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Abstract

Addressing mental health issues among Indonesian college students is crucial due to the high prevalence of stress.
Students face significant stress from academic workloads, challenging assignments, and financial constraints,
which can lead to long-term consequences such as academic decline, diminished quality of life, and social
dysfunction. Despite this need, universities often lack sufficient mental health support due to social-psychological
barriers and resource limitations. While individuals may independently manage early-stage stress symptoms—
referred to as coping—students require empirically validated, effective, and accessible coping strategies. One
emerging coping model is instilling self-compassion (SC), which involves showing unconditional kindness to
oneself when facing pressure. SC can be delivered through writing interventions as a means of self-help. Data
were collected from 32 student participants using a within-subject experimental design to measure stress
(Perceived Stress Scale/PSS), well-being (Satisfaction with Life/SWLS), and self-compassion (Self-Compassion
Scale/SCS). The data analysis technique used was repeated-measure ANOVA. The study results showed that the
self-compassion writing intervention was not effective in reducing stress, nor was it effective in improving well-
being and self-compassion.
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Abstrak

Mengatasi masalah kesehatan mental di kalangan mahasiswa Indonesia sangat penting karena tingginya prevalensi
stres. Mahasiswa menghadapi stres dari beban akademik, tugas yang menantang, dan keterbatasan keuangan, yang
dapat menyebabkan konsekuensi jangka panjang seperti penurunan prestasi akademik, penurunan kualitas hidup,
dan disfungsi sosial. Meski tingginya kebutuhan, universitas sering kali kekurangan dukungan kesehatan mental
yang memadai karena hambatan sosial-psikologis dan keterbatasan sumber daya. Meskipun individu dapat secara
mandiri mengelola gejala stres tahap awal—yang disebut sebagai coping—mahasiswa memerlukan strategi
coping yang efektif, teruji secara empiris, dan mudah diakses. Salah satu model coping yang sedang berkembang
adalah menanamkan self-~compassion (SC), yang melibatkan menunjukkan kebaikan tanpa syarat kepada diri
sendiri saat menghadapi tekanan. SC dapat disampaikan melalui intervensi menulis sebagai sarana self-help. Data
dikumpulkan dari 32 partisipan mahasiswa dengan teknik eksperimen within-subject design untuk mengukur stres
(Perceived Stress Scale/PSS), well-being (Satisfaction with Life/SWLS), serta self-compassion (Self-Compassion
Scale/SCS). Teknik analisis data yang digunakan adalah Repeated Measure ANOVA. Hasil penelitian
menunjukkan bahwa intervensi self~compassion writing tidak efektif dalam menurunkan stres, serta tidak efektif
dalam meningkatkan well-being dan self-compassion.

Kata kunci: mahasiswa, model strategi coping, self~compassion writing, stres, well-being

1. Pendahuluan

Pendidikan tinggi adalah masa yang menimbulkan stres bagi banyak mahasiswa. Di Amerika Serikat, 87% dari
3.409 orang dewasa mengatakan bahwa pendidikan mereka merupakan sumber stres yang signifikan (American
Psychological Association, 2020). Dalam survei nasional lain dengan sampel 33.204 mahasiswa dari 41 perguruan
tinggi, hampir tiga perempat mahasiswa melaporkan mengalami stres psikologis sedang atau parah (National
College Health Assessment, American College Health Association, 2022). Hal ini senada dengan Riset Kesehatan
Dasar (Riskesdas) 2018 yang menunjukkan lebih dari 19 juta penduduk berusia lebih dari 15 tahun mengalami
gangguan mental emosional, dan 12 juta di antaranya mengalami depresi (Badan Penelitian dan Pengembangan
Kesehatan Kementerian RI, 2018; Kemkes.go.id, 2021).
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Mahasiswa pada jenjang sarjana diwajibkan memenuhi berbagai tuntutan akademik dan non-akademik. Dalam
masa studi mereka yang relatif lama (3-5 tahun); beban akademik seperti tugas yang menantang (Kizhakkeveettil,
dkk., 2017), masalah keuangan, dan hubungan sosial (Karyotaki, dkk., 2020; Seedhom, dkk., 2019) meningkatkan
prevalensi stres dan resiko kesehatan mental lanjut bagi mahasiswa. Tingkat stres yang tinggi berimplikasi pada
penurunan performa akademik (Sohail, 2013), kesehatan fisik, serta mental, seperti kerentanan terhadap penyakit
dan pola makan tidak sehat (Ng, dkk., 2016), kualitas tidur yang buruk (Gardani, dkk., 2022), hingga peningkatan
depresi dan kecemasan (Kroshus, dkk., 2021; Conley, dkk., 2020). Stres juga berhubungan dengan perilaku
kesehatan yang bermasalah seperti penggunaan narkoba (Karaman, dkk., 2019; Sharp & Theiler, 2018).

Kerentanan mahasiswa terhadap stres tidak hanya dipengaruhi oleh faktor akademik, tetapi juga faktor
perkembangan. Masa perkuliahan merupakan periode transisi menuju dewasa awal (emerging adulthood) yang
ditandai dengan tuntutan kemandirian, pencarian identitas, serta penyesuaian terhadap lingkungan sosial dan
akademik yang baru (Arnett, 2000). Dalam konteks Indonesia, tekanan akademik sering diperparah oleh harapan
orang tua yang tinggi dan seringkali memicu fear of failure serta distres psikologis pada mahasiswa
(Setyaningrum, dkk., 2024). Selain itu, keterbatasan dukungan finansial membuat mahasiswa dari latar ekonomi
rendah lebih rentan terhadap stres akademik (Zega & Zega, 2025). Mahasiswa yang merantau juga menghadapi
tantangan adaptasi lingkungan dan keterbatasan dukungan sosial (Fitri, dkk., 2024). Faktor-faktor ini membuat
mahasiswa berada pada posisi yang lebih rentan dibanding kelompok usia lain, sehingga risiko stres kronis dan
gangguan mental emosional menjadi semakin besar.

Perawatan kesehatan mental bagi mahasiswa terbukti berdampak positif, seperti dilaporkan oleh Center for
Collegiate Mental Health (CCMH, 2022). Berdasarkan data dari 180 pusat konseling universitas di Amerika
Serikat tentang 190.907 mahasiswa yang mencari perawatan kesehatan mental, ditemukan bahwa mahasiswa baru
dengan tingkat stres akademik yang tinggi dan memiliki riwayat rawat inap psikiatri 48% lebih mungkin untuk
mengundurkan diri dari sekolah. Ada beberapa faktor protektif yang mengurangi risiko pengunduran diri dari
sekolah, termasuk ketika stres akademik berkurang secara signifikan selama konseling dan mahasiswa secara
bersamaan berpartisipasi dalam kegiatan ekstrakurikuler; mereka 51% lebih kecil kemungkinannya untuk
mengundurkan diri dari sekolah. Temuan ini menyoroti peran penting pusat konseling perguruan tinggi: ketika
kondisi mahasiswa meningkat selama layanan di pusat konseling, mereka lebih cenderung bertahan di perguruan
tinggi.

Dalam kondisi ideal, perguruan tinggi dapat memberikan layanan kesehatan mental untuk membantu
mahasiswa mengatasi stres. Namun, kendala psikologis seperti rasa enggan atau malu (Kompas.com, 2021),
mahasiswa menganggap perawatan yang tersedia tidak nyaman dan meragukan efektivitas perawatan (Lattie,
dkk., 2019), ditambah keterbatasan fasilitas dan SDM pada layanan keschatan jiwa (Xiao, dkk., 2017; Center for
Collegiate Mental Health, 2021), mengakibatkan penanganan kesehatan mental sangat terbatas untuk didapatkan.

Berdasarkan laporan tahun 2022 oleh WHO, nyaris di semua negara berkembang, layanan kesehatan mental
masih belum optimal. Ketersediaan layanan tersebut sering diremehkan dan tidak dibekali dengan sumber daya
yang memadai (World Health Organization, 2022). Di Indonesia, jumlah tenaga profesional kesehatan mental
yang minim menjadi salah satu hambatan pencarian akses perawatan pada sektor ini. Hanya terdapat 3.605
psikolog klinis dengan 2.627 psikolog (72,8%) tersebar di Pulau Jawa (Pusat Data Strategis dan Statistik Ikatan
Psikolog Klinis Indonesia, 2023). Psikiater sejumlah 1.221 orang saja dan mayoritas (68,49%) berada di Pulau
Jawa (Antaranews.com, 2022). Rasio tenaga kesehatan mental dibandingkan dengan jumlah penduduk Indonesia
mencapai 1:200.000, jauh dari jumlah ideal yang direkomendasikan WHO yaitu 1:30.000 (Kumparan.com, 2022).

Meski dengan dukungan yang minim pada pelayanan keschatan mental, secara teoretik, setiap orang
memungkinkan secara mandiri mengatasi stres dengan melakukan upaya preventif dan penanganan gejala stres
pada tahap awal—yang disebut sebagai coping (Lazarus & Folkman, 1984). Namun, untuk dapat melakukan hal
tersebut, mahasiswa membutuhkan model strategi coping yang adaptif, efektif, terjangkau, serta mudah
diaplikasikan untuk bertahan seumur hidup serta melindungi well-being mereka (Graves, dkk., 2021). Hal senada
ditegaskan oleh Cordova Olivera, dkk., (2023) bahwa workshop mengenai manajemen stres dan teknik coping
sangat diperlukan mahasiswa. Perguruan tinggi juga memiliki peran penting dalam memaksimalkan potensi dari
intervensi untuk mengurangi stres (Karyotaki, dkk., 2020).

Kajian di bidang psikologi dan kesehatan mengindikasikan bahwa perilaku self~compassion sangat terkait
dengan isu stres. Self-compassion berarti memberikan kebaikan tanpa syarat kepada diri sendiri saat menghadapi
kesulitan, yang terbukti berkontribusi positif dan memicu strategi coping yang adaptif. Individu yang menyayangi
diri sendiri tidak terlibat dalam kritik diri yang keras; mereka memiliki lebih banyak sumber daya untuk
mengaktifkan perilaku self-care, menangani stresor, dan menangani emosi. Individu yang welas asih tidak terlibat
dalam strategi yang disfungsional untuk kesehatan mental jangka panjang, seperti bertindak seolah-olah pemicu
stres tidak nyata dan menyalahkan diri sendiri (Ewert, dkk., 2021).

Finlay-Jones (2017) menemukan bahwa lebih menjadi lebih self-compassionate dalam kehidupan sehari-hari
dapat memengaruhi sifat stresor yang dihadapi individu (misalnya, melalui perilaku self-care yang protektif),
penilaian (reappraisal) terhadap stresor yang dihadapi, tanggapan fisiologis dan afektif terhadap stres, dan coping
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strategy yang digunakan individu saat mencoba mengatasi stres. Memiliki sikap self-compassion memungkinkan
individu untuk membawa kesadaran pada emosi mereka, mendekati kesulitan dengan kebaikan dan pengertian,
serta memiliki rasa kemanusiaan bersama. Dengan pendekatan yang lebih adaptif terhadap stresor, individu dapat
secara bertahap mengubah emosi negatif mereka menjadi lebih positif, memiliki pemahaman situasi yang lebih
baik, juga mengadopsi coping strategy yang lebih efektif untuk mengatasi stresor mereka (Neff, 2003). Dari
paparan di atas, dapat disimpulkan bahwa self-compassion berperan sebagai faktor protektif untuk stres.

Selain berperan sebagai faktor protektif stres, self~compassion juga berkaitan dengan well-being karena
perannya dalam menciptakan mindset positif (Zessin, dkk., 2015) dan membantu orang merasa aman serta
terlindungi (Neff, 2011). Dalam meta-analisis tersebut (Zessin, dkk., 2015), dibuktikan adanya keterkaitan antara
berbagai jenis well-being dengan self~compassion—dan bahkan ditemukan adanya hubungan sebab-akibat antar
keduanya di beberapa subsampel. Self-compassion juga termasuk salah satu mediator dalam hubungan antara stres
akademik dan well-being, yang artinya self-compassion dapat mengurangi dampak dari stres akademik terhadap
well-being mahasiswa (Poots & Cassidy, 2020). Studi lain oleh Stoeber, dkk., (2020) menemukan dampak positif
self~compassion pada subjective well-being. Sementara studi Karakasidou, dkk. (2023) mengkonfirmasi bahwa
self-compassion dapat memprediksi emotional well-being dan mendukung gagasan bahwa self~compassion dapat
berperan sebagai faktor protektif terhadap dampak negatif pada kesehatan mental. Karakasidou, dkk. (2023)
bahkan menyarankan perlunya intervensi yang meningkatkan self-compassion untuk mendukung kesehatan
mental dan well-being secara keseluruhan pada mahasiswa selama pandemi COVID-19.

Berbagai pelatihan untuk meningkatkan self-compassion (misalnya, “Gestalt two-chair” exercise,
compassionate mind training exercise, dan mindful self-compassion program) dapat berfungsi sebagai strategi
regulasi emosi yang efektif, yang akhirnya menyebabkan peningkatan kebahagiaan dan pengurangan tekanan
emosional, depresi, kecemasan, serta peningkatan kemampuan untuk menenangkan dan meyakinkan diri sendiri.
Sebagian besar intervensi self-compassion memerlukan bantuan dan pedoman dari profesional untuk diterapkan—
yang membuatnya kurang layak untuk digunakan sebagai alat self-help (Wong & Mak, 2016), terlebih lagi sebagai
strategi coping yang dibutuhkan penggunaannya dalam menghadapi stres sehari-hari.

Sebagai alternatif, pendekatan berbasis tulisan seperti Written Emotional Disclosure Paradigm (WEDP)
menawarkan bentuk intervensi yang lebih sederhana dan mudah diakses. Intervensi ini—dalam bentuk awalnya
yang disebut expressive writing atau menulis ekspresif—pertama kali diperkenalkan secara sistematis oleh
Pennebaker & Beall (1986) dan menjadi dasar bagi lahirnya berbagai model intervensi menulis. Hingga 2021,
telah terdapat 1.809 studi intervensi menulis dengan berbagai model (Gao, 2022). Selain model tradisional berupa
expressive writing (Vukcevi¢ Markovi¢, dkk., 2020; Marién, dkk., 2022; Argudo, 2021; Castillo, dkk., 2019),
jenis penulisan lainnya yaitu positive writing (Marién, dkk., 2022), benefit-finding writing (Chu, dkk., 2020;
Gallagher, dkk., 2020) self-esteem writing (Barbeau, dkk., 2022; Dupasquier, dkk., 2020) hingga model penulisan
terbaru yaitu self~compassion writing (Dupasquier, dkk., 2020; Dreisoerner, dkk., 202; Urken & LeCroy, 2021;
Wong & Mak, 2016; Ziemer, dkk., 2019). Intervensi menulis banyak digunakan sebagai alat self-help karena
terbukti bermanfaat bagi kesehatan mental maupun fisik (Frattaroli, 2006). Selain karena murah dan mudah
dilakukan, intervensi ini juga dapat diakses oleh individu yang enggan atau tidak memiliki kesempatan untuk
mengikuti psikoterapi formal (Pascoe, 2017).

Pemilihan expressive writing sebagai titik awal dalam penelitian ini didasarkan pada relevansinya dengan
konteks stres mahasiswa. Melalui kegiatan menulis ekspresif, individu diberi ruang untuk mengungkapkan dan
mengolah pikiran serta perasaan yang selama ini ditekan. Sebagaimana dijelaskan oleh Zheng, dkk. (2019),
expressive writing dapat meningkatkan proses kognitif dan regulasi stres melalui pencarian makna terhadap
pengalaman yang menekan. Hasil tinjauan pustaka oleh Savera, dkk. (2022) terhadap 30 studi nasional dan
internasional juga memperkuat temuan tersebut: expressive writing efektif dalam menurunkan berbagai bentuk
stres serta membantu individu menghadapi depresi, trauma, dan tekanan emosional lainnya. Penelitian lain juga
mendukung manfaat serupa, di mana expressive writing mampu menurunkan stres akademik dan meningkatkan
kesejahteraan mahasiswa (Argudo, 2021).

Dalam perkembangannya, pendekatan expressive writing diadaptasi untuk menekankan dimensi penerimaan
diri dan kebaikan terhadap diri sendiri, melahirkan model self-compassion writing. Seperti dijelaskan oleh Wong
& Mak (2016), dengan mengadopsi metodologi expressive writing, self-compassion writing dapat menjadi cara
yang efektif dan terjangkau untuk meningkatkan self-compassion, regulasi emosi, dan well-being.

Intervensi self~compassion writing termasuk protokol penulisan terbaru dengan studi pertama dilakukan di
Amerika Serikat oleh Leary, dkk. (2007). Dalam satu-satunya systematic review yang membahas self-compassion
writing (Aydogdu & Dirik, 2022), 31 artikel menunjukkan beragam manfaat pada kelompok yang menerima
intervensi self~compassion writing, yaitu: peningkatan afek positif, penurunan afek negatif, peningkatan rasa
percaya diri, penurunan depresi, kinerja mental yang lebih baik, dan pengurangan gejala fisik seperti nyeri.
Aydogdu & Dirik (2022) menyimpulkan bahwa self~compassion writing adalah metode intervensi self-help yang
tidak memerlukan biaya dan dapat menghasilkan efek dalam waktu singkat, serta dapat diterapkan pada kelompok
sampel yang berbeda, dalam peristiwa kehidupan yang berbeda, dan memberikan hasil yang layak serta efektif.
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Penelitian mengenai self-compassion writing sudah cukup banyak dilakukan di luar negeri dan terbukti
memberi manfaat bagi kesehatan mental. Namun, konteks budaya Indonesia memiliki tantangan unik. Mahasiswa
Indonesia umumnya tidak memiliki kebiasaan menulis secara rutin (Fahmi, 2018), terlebih lagi menggunakan
menulis sebagai sarana ekspresi emosional maupun refleksi diri. Hal ini sejalan dengan temuan lintas budaya
bahwa individu dengan latar Asia cenderung menekan ekspresi emosional karena pengaruh nilai budaya seperti
rasa malu dan rasa bersalah (Liw, dkk., 2022), sehingga ekspresi emosi secara terbuka—termasuk melalui
tulisan—belum menjadi praktik yang lazim.

Penelitian tentang self~compassion writing di Indonesia pun masih sangat terbatas. Hingga kini, baru terdapat
tiga studi: Windiastuti & Kaloeti (2022) pada mahasiswa dengan depresi ringan, Muchsin & Murdiana (2024)
pada perempuan korban body shaming, serta Inaya, Bakar, & Hamid (2024) yang meneliti regulasi emosi pada
mahasiswa baru. Kebaruan pada penelitian ini adalah penggunaan intervensi self-compassion writing sebagai
model strategi coping stres bagi mahasiswa Indonesia dengan menggunakan pendekatan eksperimen. Berdasarkan
hal tersebut, penelitian ini menguji hipotesis bahwa intervensi self~compassion writing akan (1) menurunkan
tingkat stres, (2) meningkatkan well-being, serta (3) meningkatkan self-compassion mahasiswa.

2. Metode Penelitian

Desain Penelitian dan Sampel

Penelitian ini menggunakan rancangan eksperimen within-subjects design. Partisipan akan diberikan
intervensi self~compassion writing selama tiga hari berturut-turut setelah diberikan pre-test. Post-test diukur pada
hari ketiga, dan follow-up diukur pada 2 minggu setelah intervensi diberikan. Teknik pengambilan sampel
menggunakan metode purposive sampling, yaitu penentuan sampel dengan pertimbangan tertentu (Sugiyono,
2014). Kiriteria inklusi partisipan dalam penelitian ini adalah: 1) mahasiswa aktif S1 Fakultas Pendidikan
Psikologi, Universitas Negeri Jakarta, 2) memiliki tingkat stres sedang hingga tinggi (diukur dengan skala stres
pada saat rekrutmen pre-experiment, 3) memahami penggunaan Google Form, dan 4) bersedia mengikuti
pelatihan menulis (diukur dari kesediaan memberikan inform consent). Skor batas tingkat stres sedang hingga
tinggi dipilih untuk memungkinkan lebih banyak ruang untuk mendeteksi perubahan dan untuk menawarkan
intervensi kepada mereka yang berisiko tertinggi.

Ukuran sampel ditentukan dengan a priori power analysis menggunakan G*Power 3.1 untuk desain within-
subjects repeated measures ANOVA (a = 0,05, power = 0,80, effect size sedang f = 0,25). Hasil perhitungan
menunjukkan minimal 28 partisipan diperlukan. Dengan demikian, jumlah akhir partisipan yang menyelesaikan
penelitian (N = 32) memenuhi syarat untuk mendeteksi efek sedang.

Prosedur

Prosedur self-compassion writing yang digunakan diadaptasi dari penelitian Leary, dkk. (2007) serta Wong &
Mak (2016). Self-compassion writing dapat diartikan sebagai bentuk intervensi menulis berbasis self-compassion;
yaitu menulis dengan memasukkan komponen-komponen self-compassion (mindfulness, common humanity, self-
kindness). Self-compassion writing akan mengarahkan individu untuk menuliskan pengalaman yang sulit, tidak
menyenangkan, atau peristiwa yang membuat seseorang merasa buruk tentang diri sendiri—sesuatu yang
melibatkan kegagalan, penghinaan, atau penolakan. Kemudian, individu diminta merespons pengalaman tersebut
dengan sikap self-compassion, yaitu dengan 1) menyadari dan menerima pikiran-perasaan yang muncul, 2)
mengingat bahwa peristiwa buruk adalah bagian dari pengalaman hidup dan orang lain pun mengalami hal yang
sama, juga 3) menyampaikan kepedulian, kasih sayang, dan kelembutan kepada diri sendiri.

Tiga komponen self-compassion akan digunakan dalam intervensi penulisan selama 3 hari berturut-turut.
Dalam studi ini, yang membedakan instruksi per hari hanyalah konteks peristiwa negatif yang dialami oleh
partisipan. Pada hari pertama, konteks peristiwa negatif yang ditulis terkait dengan tempat kuliah (contoh: isu
terkait biaya kuliah, masalah finansial, tugas perkuliahan, beban akademik, relasi dengan dosen, dan sebagainya).
Pada hari kedua, konteks peristiwa negatif yang ditulis terkait dengan rumah (contoh: permasalahan di rumah,
kejadian atau hal di masa lalu yang hingga kini masih membekas, relasi dengan kerabat atau orangtua, dan
sebagainya). Pada hari ketiga, konteks peristiwa negatif yang ditulis terkait dengan relasi sosial (contoh: isu
dengan teman atau pasangan). Ketiga konteks peristiwa negatif dipilih berdasarkan pertimbangan bahwa sumber
penyebab stres mahasiswa beragam, baik berupa faktor akademik maupun non-akademik, mulai dari isu
keuangan, percintaan, hingga hubungan dengan teman dan keluarga (Karyotaki, 2020).

Tiap sesi dalam intervensi self~compassion writing akan berlangsung maksimal selama 60 menit, dengan
alokasi waktu penulisan selama kurang lebih 20 menit. Psikoedukasi mengenai self-compassion akan diberikan
pada hari pertama, sebelum sesi menulis pertama dilakukan. Psikoedukasi dilakukan berdasarkan temuan dari
studi Williamson dan Blackhart (2021), bahwa tingkat self-compassion partisipan yang diberikan penjelasan
tambahan semakin meningkat dibandingkan mereka yang tidak. Partisipan yang diberikan penjelasan mengingat
lebih banyak detail tentang self-compassion dan mereka merasa instruksinya lebih mudah dipahami. Meski
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instruksi dalam self-compassion writing diberikan dalam bahasa yang jelas, self-compassion mungkin merupakan
konsep yang baru bagi partisipan (Williamson dan Blackhart, 2021).

Dalam pelaksanaannya, seorang fasilitator akan mendampingi partisipan untuk membacakan instruksi
penulisan, memberikan penjelasan, dan menjawab pertanyaan selama intervensi berlangsung. Tiap partisipan
diberikan sebuah modul berisikan panduan penulisan dan sebagai wadah untuk menulis. Modul juga dilengkapi
dengan instruksi penulisan secara detil yang mengarahkan partisipan untuk menulis tiap komponen self-
compassion.

Kontrol Terhadap Variabel Luar (Extraneous Variables)

Untuk meminimalkan pengaruh variabel luar yang dapat memengaruhi hasil intervensi, prosedur penelitian
dirancang dengan sejumlah kontrol standar. Semua sesi intervensi dilaksanakan dalam kondisi yang seragam:
instruksi disampaikan oleh fasilitator yang sama menggunakan modul tertulis yang distandarisasi; setiap sesi
berlangsung pada ruangan yang tenang dan terjadwal pada rentang waktu yang konsisten (selama 3 hari, pukul
08.00—09.00 WIB) untuk mengurangi variasi karena waktu. Penulisan dilakukan selama +20 menit per sesi
dengan total durasi sesi maksimal 60 menit, termasuk alokasi waktu untuk psikoedukasi singkat, tanya jawab,
serta memberi kesempatan partisipan menyelesaikan tulisannya. Partisipan diminta menonaktifkan perangkat
komunikasi (misalnya, notifikasi ponsel), tidak berbicara dengan sesama partisipan, dan fokus penuh pada
aktivitas menulis selama sesi berlangsung.

Sebelum intervensi, partisipan diseleksi melalui kriteria inklusi/eksklusi yang mencakup: mahasiswa aktif S1
Fakultas Pendidikan Psikologi, Universitas Negeri Jakarta, 2) memiliki tingkat stres sedang hingga tinggi (diukur
dengan skala stres pada saat rekrutmen pre-experiment, 3) memahami penggunaan Google Form, dan 4) bersedia
mengikuti pelatihan menulis (diukur dari kesediaan memberikan inform consent). Kepatuhan terhadap instruksi
diverifikasi melalui manipulation check saat partisipan selesai menulis (selama 3 hari), berupa persepsi subjektif
terhadap intervensi menulis dengan skala Likert dan 1 open-ended question.

Instrumen Penelitian dan Teknik Analisis Statistik

Tingkat stres diukur dengan instrumen Perceived Stress Scale (PSS). PSS disusun oleh Cohen (1994) dan
diadaptasi dalam Bahasa Indonesia oleh Argalina (2019). PSS adalah instrumen psikologis yang paling banyak
digunakan untuk mengukur persepsi terhadap stres. Item dirancang untuk menilai seberapa tidak terduga, tidak
terkendali, dan kelebihan beban (overload) yang dirasakan responden dalam hidup mereka. Pertanyaan dalam PSS
bersifat umum sehingga relatif bebas dari konten spesifik untuk kelompok sub-populasi apapun. Instrumen PSS
terdiri dari 10 item dengan contoh item seperti “Selama sebulan terakhir, seberapa sering Anda marah karena
sesuatu yang tidak terduga?”’. Ke-10 item diukur dengan skala Likert 5 poin (O=tidak pernah hingga 4=sangat
sering) dengan cara skoring yaitu seluruh skor harus dijumlahkan. Skor berkisar antara 1-13 berarti stres rendah,
skor berkisar antara 14-26 berarti stres sedang, sementara skor berkisar antara 27-40 berarti stres tinggi.

Well-being diukur menggunakan Satisfaction with Life Scale (SWLS). SWLS telah diadaptasi ke dalam
Bahasa Indonesia oleh Muttagin (2022). SWLS adalah instrumen singkat berisi 5 item yang dirancang untuk
mengukur penilaian kognitif global tentang kepuasan seseorang terhadap hidupnya. SWLS biasanya memerlukan
waktu sekitar satu menit untuk diisi dengan skala Likert 7 (1=sangat tidak setuju, 7=sangat setuju). Pertanyaan-
pertanyaan dalam SWLS terbuka untuk interpretasi, menjadikan SWLS cocok untuk orang dewasa dengan
berbagai latar belakang dan paling sesuai digunakan dalam populasi non-klinis.

Tingkat self~compassion diukur menggunakan instrumen Self-Compassion Scale (SCS) yang disusun oleh
Neft (2003) kemudian diadaptasi oleh Sugianto, dkk. (2020). Instrumen SCS terdiri dari 6 subskala dengan total
26 item dan diukur dengan skala Likert 5 (1=hampir tidak pernah hingga S5=hampir selalu). Untuk menghitung
skor total self-compassion, skor butir-butir subskala negatif (self-judgement, isolation, overidentification) diberi
skor secara terbalik. Rata-rata tiap komponen akan dihitung, kemudian dihitung rata-rata totalnya (grand mean).

Pada penelitian ini, manipulation check diberikan saat partisipan selesai menulis (selama 3 hari berturut-turut),
berupa persepsi subjektif terhadap intervensi menulis dengan skala Likert dan 1 open-ended question (Jelaskan
tugas apa yang sedang diberikan padamu?). Terdapat lima pertanyaan yang diadaptasi dari studi self~-compassion
writing oleh Ziemer, dkk. (2019). Partisipan akan menjawab skala Likert 1 (tidak sama sekali) sampai 7 (sangat
banyak) dengan pertanyaan sebagai berikut: 1) Seberapa banyak tulisanmu berisi hal-hal yang privat tentang
dirimu? 2) Sejauh mana kamu mengungkapkan emosi dalam tulisanmu? 3) Apakah kamu yakin bahwa apa yang
kamu tulis mempengaruhi cara kamu berpikir tentang kejadian tersebut? 4) Apakah kamu yakin bahwa
menghadapi sesuatu yang ada dalam tulisanmu mampu mengubah caramu merasa tentang hal tersebut? 5) Sejauh
mana menulis tentang hal tersebut membuat kamu merasa dipahami dan lebih menerima dirimu sendiri.

Selain itu, program’s satisfaction & acceptability ditanyakan kepada partisipan pada saat pengisian follow-up
untuk menggali kepuasan terkait program menulis, berupa 3 item yang akan dijawab dengan skala Likert 1 (sangat
tidak setuju) hingga 5 (sangat setuju). Item pertanyaan sebagai berikut: 1) Apakah kamu puas dengan program
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ini? 2) Apakah kamu ingin terus melanjutkan menulis? 3) Apakah kamu ingin merekomendasikan program ini
kepada orang lain?

Analisis statistik untuk menguji asumsi dan hipotesis menggunakan bantuan software SPSS 25. Uji asumsi
yang dilakukan yaitu uji normalitas, sementara uji hipotesis yang digunakan adalah uji Repeated Measure ANOVA
untuk melihat ada tidaknya perbedaan dari hasil penelitian yang dilakukan berulang pada suatu variabel penelitian
dengan minimal 3 sampel berpasangan.

3. Hasil dan Diskusi

Dalam proses rekrutmen partisipan, peneliti berhasil menjangkau sebanyak 222 mahasiswa yang kemudian
diminta untuk mengisi skala pre-experiment sebagai baseline. Dari jumlah tersebut, 200 mahasiswa memenuhi
kriteria inklusi. Kemudian, 10 mahasiswa dikeluarkan karena tidak memberikan nomor WhatsApp sehingga tidak
dapat dihubungi. Selanjutnya, peneliti menghubungi 190 mahasiswa, mengirimkan detil penelitian beserta
informed consent, dan menawarkan keikutsertaan kepada calon partisipan. Dari 190 mahasiswa, hanya 42
mahasiswa yang bersedia dan mengonfirmasi keikutsertaan. Tujuh mahasiswa kemudian membatalkan
keikutsertaan dengan berbagai alasan (sakit, sedang berada dalam kondisi mental tidak baik, jadwal intervensi
yang tidak sesuai, hingga mundur tanpa pemberitahuan). Dua partisipan menarik diri di tengah intervensi dan 1
partisipan tidak menyelesaikan asesmen follow-up. Tingkat putus partisipasi adalah 23,8%; 32 dari 42 partisipan
yang dikonfirmasi menyelesaikan penelitian, yang didefinisikan sebagai mengikuti intervensi penulisan selama 3
hari dan menyelesaikan follow-up 2 minggu setelah intervensi (lihat Gambar 1 untuk rincian).

Relrutmen partisipan, pengisian skala pre-experiment
(Pre-test'T1 assessment) N=222

!

Memenuhi kriteria inklusi (skor stres sedang-tinggi)
N=200

¥

Menghubungi calon partisipan
N=190

Partisipan memberikan consent
N=42
i =]] 7 partisipan membatalkan keikutsertaan |
Partisipan mengilcuti intervensi
N=35

15
| Sesi 1 |
!
| Sesi 2 |
i

‘ Sesi 3, Post-testT2 assessment |

> 10 partisipan dikeluarkan (tidak menyertakan
nomor WhatsApp)

148 partisipan tidak memberikan consent |

.

2 partisipan menarik diri di tengah intervensi |

i ,I 1 partisipan tidak menyelesaikan follow-up

Follow-up/T3 assessment
2 minggu setelah mtervensi

¥

Partisipan menyelesaikan studi
N=32

Gambar 1. Proses Rekrutmen Partisipan
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Tabel 1. Deskripsi Karakteristik Partisipan

Karakteristik n (%)
Jenis Kelamin
Perempuan 9 (28%)
Laki-laki 23 (72%)
Usia
18 Tahun 1 (3.1%)
19 Tahun 16 (50%)
20 Tahun 11 (34.3%)
21 Tahun 3(9.3%)
22 Tahun 1(3.1%)
Mahasiswa Tahun ke-
Tahun kedua 32 (100%)
Senang mengekspresikan perasaan/pengalaman/pikiran tentang
kehidupan sehari-hari melalui menulis
Ya 20 (62.5%)
Tidak 12 (37.5%)
Pernah mengekspresikan perasaan/pengalaman/pikiran tentang
kehidupan sehari-hari melalui tulisan?
Misalnya melalui journaling, gratitude journaling, bullet journaling,
atau semacamnya
Pernah 23 (72%)
Tidak 9 (28%)
Seberapa sering mengekspresikan perasaan/pengalaman/pikiran
tentang kehidupan sehari-hari melalui tulisan
Tidak pernah 6 (18.7%)
1-2 kali dalam setahun 6 (18.7%)
1-2 kali dalam sebulan 11 (34.3%)
1-3 kali dalam seminggu 7 (21.8%)
5-7 kali dalam seminggu 2 (6.3%)

Hasil dari uji normalitas menunjukkan distribusi normal pada variabel stres, well-being, dan self~compassion
dengan melihat skor Shapiro-Wilk. Nilai p signifikan pada ketiga variabel seluruhnya lebih besar dari nilai

signifikansi o = 0.05 yang berarti data normal.

Tabel 2. Hasil Uji Normalitas

Uji normalitas (N = 32) Kolmogorov-Smirnov Shapiro-Wilk
Pre-test
Stres 0.200 0.322
Well-being (WB) 0.200 0.200
Self-compassion 0.200 0.069
Post-test
Stres 0.200 0.435
Well-being (WB) 0.200 0.401
Self-compassion 0.197 0.138
Follow-up (2 minggu)
Stres 0.063 0.247
Well-being (WB) 0.066 0.063
Self-compassion 0,200 0.451
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Tabel 3. Hasil Uji Hipotesis

Repeated Measure ANOVA (N=32)

F(2,30) n2 Wilk's P
. Lambda

Variabel Pre Post Follow-up

M SD M SD M SD
Stres 18.94 5.65 19.16 6.77 17.34 6.04 2.30 0.13 0.87 0.12
WB 4.07 1.03 3.98 0.88 4.11 1.05 0.40 0.03 0.97 0.40
SC 3.19 0.49 3.22 0.46 3.31 0.46 3.01 0.17 0.83 0.06

Setelah diketahui data terdistribusi normal, selanjutnya dilakukan analisis Repeated Measure ANOVA.
Berdasarkan hasil perhitungan, ditemukan bahwa self-compassion writing tidak efektif untuk menurunkan skor
stres pada mahasiswa. Analisis Repeated Measure ANOVA menemukan bahwa Wilk’s Lambda = 0.867 , F(2,30)
=2.30,p=0.118,1n2=0.13. Selanjutnya, self-compassion writing tidak efektif untuk menaikkan skor well-being
pada mahasiswa. Analisis Repeated Measure ANOVA menemukan bahwa Wilk’s Lambda = 0.974, F(2,30) =
0.399 , p = 0.675 , n2 = 0.03. Terakhir, self~compassion writing tidak efektif untuk menaikkan skor self-
compassion pada mahasiswa. Analisis Repeated Measure ANOVA menemukan bahwa Wilk’s Lambda = 0.833 ,
F(2,30)=3.011,p=0.064 ,12=0.17.

Program’s satisfaction & acceptability ditanyakan kepada partisipan untuk menggali kepuasan terkait
program menulis, berupa 3 item yang dijawab dengan skala Likert 1 (sangat tidak setuju) hingga 5 (sangat setuju).
Sebanyak 93,7% partisipan dilaporkan puas dengan program menulis, dan 90.6% menyarankan intervensi ini
untuk orang lain. Sekitar 62.5% responden yang menunjukkan niat untuk terus menulis (lihat Tabel 4).

Tabel 4. Program's Satisfaction and Acceptability

Pertanyaan (N=32) Sangat tidak Tlda}c Netral Setuju Sangat
setuju Setuju Setuju

Apakah kamu puas dengan 0 0 2(63%)  18(562%) 12 (37.5%)

program ini?

Apakah kamu ingin terus N o o o

melanjutkan menulis? 0 1(3.1%) 11 (34.4%) 11(34.4%) 9(28.1%)

Apakah kamu ingin

merekomendasikan program ini 0 1 (3.1%) 2 (6.3%) 20 (62.5%) 9 (28.1%)

kepada orang lain?

Pembahasan

Hasil penelitian menunjukkan bahwa self-compassion writing tidak efektif dalam menurunkan stres,
meningkatkan well-being, maupun meningkatkan self-compassion mahasiswa. Meskipun systematic review oleh
Aydogdu & Dirik (2022) menunjukkan beragam manfaat pada kelompok yang menerima intervensi self-
compassion writing, penelitian ini menemukan hasil yang kontraindikatif. Sejumlah faktor kemungkinan
berkontribusi terhadap ketidakefektifan tersebut, mulai durasi dan prosedur intervensi, tingkat pemahaman peserta
terhadap konsep self-compassion, hingga konteks budaya menulis dan ekspresi emosional di Indonesia.

Efektivitas Written Emotional Disclosure Paradigm (WEDP) atau pengungkapan emosi melalui tulisan—
dengan bentuk paling awal berupa expressive writing—telah menjadi topik penelitian sejak 1980-an. Namun,
hingga kini hasilnya masih bervariasi (Pennebaker dan Chung, 2007). Beberapa meta-analisis expressive writing
menunjukkan inkonsistensi efek; Smyth (1998) menemukan bahwa expressive writing lebih efektif jika dilakukan
dalam waktu yang lebih panjang dan diselingi antar-sesi—bahwa menulis 1 kali setiap minggu selama 1 bulan
mungkin lebih efektif daripada menulis 4 kali dalam 1 minggu—sedangkan Frattaroli (2006) menemukan bahwa
sekitar 25% studi menunjukkan efek negatif dan 70% studi menunjukkan efek positif. Frattaroli juga
mengidentifikasi beberapa karakteristik penelitian yang cenderung menghasilkan efek positif: (1) partisipan
memiliki masalah kesehatan atau pengalaman traumatis, (2) kondisi menulis yang nyaman dan privat, (3) adanya
insentif partisipasi, (4) jumlah sesi minimal tiga kali, (5) topik yang masih relevan secara emosional, dan (6)
evaluasi tindak lanjut (follow-up) yang dilakukan dalam waktu relatif singkat (kurang dari 1 bulan).

Temuan-temuan ini menunjukkan bahwa keberhasilan intervensi menulis sangat bergantung pada rancangan
dan konteks pelaksanaannya. Jika dikaitkan dengan penelitian ini, durasi 3 hari berturut-turut dapat dikategorikan
terlalu singkat untuk menghasilkan perubahan bermakna. Selain itu, tema penulisan yang mencakup tiga ranah
berbeda (akademik, rumah, dan relasi sosial) mungkin membuat proses refleksi partisipan menjadi terlalu tersebar.
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Akibatnya, emosi yang diungkapkan dalam tulisan tidak berfokus pada sumber stres yang paling dominan bagi
masing-masing individu, sehingga efek terhadap perceived stress secara umum menjadi lemah.

Dalam konteks penelitian ini, hasil yang tidak signifikan juga dapat dikaitkan dengan sifat intervensinya
sendiri yang menuntut pemahaman lebih kompleks dibandingkan expressive writing. Berbeda dengan expressive
writing yang relatif mudah diterapkan tanpa psikoedukasi—yaitu meminta partisipan menuliskan pikiran,
perasaan, dan pengalaman terkait peristiwa traumatis & emosional (Pennebaker & Evans, 2014)—self-
compassion writing menuntut pemahaman terhadap tiga komponen utama: mindfulness, common humanity, dan
self-kindness. Tanpa pemahaman yang mendalam, penulisan bisa jadi hanya menjadi pengungkapan emosi, bukan
refleksi yang penuh self-compassion.

Meskipun telah diberikan psikoedukasi sebelum menulis, dalam penelitian ini terdapat partisipan yang gagal
mengikuti instruksi dengan benar—fenomena yang juga ditemukan pada penelitian Williamson (2014) dan
Windiastuti & Kaloeti (2022). Dalam penelitian ini, psikoedukasi singkat mungkin belum cukup untuk
memunculkan perubahan emosional signifikan. Sebaliknya, program Mindful Self-Compassion (MSC) oleh pionir
self-compassion, Neff & Germer (2013) yang berlangsung selama 8 minggu penuh terbukti menghasilkan
peningkatan self-compassion, mindfulness, dan well-being yang bertahan hingga 6 bulan kemudian. Selain
menulis, peserta juga memiliki ragam kegiatan lain; contohnya, peserta dalam kelompok kecil berdiskusi tentang
bahasa yang mereka gunakan saat mengkritik diri sendiri dan cara menggunakan bahasa yang lebih lembut dan
mendukung. Peserta juga diajarkan latihan informal seperti meletakkan tangan di dada saat stres atau mengulangi
frasa self-compassion untuk digunakan dalam kehidupan sehari-hari.

Meta-analisis Han & Kim (2023) juga menemukan bahwa intervensi self-compassion efektif menurunkan stres
hanya jika dilakukan rata-rata selama 5 minggu atau lebih dan mencakup latihan tambahan seperti meditasi,
visualisasi, hingga praktik harian dengan panduan berupa rekaman audio. Self-compassion writing menjadi bagian
dari rangkaian intervensi yang diberikan, tetapi bukan satu-satunya intervensi. Dengan demikian, pendeknya
durasi intervensi dan keterbatasan pemahaman peserta terhadap konsep self~compassion dapat menjadi alasan
utama atas tidak signifikannya hasil penelitian ini.

Selain itu, penelitian oleh Swee dkk. (2023) menunjukkan bahwa peningkatan self-compassion cenderung
merupakan proses yang lebih lambat dibandingkan penurunan emosi negatif seperti rasa malu atau kritik diri. Hal
ini menunjukkan bahwa perubahan pada self~compassion mungkin memerlukan waktu dan latihan lebih panjang
agar efeknya muncul.

Faktor lain yang perlu dipertimbangkan adalah konteks budaya dan kebiasaan menulis mahasiswa Indonesia.
Penelitian menunjukkan bahwa mahasiswa di Indonesia umumnya tidak memiliki kebiasaan menulis secara rutin
(Fahmi, 2018), terlebih menggunakan tulisan sebagai sarana ekspresi emosional maupun refleksi diri. Hal ini
diperkuat oleh temuan lintas budaya bahwa individu dengan latar Asia cenderung menekan ekspresi emosional
karena nilai-nilai budaya seperti rasa malu dan rasa bersalah (Liw dkk., 2022). Dalam konteks seperti ini, menulis
reflektif dengan nuansa self-compassion mungkin terasa asing dan sulit diinternalisasi.

Dengan demikian, hasil non-signifikan dalam penelitian ini kemungkinan tidak hanya disebabkan oleh durasi
yang singkat, tetapi juga oleh kesenjangan antara karakteristik intervensi dengan kesiapan budaya dan emosional
partisipan.

4. Kesimpulan

Penelitian ini menguji efektivitas self-compassion writing tethadap stres, well-being, dan self-compassion
mahasiswa di Fakultas Psikologi Pendidikan, Universitas Negeri Jakarta. Hasil penelitian menunjukkan bahwa
self-compassion writing tidak efektif dalam menurunkan stres, meningkatkan well-being, dan meningkatkan self-
compassion.

Temuan ini menyoroti bahwa efektivitas self~compassion writing sangat dipengaruhi oleh kedalaman
psikoedukasi, durasi dan karakteristik intervensi, fokus tema, serta konteks budaya peserta. Untuk penelitian
selanjutnya, diperlukan durasi intervensi yang lebih panjang, topik yang lebih terfokus, serta kombinasi dengan
latihan self-compassion lain seperti meditasi atau compassionate body scan. Analisis kualitatif terhadap isi tulisan
juga perlu dilakukan untuk memastikan sejauh mana partisipan benar-benar mengintegrasikan ketiga komponen
self-compassion dalam proses menulisnya.

Selain memberikan kontribusi metodologis, temuan ini juga memiliki implikasi praktis bagi pengembangan
intervensi psikologis di lingkungan pendidikan. Meskipun hasilnya tidak signifikan, penelitian ini
mengindikasikan bahwa self~compassion bukanlah keterampilan yang dapat dipelajari secara instan. Mahasiswa
membutuhkan proses pembelajaran yang lebih mendalam dan berkelanjutan agar mampu memahami serta
menginternalisasi nilai-nilai self~compassion. Oleh karena itu, intervensi berbasis self~compassion writing
sebaiknya diposisikan sebagai langkah awal menuju program pengembangan diri yang lebih komprehensif, bukan
sebagai satu-satunya strategi peningkatan kesejahteraan psikologis.

Selanjutnya, faktor budaya dan kebiasaan menulis mahasiswa Indonesia yang belum terbiasa mengekspresikan
emosi melalui tulisan perlu mendapat perhatian khusus. Fasilitator direkomendasikan untuk memberikan
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pendampingan intensif, psikoedukasi yang kontekstual, serta contoh penulisan reflektif agar peserta dapat menulis
dengan lebih efektif dan penuh self-compassion.

Dengan demikian, penelitian ini memberikan kontribusi penting dalam mengembangkan intervensi self-
compassion yang lebih kontekstual, berjangka panjang, dan relevan dengan karakteristik mahasiswa Indonesia.
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