuat diri sendiri merasa terisolasi (self-isolation). Self-
isolation yaitu ketika individu berfokus pada kekurangan sehingga
tidak bisa melihat hal-hal positif pada dirinya serta merasa bahwa diri
lemah dan tidak berharga. (Neff,2003). Dengan menggunakan
common humanity maka individu tidak akan merasakan bahwa hanya
dirinya saja yang mengalami permasalahan dan permasalahan tersebut
merupakan sebuah gambaran besar dari perjalanan hidupnya yang
akan membentuk individu, dengan memiliki hal tersebut individu akan
cenderung memandang positif permasalahan yang terjadi kepada
dirinya dan menjadikannya sebuah pelajaran agar invididu tersebut
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dapat berkembang, sehingga hal tersebut dapat mengurangi
kecenderungan depresi yang terjadi kepada individu.

Mindfulness membantu individu untuk dapat melihat, menerima,
dan menghadapi kenyataan tanpa menghakimi terhadap hal yang
terjadi di dalam suatu situasi. Mindfulness mengacu pada tindakan
melihat pengalaman yang dialami individu dengan perspektif yang
objektif. Aspek ini menjelaskan bahwa individu bersedia untuk
menerima segala pikiran, perasaan, dan keadaan sebagaimana adanya,
tanpa menyangkal, menekan, dan menghakimi. Mindfulness
diperlukan agar individu tidak teridentifikasi dengan pikiran atau
perasaan negatif (Neff,2003). Mindfulness berarti individu berfokus
kepada permasalahan yang dihadapinya dan tidak berpikir terlalu jauh
mengenai permasalahan yang dihadapinya, hal tersebut akan membuat
individu menjadi tidak memandang negatif permasalahan yang
dihadapinya dikarenakan invidivu akan benar — benar focus untuk
dapat memahami permasalahan yang benar — benar dihadapinya bukan
hal yang belum terjadi dikarenakan permasalahan yang dihadapi
individu sekarang, dengan berfokus kepada permasalahan yang terjadi
sekarang dan bukan permasalahan yang belum terjadi akan membuat
individu memiliki kecenderungan depresi yang lebih rendah

Selain self-compassion terdapat beberapa faktor lain yang dapat
menyebabkan individu untuk memiliki kecenderungan depresi,
seperti: tingkat empati dan resiliensi (Mujahidah dan Listyandini,
2018), self-esteem (Fitriah dan Hariyono, 2019), dan dukungan sosial
(Alsubaie et al. 2019). Hal ini penting mengingat self-compassion
hanya memberi sumbangan sebesar 35% terhadap kecenderungan
depresi, sedangkan sisanya dipengaruhi oleh variabel lainnya yang
tidak diperhitungkan dalam penelitian ini.

Penelitian yang dilakukan oleh Mujahidah dan Listyandini
(2018) menunjukkan ada pengaruh tingkat empati dan resiliensi yang
dimiliki oleh remaja berusia 12 — 20 tahun (M= 15,57) dengan gejala
depresi yang terjadi pada remaja. Tingkat empati memiliki sumbangan
efektif terhadap gejala depresi sebesar 2%, sedangkan resiliensi
memberikan sumbangan efektif sebesar 1,8% pada gejala depresi.
Tingginya tingkat empati individu akan membuat individu memiliki
tingkat gejala depresi yang terjadi pada remaja yang lebih tinggi,
terutama pada empati afektif, individu yang memiliki tingkat empati
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yang lebih tinggi akan lebih mudah untuk merasakan apa yang
dirasakan oleh orang lain, sehingga hal tersebut dapat membuat
individu cenderung untuk lebih mudah merasakan kesedihan,
kemarahan, penderitaan, maupun kebahagiaan orang lain. Sedangkan
tingkat resiliensi yang tinggi dapat menurunkan gejala depresi yang
dialami oleh remaja karena resiliensi dapat membantu individu
melewati permasalahan — permasalahan yang dihadapinya sehingga
membantu untuk menurunkan gejala depresi yang terjadi pada
individu.

Fitriah dan Hariyanto (2019) juga menunjukkan adanya pengaruh
antara self-esteem dengan kecenderungan depresi yang terjadi pada
mahasiswa, dimana self-esteem memberikan sumbangan efektif
sebesar 7,3% terhadap kecenderungan depresi. Individu yang
memiliki self-esteem rendah maka akan mengakibatkan meningkatnya
kecenderungan depresi, begitu pula sebaliknya individu yang
memiliki self-esteem yang tinggi menunjukkan kecenderungan
depresi yang rendah.

Dukungan sosial juga dapat menjadi salah satu prediktor dari
kecenderungan depresi. Penelitian oleh Alsubaie, Stain, Webster dan
Wadman (2019) menunjukkan sumbangan efektif sebesar 19,9%
terhadap kecenderungan depresi, dimana semakin tinggi tingkat
dukungan sosial membuat individu memiliki tingkat kecenderungan
depresi yang lebih rendah, begitu pula sebaliknya individu yang
memiliki tingkat dukungan sosial yang rendah akan membuat tingkat
kecenderungan depresinya semakin tinggi.

Beberapa faktor yang dibahas di atas seperti tingkat empati dan
resiliensi, dukungan sosial, dan self-esteem merupakan hal yang tidak
diperhitungkan dalam penelitian ini, tetapi penting untuk ke depannya
untuk dikaji lebih jauh.

Dalam melaksanakan penelitian, terdapat beberapa keterbatasan
dan kekurangan, di antaranya:

a. Target partisipan pada penelitian ini adalah mahasiswa di
kota Surabaya, namun dalam kenyataanya jumlah partisipan
yang berasal dari universitas negeri jauh lebih sedikit
daripada partisipan dari universitas swasta yang dapat
mengakibatkan kurang terwakilinya partisipan dari
universitas negeri. Selain itu partisipan dengan jenis kelamin
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perempuan jauh lebih banyak dibandingkan dengan
partisipan berjenis kelamin laki—laki hal tersebut dapat
menimbulkan kurang terwakilinya partisipan laki—laki.

b. Dalam penelitian ini kuisioner self-compassion yang telah
dialihbahasakan oleh Natalya (2019) memiliki 1 butir
yang memiliki nilai corrected item correlation bernilai
negatif (-0,394). Hal tersebut menandakan bahwa butir
tersebut dapat diartikan berbeda dari yang seharusnya,
sehingga harus dicek kembali terjemahan dari alat ukur
tersebut dan juga melakukan validasi kembali terhadap
alat ukur tersebut.

5.2. Kesimpulan

Berdasarkan hasil penelitian ini, dapat disimpulkan bahwa ada
pengaruh negatif yang signifikan antara self-compassion dengan
kecenderungan depresi pada mahasiswa di kota Surabaya. Kenaikan
pada self-compassion berpengaruh pada penurunan kecenderungan
depresi pada mahasiswa di kota Surabaya. Dengan demikian, hipotesis
penelitian ini diterima.

Nilai sumbangan efektif daridari self-compassion terhadap
kecenderungan depresi adalah sebesar 35%. Artinya self-compassion
dapat menjelaskan 35% varians dari kecenderungan depresi,
sementara 64.9% sisanya dijelaskan oleh faktor-faktor lain seperti:
dukungan sosial, self-esteem, resiliensi dan tingkat empati.

5.3. Saran
Berdasarkan pada penelitian yang telah dilakukan, berikut
beberapa saran yang dapat diberikan:
a. Bagi Pimpinan Universitas di Kota Surabaya
Bagi Pimipinan universitas di Kota Surabaya diharapkan
dapat mengadakan program—program yang dapat membantu
mahasiswa meningkatkan self-compassion mahasiswa
seperti pelatihan meditasi, memberi pengetahuan mengenai
teknik — teknik coping untuk meningkatkan self-kindness
yang dapat digunakan untuk mengatasi kecenderungan
depresi, karena berdasarkan hasil penelitian ini tingkat self-
compassion yang tinggi dapat mengurangi tingkat depresi
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pada mahasiswa. Dengan berkurangnya depresi diharapkan
dapat dapat membantu mahasiswa untuk lebih fokus dan
berhasil dalam menjalani kegiatan perkuliahannya.

Bagi Mahasiswa di Kota Surabaya

Dari hasil penelitian ini, mahasiswa di kota Surabaya
diharapkan untuk lebih membuka wawasan mengenai
keterkaitan antara variabel self-compassion dengan
kecenderungan depresi, sehingga upaya-upaya untuk
meningkatkan self-compassion individu seperti berfokus
kepada masa sekarang, tidak memandang negatif diri
sendiri, berlatih meditasi dapat dilakukan untuk mencegah
terjadinya kecenderungan depresi.

Bagi Peneliti Selanjutnya

Bagi peneliti selanjutnya diharapkan dapat melanjutkan
topik penelitian ini dengan memperhitungkan lebih banyak
faktor yang mempengaruhi kecenderungan depresi seperti
tingkat self-esteem, dukungan sosial, resiliensi, dan juga
tingkat empati individu. Peneliti selanjutnya juga disarankan
untuk dapat mengevaluasi item dari alat ukur self-
compassion dan memvalidasi kembali alat ukur tersebut
dikarenakan ditemukannya 1 butir yang memiliki nilai
negatif. Peneliti selanjutnya juga dapat mencoba mengatur
komposisi partisipan agar jumlahnya lebih seimbang
misalnya Dberdasarkan jenis kelamin (Laki—laki dan
perempuan) dan asal universitas (Universitas negeri dan
universitas swasta) agar hasil penelitian dapat mewakili
kelompok—kelompok tersebut.
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