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ABSTRAK

Nafilatul Firza Nurmasita, 220401110026, "Korelasi Antara Self Compassion
dengan Stres Akademik Pada Mahasiswa Rantau Tingkat Akhir UIN Maulana
Malik Ibrahim Malang," Skripsi. Fakultas Psikologi. Universitas Islam Negeri
Maulana Malik Ibrahim Malang. 2026

Mahasiswa rantau tingkat akhir merupakan kelompok yang berada pada fase
perkembangan dewasa awal yang ditandai dengan meningkatnya tuntutan
akademik, khususnya dalam penyelesaian skripsi. Kondisi tersebut dapat
memunculkan stres akademik apabila tuntutan yang dihadapi dipersepsikan
melebihi kemampuan individu untuk mengatasinya. Salah satu faktor yang diduga
berperan dalam membantu mahasiswa menghadapi tekanan tersebut adalah self-
compassion, yaitu kemampuan individu untuk memperlakukan diri sendiri dengan
penuh kebaikan, menerima kegagalan sebagai bagian dari pengalaman hidup, serta
menyadari bahwa kesulitan merupakan pengalaman yang juga dialami oleh orang
lain. Oleh karena itu, penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara
self~compassion dan stres akademik pada mahasiswa rantau tingkat akhir UIN
Maulana Malik Ibrahim Malang yang sedang menyusun skripsi.

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain korelasional.
Sampel penelitian berjumlah 247 mahasiswa rantau tingkat akhir yang sedang
menyusun skripsi dan dipilih menggunakan teknik purposive sampling.
Pengumpulan data dilakukan menggunakan skala self~compassion dan skala stres
akademik yang telah melalui proses seleksi item berdasarkan skor daya beda
(Corrected Item-Total Correlation). Analisis data dilakukan menggunakan uji
korelasi Pearson dengan bantuan program SPSS.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa tingkat self~compassion mahasiswa mayoritas
berada pada kategori sedang (67,6%). Sementara itu, tingkat stres akademik juga
mayoritas berada pada kategori sedang (64,0%). Hasil analisis korelasi
menunjukkan terdapat hubungan negatif yang signifikan antara self-compassion
dan stres akademik (r = -0,596; p < 0,05). Temuan tersebut menunjukkan bahwa
self-compassion berkaitan dengan tingkat stres akademik pada mahasiswa rantau
tingkat akhir UIN Maulana Malik Ibrahim Malang yang sedang menyusun skripsi.
Implikasi penelitian ini menunjukkan pentingnya pengembangan program yang
mendukung peningkatan self-compassion mahasiswa, seperti pelatihan pengelolaan
stres, penguatan regulasi emosi, serta optimalisasi layanan konseling untuk
membantu mahasiswa menghadapi tekanan selama proses penyusunan skripsi.

Kata kunci: self~compassion, stres akademik, mahasiswa tingkat akhir, skripsi
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ABSTRACT

Nafilatul Firza Nurmasita, 220401110026, Correlation Between Self-Compassion
and Academic Stress Among Final-Year Students at UIN Maulana Malik Ibrahim
Malang, Thesis, Faculty of Psychology, Maulana Malik Ibrahim Islamic University
of Malang, 2026.

Senior students studying away from home are a group in the early adult
developmental phase, characterized by increasing academic demands, particularly
regarding the completion of their thesis. These conditions can lead to academic
stress if the demands faced are perceived as exceeding the individual’s ability to
cope with them. One factor believed to play a role in helping students cope with
this pressure is self-compassion an individual’s ability to treat themselves with
kindness, accept failure as part of life’s experiences, and recognize that difficulties
are experiences shared by others. Therefore, this study aims to examine the
relationship between self-compassion and academic stress among final-year out-of-
town students at UIN Maulana Malik Ibrahim Malang who are currently writing
their theses.

This study employs a quantitative approach with a correlational design. The sample
consisted of 247 final-year out-of-town students currently writing their theses,
selected using purposive sampling. Data collection was conducted using a self-
compassion scale and an academic stress scale, both of which had undergone an
item selection process based on the corrected item-total correlation (CITC) score.
Data analysis was performed using Pearson’s correlation test with the assistance of
SPSS software.

The results of the study indicate that the majority of students’ self-compassion
levels fall into the moderate category (67.6%). Meanwhile, the majority of students’
academic stress levels also fall into the moderate category (64.0%). The results of
the correlation analysis show a significant negative relationship between self-
compassion and academic stress (r =-0.596; p < 0.05). These findings indicate that
self-compassion is associated with academic stress levels among final-year out-of-
town students at UIN Maulana Malik Ibrahim Malang who are writing their theses.
The implications of this study highlight the importance of developing programs that
support the enhancement of students’ self-compassion, such as stress management
training, strengthening emotional regulation, and optimizing counseling services to
help students cope with the pressures of the thesis-writing process.

Keywords: self-compassion, academic stress, international students, final-year
students
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BAB I
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Penyusunan skripsi merupakan tahap akhir yang harus ditempuh
mahasiswa sebagai salah satu syarat untuk memperoleh gelar sarjana dan sering
dipandang sebagai puncak pencapaian akademik selama masa perkuliahan.
Namun, pada kenyataannya fase tersebut justru kerap menjadi salah satu
periode yang paling menantang dalam perjalanan studi mahasiswa. Mahasiswa
tingkat akhir dihadapkan secara bersamaan pada berbagai tuntutan, seperti
menentukan fokus kajian penelitian, terbatasnya ketersediaan sumber pustaka
yang relevan, padatnya jadwal konsultasi dengan dosen pembimbing, hingga
tekanan untuk menyelesaikan studi tepat waktu (Musradinur, 2016 dalam
Novita, 2025). Selain itu, mahasiswa tingkat akhir juga sering dihadapkan pada
kekhawatiran mengenai masa depan, seperti persiapan memasuki dunia kerja,
kelulusan, serta harapan keluarga untuk segera menyelesaikan studi. Berbagai
tuntutan tersebut menjadikan proses penyusunan skripsi sebagai salah satu
sumber tekanan akademik yang dominan pada tahap akhir perkuliahan (Aprilia
et al., 2024).

Stres akademik merupakan bentuk reaksi psikologis yang muncul
ketika tuntutan dalam lingkungan akademik dipersepsikan melebihi
kemampuan individu untuk menghadapinya (Lazarus & Folkman, 1984). Pada
tingkat tertentu, stres dapat mendorong mahasiswa untuk lebih termotivasi
dalam menyelesaikan tugas akademik. Namun, apabila berlangsung secara
berlebihan dan tidak mampu dikelola dengan baik, stres dapat menimbulkan
dampak negatif terhadap kondisi psikologis maupun performa akademik
mahasiswa. Di Indonesia, angka kejadian stres pada kalangan mahasiswa
berkisar antara 36,7% hingga 71,6% (Hulwani & Desreza, 2022). Kondisi
tersebut diperkuat oleh temuan Sundari (2021) yang menunjukkan bahwa
sekitar 76% mahasiswa tingkat akhir mengalami stres pada kategori sedang

hingga sangat berat. Dalam penelitian ini, stres akademik dipahami sebagai



respons psikologis terhadap berbagai tuntutan akademik selama proses
penyusunan skripsi yang masih berada pada taraf normal dan dapat diukur
melalui respons individu terhadap tekanan akademik. Dengan demikian, stres
akademik dalam penelitian ini tidak mengacu pada kondisi yang telah
berkembang menjadi gangguan psikologis maupun gangguan klinis. Tuntutan
penyelesaian studi dalam batas waktu tertentu berkaitan dengan kerentanan
yang lebih tinggi pada mahasiswa tingkat akhir terhadap berbagai bentuk
tekanan akademik (Ardi et al., 2025).

Menurut Angraini & Rahardjo (2023), mahasiswa rantau adalah
individu yang menempuh pendidikan di perguruan tinggi di luar daerah asalnya
dan harus tinggal di tempat baru untuk jangka waktu tertentu demi
menyelesaikan studinya. Berdasarkan definisi tersebut, dalam penelitian ini
mahasiswa rantau didefinisikan sebagai mahasiswa aktif UIN Maulana Malik
Ibrahim Malang yang berasal dari luar wilayah Malang Raya, yaitu di luar Kota
Malang, Kabupaten Malang, dan Kota Batu, serta tidak tinggal bersama orang
tua selama masa studi. Batasan wilayah tersebut digunakan karena mahasiswa
yang berasal dari Kota Malang, Kabupaten Malang, dan Kota Batu masih
memungkinkan untuk tinggal bersama orang tua dan melakukan perjalanan ke
kampus setiap hari tanpa harus menetap di Kota Malang. Oleh karena itu,
mahasiswa yang termasuk dalam penelitian ini adalah mereka yang tinggal di
kos, kontrakan, asrama, atau tempat tinggal lain di Kota Malang sehingga
menjalani kehidupan sehari-hari secara mandiri tanpa tinggal bersama orang
tua.

Mahasiswa rantau memiliki karakteristik kehidupan yang berbeda
dibandingkan mahasiswa yang tinggal bersama orang tua karena mereka
dihadapkan pada tuntutan untuk beradaptasi dengan lingkungan baru serta
menjalani kehidupan secara lebih mandiri (Arsal, 2025). Kehidupan di daerah
perantauan mengharuskan mahasiswa menyesuaikan diri dengan lingkungan
sosial dan budaya yang baru, mengambil keputusan secara mandiri, serta

mengelola berbagai kebutuhan hidup sehari-hari, termasuk keuangan, waktu,



dan penyelesaian masalah tanpa pendampingan langsung dari orang tua (Arsal,
2025).

Perbedaan karakteristik tersebut tampak pada beberapa aspek
kehidupan. Dari sisi dukungan keluarga, mahasiswa nonrantau memperoleh
dukungan emosional dan praktis secara langsung dan setiap hari, sementara
mahasiswa rantau umumnya hanya memperoleh dukungan tersebut secara
jarak jauh, misalnya melalui komunikasi via telepon. Dari sisi kemandirian,
mahasiswa rantau dituntut mengelola kebutuhan hidupnya sendiri, termasuk
keuangan dan pekerjaan rumah tangga, yang pada mahasiswa nonrantau
umumnya masih dibantu oleh orang tua. Dari sisi adaptasi lingkungan,
mahasiswa rantau harus menyesuaikan diri dengan lingkungan sosial dan
budaya yang baru, sedangkan mahasiswa nonrantau relatif tetap berada dalam
lingkungan yang sudah dikenal sejak awal. Dari sisi kontrol dan kebebasan,
mahasiswa rantau memiliki keleluasaan yang lebih besar dalam mengatur
waktu dan aktivitas sehari-hari karena minimnya pengawasan langsung dari
orang tua, sementara mahasiswa nonrantau cenderung berada dalam kontrol
orang tua yang lebih ketat. Dengan demikian, mahasiswa rantau tidak hanya
menghadapi tuntutan akademik, tetapi juga tuntutan nonakademik yang
berkaitan dengan kehidupan di perantauan. Kondisi ini menjadikan mahasiswa
rantau sebagai kelompok dengan konteks tekanan yang khas dibandingkan
mahasiswa nonrantau, meskipun keduanya sama-sama berpotensi mengalami
stres akademik.

Meskipun demikian, perbedaan karakteristik tersebut tidak dapat
dimaknai secara sederhana bahwa mahasiswa rantau pasti lebih stres
dibandingkan mahasiswa nonrantau. Mahasiswa rantau memiliki karakteristik
dan tantangan yang berpotensi menjadi sumber stres akademik, namun tingkat
stres dipengaruhi oleh berbagai faktor sehingga tidak semua mahasiswa rantau
mengalami stres yang lebih tinggi dibandingkan mahasiswa nonrantau. Faktor-
faktor tersebut antara lain karakteristik individu, strategi koping, dukungan
sosial, dan kemampuan individu dalam memaknai tuntutan yang dihadapi

(Lazarus & Folkman, 1984).



Perbedaan pemaknaan tersebut juga berlaku pada keberadaan keluarga.
Tinggal bersama orang tua tidak secara otomatis berarti mahasiswa
memperoleh dukungan; kualitas hubungan dan cara individu memaknai
kehadiran keluargalah yang menentukan apakah hal tersebut dirasakan sebagai
faktor protektif atau justru sebagai sumber tekanan. Kedekatan fisik dengan
orang tua dapat menjadi dukungan emosional dan praktis yang meringankan
beban mahasiswa nonrantau, tetapi dalam kondisi tertentu kedekatan tersebut
juga dapat disertai pengawasan dan harapan yang lebih intens, misalnya
tuntutan untuk segera menyelesaikan studi atau memperoleh prestasi akademik
yang baik, sehingga dirasakan sebagai tekanan (Azi et al., 2025).

Hal ini tampak pada salah satu subjek studi pendahuluan dalam
penelitian ini, yang justru merasa tertekan oleh besarnya biaya yang telah
dikeluarkan orang tuanya selama masa studi meskipun ia adalah mahasiswa
rantau yang tidak tinggal serumah dengan orang tuanya, yang menunjukkan
bahwa tekanan dari keluarga dapat tetap dirasakan meskipun secara fisik
berjauhan. Sebaliknya, mahasiswa rantau yang tinggal jauh dari orang tua tetap
dapat memperoleh dukungan dari teman sebaya, dosen, maupun lingkungan
sekitarnya, sehingga ketiadaan kedekatan fisik dengan keluarga tidak serta-
merta berarti ketiadaan dukungan sosial secara keseluruhan (Putrina et al.,
2024) . Dengan demikian, baik pada mahasiswa rantau maupun nonrantau, efek
keberadaan keluarga terhadap stres akademik bersifat kondisional dan
bergantung pada persepsi masing-masing individu, bukan semata-mata
ditentukan oleh status tinggal bersama atau berjauhan dengan orang tua.

Oleh karena itu, penelitian ini tidak didasarkan pada asumsi bahwa
mahasiswa rantau pasti mengalami stres akademik yang lebih tinggi,
melainkan pada pertimbangan bahwa mahasiswa rantau memiliki karakteristik
kehidupan dan tantangan yang berbeda selama menjalani perkuliahan,
sehingga menjadi kelompok yang relevan untuk mengkaji hubungan antara
self-compassion dan stres akademik.

Berbagai penelitian menunjukkan bahwa mahasiswa rantau

menghadapi berbagai tantangan selama menjalani pendidikan di perguruan



tinggi yang berpotensi berkaitan dengan munculnya stres akademik. Fadhilah
& Permana (2026) menemukan bahwa mahasiswa rantau yang berada pada
tahap akhir studi menghadapi berbagai tantangan dalam proses penyelesaian
tugas akhir. Agustina & Deastuti (2023) menambahkan bahwa proses adaptasi
terhadap lingkungan baru, keterbatasan dukungan sosial secara langsung, serta
tuntutan untuk hidup mandiri merupakan beberapa faktor yang dapat
berkontribusi terhadap munculnya stres akademik pada mahasiswa rantau,
terutama ketika menghadapi hambatan dalam proses penyusunan skripsi.
Sejalan dengan itu, Luthfiyyah et al., (2024) menunjukkan bahwa sebagian
besar mahasiswa rantau pada tahap akhir studi mengalami tingkat stres
akademik pada kategori sedang hingga tinggi. Temuan-temuan tersebut
menunjukkan bahwa karakteristik kehidupan mahasiswa rantau merupakan
konteks yang relevan untuk dikaji dalam penelitian mengenai stres akademik,
tanpa mengabaikan bahwa pengalaman stres pada setiap individu dapat
berbeda.

Di tengah berbagai tuntutan akademik tersebut, terdapat fenomena lain
yang sama pentingnya untuk dipahami, yaitu bagaimana mahasiswa
memperlakukan dirinya sendiri ketika menghadapi kesulitan akademik.
Fenomena ini berkaitan erat dengan self-compassion, yaitu kemampuan
individu untuk bersikap baik, memahami, dan menerima dirinya sendiri ketika
menghadapi kesulitan, kegagalan, maupun tekanan, tanpa terjebak dalam
penilaian negatif yang berlebihan terhadap diri sendiri (Neff, 2003). Self-
compassion merupakan sumber daya psikologis yang bersifat internal dan
dapat dikembangkan oleh individu tanpa harus bergantung sepenuhnya pada
dukungan dari orang (Neff & Costigan, 2014).

Dalam konteks mahasiswa rantau tingkat akhir yang sedang menyusun
skripsi, self-compassion menjadi kemampuan psikologis yang penting karena
membantu mahasiswa menghadapi berbagai tuntutan akademik maupun
kehidupan di perantauan secara lebih adaptif. Menurut Sari (2022), self-
compassion tercermin melalui sikap berbuat baik kepada diri sendiri (self-

kindness), menyadari bahwa kesulitan merupakan bagian dari pengalaman



manusia (common humanity), serta mampu menerima dan menyadari emosi
negatif secara seimbang (mindfulness).

Di kehidupan sehari-hari, perilaku tersebut tampak ketika mahasiswa
tetap menghargai usahanya meskipun berkali-kali memperoleh revisi dari
dosen pembimbing, tidak langsung menganggap dirinya gagal ketika judul
penelitian ditolak atau proses pengambilan data mengalami hambatan, berani
meminta bantuan kepada dosen maupun teman ketika mengalami kesulitan,
tidak terus-menerus membandingkan progres skripsinya dengan mahasiswa
lain, serta mampu memberi waktu bagi dirinya untuk beristirahat tanpa merasa
bersalah. Sebaliknya, mahasiswa dengan self-compassion yang rendah
cenderung terus menyalahkan dirinya ketika mengalami kesalahan, merasa
dirinya paling tertinggal dibandingkan teman-temannya, memilih memendam
kesulitan tanpa mencari bantuan, memaksakan diri bekerja hingga
mengabaikan kebutuhan istirahat, serta terus memikirkan kegagalan yang
dialami sehingga sulit kembali fokus menyelesaikan skripsi.

Berbagai penelitian menunjukkan bahwa tingkat self-compassion
mahasiswa tidak selalu sama. Pertiwi et al., (2024) menemukan bahwa self-
compassion pada mahasiswa yang sedang menyusun skripsi berada pada
kategori rendah, sedang, dan tinggi. Temuan tersebut menunjukkan bahwa
meskipun menghadapi tuntutan akademik yang relatif serupa, mahasiswa dapat
menunjukkan tingkat self-compassion yang berbeda-beda. Variasi tersebut
menjadi penting untuk diperhatikan pada mahasiswa rantau karena mereka
tidak hanya menghadapi tuntutan akademik, tetapi juga berbagai tantangan
perantauan, seperti keterbatasan dukungan sosial, tuntutan untuk memenuhi
harapan keluarga, serta proses adaptasi terhadap lingkungan baru. Kondisi
tersebut berkaitan dengan cara mahasiswa memaknai kesulitan yang dihadapi
dan merespons tekanan yang muncul selama menjalani perkuliahan (Adisya et
al., 2025; Agustina & Deastuti, 2023).

Perbedaan cara mahasiswa memperlakukan dirinya ketika menghadapi
kesulitan diduga berkaitan dengan bagaimana mereka mengalami stres

akademik. Di antara berbagai faktor psikologis yang berhubungan dengan stres



akademik, self-compassion memiliki karakteristik yang wunik karena
merupakan sumber daya psikologis yang berasal dari dalam diri individu.
Kemampuan untuk memperlakukan diri dengan penuh penerimaan,
pemahaman, dan kebaikan dapat membantu mahasiswa menghadapi tekanan
akademik secara lebih adaptif, bahkan ketika berada jauh dari keluarga dan
memiliki keterbatasan dukungan sosial.

Berdasarkan uraian tersebut, fenomena self-compassion pada
mahasiswa rantau tingkat akhir terlihat dari perbedaan cara mahasiswa
memperlakukan dirinya ketika menghadapi tekanan selama proses penyusunan
skripsi. Fenomena tersebut juga tampak dalam studi pendahuluan yang
dilakukan peneliti melalui wawancara terhadap tiga mahasiswa rantau tingkat
akhir di UIN Maulana Malik Ibrahim Malang. Ketiga subjek dipilih secara
purposif dengan kriteria berstatus mahasiswa rantau sesuai definisi pada
penelitian ini dan sedang berada dalam proses aktif penyusunan skripsi. Ketiga
subjek sama-sama menghadapi tekanan dalam proses penyusunan skripsi,
namun menunjukkan perbedaan yang cukup jelas dalam cara memaknai
kesulitan dan memperlakukan diri sendiri saat menghadapi hambatan
akademik. Perbedaan ini beriringan dengan variasi tingkat stres yang mereka
rasakan, sehingga mengindikasikan bahwa cara individu memperlakukan
dirinya sendiri berperan dalam pengalaman stres akademik yang dialami.

Subjek pertama, AR, mengungkapkan pengalamannya selama proses
penyusunan skripsi sebagai berikut:

"Selama mengerjakan skripsi, saya rasa ada hal yang berubah
pada diri saya. Stres meningkat, emosi sulit dikontrol, dan saya
mengalami susah tidur karena terus memikirkan skripsi. Saya sering
menyalahkan diri sendiri kalau ada bagian yang tidak bisa saya
selesaikan rasanya seperti saya yang kurang pintar, kurang usaha.
Saya tidak bisa berhenti memikirkan kesalahan-kesalahan itu,
semuanya terasa seperti bukti bahwa saya memang tidak cukup baik."”
(AR, mahasiswa rantau tingkat akhir, wawancara pra-penelitian, 26
Oktober 2025).

Kondisi yang diungkapkan AR memperlihatkan bahwa beban studi

yang dirasakannya tidak hanya memengaruhi kondisi emosional dan fisik,

tetapi juga cara ia memperlakukan dirinya sendiri ketika menghadapi



kesulitan. AR cenderung menyalahkan dirinya atas hambatan yang dialami,
menganggap dirinya kurang mampu, serta terus memusatkan perhatian pada
kesalahan yang terjadi. Berdasarkan aspek self-compassion menurut Sari
(2022), perilaku tersebut menunjukkan kecenderungan self-judgment dan
over-identification, yaitu mengkritik diri secara berlebihan serta larut dalam
pengalaman negatif yang dialami. Kondisi tersebut menunjukkan rendahnya
self-compassion sehingga tekanan akademik yang dirasakan menjadi
semakin berat.

Subjek kedua, FR, mengungkapkan pengalaman yang berbeda nuansanya:

"Saat mengerjakan skripsi saya sering merasa gelisah,
apalagi menjelang bimbingan. Overthinking, deg-degan, takut salah
terus. Tapi ya saya coba bilang ke diri ku sendiri, revisi itu biasa,
teman-teman yang lain juga pasti ngerasain hal yang sama. Tetap
cemas sih, tapi saya coba nggak terlalu nyalahin diri sendiri,
anggap aja ini memang prosesnya.” (FR, mahasiswa rantau tingkat
akhir, wawancara pra-penelitian, 26 Oktober 2025).

Respons FR menunjukkan bentuk self-compassion yang lebih
adaptif. Meskipun tetap merasakan kecemasan menjelang bimbingan, FR
berusaha menerima bahwa revisi merupakan bagian yang wajar dari proses
penyusunan skripsi dan menyadari bahwa mahasiswa lain juga mengalami
pengalaman serupa. Selain itu, FR tidak terus-menerus menyalahkan dirinya
sendiri ketika menghadapi kesulitan. Berdasarkan aspek self-compassion
menurut Sari (2022), perilaku tersebut mencerminkan self-kindness,
common humanity, dan mindfulness, sehingga membantu FR menghadapi

tekanan akademik dengan cara yang lebih sehat.

Subjek ketiga, ZM, mengungkapkan tekanan yang ia rasakan
sebagai mahasiswa rantau:

"Kalau melihat teman-teman sudah sidang, saya jadi makin
stres dan merasa tertinggal. Kadang jadi minder dan takut tidak
selesai tepat waktu. Sebagai mahasiswa rantau, saya juga merasa
tertekan karena orang tua sudah mengeluarkan banyak biaya. Saya
merasa bersalah sekali, seolah-olah keterlambatan ini murni karena
saya yang tidak becus. Saya tidak cerita ke siapa-siapa karena malu,
rasanya cuma saya yang sampai segini masih belum selesai.”" (ZM,



mahasiswa rantau tingkat akhir, wawancara pra-penelitian, 26
Oktober 2025).
Pernyataan ZM menunjukkan bahwa tekanan akademik yang

dialami juga disertai kecenderungan self-compassion yang rendah. ZM
memandang  keterlambatan  penyelesaian  skripsi  sebagai  bukti
ketidakmampuan dirinya, merasa hanya dirinya yang mengalami kondisi
tersebut, serta terus memikirkan keterlambatan hingga memperburuk
tekanan yang dirasakan. Berdasarkan aspek self-compassion menurut Sari
(2022), perilaku tersebut menunjukkan adanya self-judgment, isolation, dan
over-identification. Kondisi ini memperlihatkan bahwa rendahnya
kemampuan memperlakukan diri sendiri secara positif dapat berkaitan
dengan semakin tingginya stres akademik yang dialami.

Berdasarkan hasil ketiga wawancara tersebut, terlihat adanya
perbedaan dalam cara mahasiswa memperlakukan dirinya ketika
menghadapi tekanan akademik. AR dan ZM cenderung menunjukkan
perilaku self-compassion yang rendah melalui kecenderungan menyalahkan
diri sendiri, merasa terisolasi, dan terus larut dalam pikiran negatif ketika
menghadapi hambatan akademik. Sebaliknya, FR menunjukkan perilaku
self-compassion yang lebih baik dengan menerima kesulitan sebagai bagian
dari proses belajar serta tidak terus-menerus menghakimi dirinya sendiri.
Perbedaan perilaku tersebut diikuti oleh perbedaan tingkat tekanan
akademik yang dirasakan masing-masing subjek. Temuan awal ini
memberikan indikasi bahwa self-compassion berpotensi berkaitan dengan
pengalaman stres akademik pada mahasiswa rantau tingkat akhir yang
sedang menyusun skripsi, sehingga hubungan kedua variabel tersebut
penting untuk dikaji secara empiris.

Secara konseptual, keterkaitan self-compassion dengan stres
akademik dapat dijelaskan berdasarkan teori stres transaksional dari
Lazarus dan Folkman (1984). Teori ini menjelaskan bahwa dampak
psikologis suatu tekanan tidak hanya ditentukan oleh beratnya tuntutan yang
dihadapi, tetapi juga oleh bagaimana individu menilai dan merespons

tekanan tersebut. Individu yang memiliki self-compassion cenderung
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mampu memaknai hambatan akademik secara lebih realistis serta
menunjukkan sikap yang lebih menerima terhadap diri sendiri, sehingga
dapat mengurangi kecenderungan melakukan kritik diri secara berlebihan
(Neff, 2023). Sebaliknya, individu yang cenderung menghakimi diri sendiri,
merasa terisolasi, dan larut dalam pengalaman negatif berisiko mengalami
tekanan psikologis yang lebih besar. Berdasarkan penjelasan tersebut, self-
compassion diduga berhubungan dengan tingkat stres akademik yang
dialami mahasiswa.

Berbagai penelitian menunjukkan adanya hubungan negatif antara
self-compassion dan stres akademik. Erwansa et al., (2024) menemukan
bahwa self-compassion berkorelasi negatif secara signifikan dengan stres
akademik (r = -0,484; p < 0,01), yang menunjukkan bahwa tingginya self-
compassion yang dimiliki mahasiswa cenderung diikuti oleh rendahnya
tingkat stres akademik yang mereka alami. Temuan tersebut didukung oleh
penelitian Huriyah et al., (2022), yang melaporkan bahwa mahasiswa
dengan tingkat self-compassion yang lebih tinggi cenderung mengalami
tingkat stres yang lebih rendah serta memiliki kesejahteraan psikologis yang
lebih baik. Temuan serupa diperoleh (Pertiwi et al., (2024), yang
menunjukkan bahwa peningkatan self-compassion berkaitan dengan
penurunan stres akademik pada mahasiswa. Secara keseluruhan, temuan-
temuan tersebut menunjukkan bahwa self-compassion berkaitan sebagai
faktor yang dapat membantu individu dalam menghadapi berbagai tekanan
akademik secara lebih adaptif.

Meskipun berbagai penelitian telah menunjukkan adanya hubungan
antara self-compassion dan stres akademik, sebagian besar penelitian
dilakukan pada mahasiswa secara umum tanpa secara khusus mengkaji
mahasiswa rantau tingkat akhir yang sedang menyusun skripsi. Padahal,
kelompok ini menghadapi kombinasi tuntutan akademik dan tantangan
kehidupan di perantauan yang berbeda dibandingkan mahasiswa pada
umumnya. Selain itu, penelitian yang secara khusus mengkaji hubungan

self-compassion dan stres akademik pada mahasiswa rantau tingkat akhir



11

yang sedang menyusun skripsi di lingkungan perguruan tinggi keagamaan
Islam masih relatif terbatas. Oleh karena itu, penelitian ini diharapkan dapat
memperluas bukti empiris mengenai hubungan kedua variabel pada konteks
mahasiswa dengan karakteristik yang lebih spesifik.

Berdasarkan uraian tersebut, mahasiswa rantau tingkat akhir
menghadapi karakteristik kehidupan dan tantangan akademik yang berbeda
selama proses penyusunan skripsi. Kondisi tersebut menjadikan self-
compassion sebagai salah satu sumber daya psikologis yang penting dalam
membantu mahasiswa menghadapi tekanan akademik secara lebih adaptif.
Berdasarkan fenomena dan research gap yang telah diuraikan, penelitian ini
bertujuan untuk menguji hubungan antara self-compassion dan stres
akademik pada mahasiswa rantau tingkat akhir yang sedang menyusun

skripsi di UIN Maulana Malik Ibrahim Malang.

B. Rumusan Masalah

Berdasarkan pada latar belakang yang telah dipaparkan, penelitian ini

difokuskan untuk menjawab beberapa pertanyaan berikut:

1.

Bagaimana tingkat self-compassion pada mahasiswa rantau tingkat akhir
UIN Maulana Malik Ibrahim Malang?
Bagaimana tingkat stres akademik pada mahasiswa rantau tingkat akhir UIN

Maulana Malik Ibrahim Malang?

. Apakah terdapat hubungan antara self-compassion dan stres akademik pada

mahasiswa rantau tingkat akhir UIN Maulana Malik Ibrahim Malang?

C. Tujuan Penelitian

Sesuai dengan rumusan masalah di atas, maka tujuan penelitian ini

adalah:

1.

Untuk mengetahui tingkat self~compassion pada mahasiswa rantau tingkat
akhir UIN Maulana Malik Ibrahim Malang.
Untuk mengetahui tingkat stres akademik pada mahasiswa rantau tingkat

akhir UIN Maulana Malik Ibrahim Malang.
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3. Untuk mengetahui hubungan antara self-compassion dan stres akademik

pada mahasiswa rantau tingkat akhir UIN Maulana Malik Ibrahim Malang.

D. Manfaat Penelitian
1. Manfaat Teoritis

Secara teoretis, penelitian ini diharapkan dapat memperkaya kajian
psikologi pendidikan dan psikologi kesehatan, khususnya mengenai
hubungan antara self-compassion dan stres akademik pada mahasiswa
rantau tingkat akhir yang sedang menyusun skripsi. Penelitian ini juga
diharapkan dapat menambah bukti empiris mengenai peran self-
compassion sebagai faktor psikologis yang membantu individu
menghadapi tekanan akademik secara lebih adaptif. Mengingat penelitian
mengenai kedua variabel tersebut pada mahasiswa rantau tingkat akhir di
Indonesia masih terbatas, hasil penelitian ini diharapkan dapat mengisi
kesenjangan dalam literatur dan menjadi referensi bagi penelitian
selanjutnya. Selain itu, dalam perspektif psikologi Islam, penelitian ini
diharapkan dapat memperkaya kajian mengenai nilai-nilai rahmah, ridha,
dan sabar dalam menghadapi tekanan akademik.

2. Manfaat Praktis

Secara praktis, penelitian ini diharapkan dapat memberikan
pemahaman kepada mahasiswa, khususnya mahasiswa rantau tingkat
akhir, mengenai pentingnya self-compassion dalam menghadapi berbagai
tekanan akademik selama proses penyusunan skripsi. Selain itu, hasil
penelitian ini diharapkan dapat menjadi bahan pertimbangan bagi
perguruan tinggi dan layanan konseling kampus dalam merancang
program yang berorientasi pada penguatan self-compassion guna
membantu mahasiswa mengelola stres akademik secara lebih adaptif,
preventif, dan berkelanjutan. Penelitian ini juga diharapkan dapat menjadi
referensi bagi penelitian selanjutnya yang mengkaji topik serupa. Dalam
perspektif psikologi Islam, temuan penelitian ini diharapkan dapat menjadi
dasar dalam pengembangan layanan bimbingan dan konseling yang

mengintegrasikan nilai-nilai rahmah (kasih sayang), ridha (penerimaan),
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dan sabar (kesabaran) untuk mendukung kesejahteraan psikologis

mahasiswa dalam menghadapi tekanan akademik.



BAB 11
KAJIAN PUSTAKA

A. Stres Akademik

1.

Pengertian Stres

Istilah stres pertama kali muncul pada awal abad ke-14 dan pada
masa itu diartikan sebagai bentuk kesulitan atau penderitaan berat yang
dialami seseorang. Dalam perkembangannya, stres kemudian dikaitkan
dengan konsep fight-or-flight response, yaitu respons fisiologis tubuh
terhadap stimulus tertentu yang dianggap mengancam keseimbangan diri
(Nuryadi & Marsofiyati, 2024).

Menurut Folkman 2013 dalam Hariani & Guspa (2024), stres
merupakan suatu kondisi ketika individu merasakan beban atau tuntutan
yang tidak sebanding dengan kemampuan dirinya untuk mengatasinya.
Secara umum, stres dapat dipahami sebagai kondisi mental maupun fisik
yang timbul akibat penilaian individu terhadap situasi tertentu, yang dinilai
melebihi kapasitas adaptifnya dalam berinteraksi dengan lingkungan.
Menurut Bayu et al., (2020) stres merupakan kondisi yang muncul sebagai
hasil interaksi antara individu dan lingkungannya, yang menimbulkan
persepsi adanya ketidaksesuaian antara tuntutan situasi dengan
kemampuan atau sumber daya biologis, psikologis, dan sosial yang
dimiliki individu. Selain itu, Dumitrescu (2016) dalam Elsa et al., (2024)
juga mendefinisikan stres sebagai “timbal balik antara manusia dan
lingkungan sekitar yang persepsikan membebani atau melebihi sumber
dayanya dan bisa membahayakan kenyamanannya.

Pengertian Stres Akademik

Dalam konteks pendidikan, Putri et al., (2022) menjelaskan bahwa
stres akademik merupakan respons negatif yang muncul ketika mahasiswa
merasa tuntutan akademik yang dihadapi melebihi kemampuan dirinya
untuk beradaptasi. Stres akademik terbentuk dari tekanan akademik yang

dapat berdampak buruk pada kondisi fisik serta menurunkan kualitas

14
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proses dan hasil belajar mahasiswa. Bedewy & Gabriel (2015)
mengemukakan bahwa stres akademik pada mahasiswa dapat dipicu oleh
berbagai faktor, antara lain tuntutan untuk mencapai prestasi akademik
yang tinggi, beban tugas dan ujian, serta persepsi individu terhadap
kemampuan akademiknya. Stres tersebut muncul ketika tuntutan
akademik dipersepsikan sebagai sesuatu yang berlebihan atau sulit untuk
dikendalikan. Selanjutnya, Wilks (2008, dalam Hariani & Guspa, 2024)
mengemukakan bahwa tres akademik terjadi ketika individu mengalami
kesulitan dalam menyesuaikan diri terhadap berbagai tuntutan akademik
yang dirasakan melebihi kemampuan yang dimilikinya. Rahmawati (2021)
menambahkan bahwa stres akademik dapat terlihat melalui berbagai
gejala, seperti kecemasan, ketegangan emosional, kelelahan fisik, serta
kekhawatiran terhadap pencapaian akademik, misalnya tuntutan untuk
mencapai nilai yang memuaskan, menyelesaikan tugas tepat waktu, dan
menghadapi situasi pembelajaran atau bimbingan yang kurang
mendukung.

Stres akademik memiliki dampak yang luas terhadap kehidupan
mahasiswa. Gisela et al., (2025) menyatakan bahwa stres akademik
berpotensi menimbulkan berbagai gangguan psikologis, seperti kecemasan
dan depresi, serta menimbulkan gangguan fisik, seperti sakit kepala dan
kesulitan tidur, yang pada akhirnya dapat menurunkan motivasi belajar.
Selain itu, Kirana & Rista (2022) menjelaskan bahwa stres akademik
muncul ketika mahasiswa mengalami tekanan emosional akibat
ketidakmampuan dalam menghadapi tuntutan akademik. Kondisi tersebut
dapat semakin memburuk apabila mahasiswa menghadapi kesulitan dalam
menyelesaikan tugas, berada dalam lingkungan belajar yang kurang
mendukung, serta menerima tuntutan dan harapan tinggi dari dosen
maupun orang tua untuk mencapai standar akademik tertentu, termasuk
keharusan menyelesaikan tugas akhir dalam jangka waktu yang telah

ditetapkan (Tjantia & Putri, 2023).
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Berdasarkan berbagai pandangan tersebut, stres akademik dapat
disimpulkan sebagai kondisi ketika mahasiswa mengalami tekanan akibat
tuntutan akademik yang dirasakan melebihi kemampuan adaptifnya.
Kondisi ini memunculkan berbagai respons negatif, baik secara fisik,
emosional, kognitif, maupun perilaku. Tekanan tersebut dapat bersumber
dari beban tugas akademik, tuntutan pencapaian prestasi, lingkungan
belajar yang kurang mendukung, serta ekspektasi yang datang dari dosen,
teman sebaya, dan orang tua.

Aspek-aspek Stres Akademik

Berikut adalah aspek-aspek stres akademik menurut Bedewy &

Gabriel (2015), di antaranya:

a. Tekanan Terhadap Prestasi
Tekanan terhadap prestasi muncul ketika individu merasakan tuntutan
untuk mencapai hasil akademik yang tinggi. Tekanan ini dapat berasal
dari persaingan di lingkungan akademik yang kompetitif maupun dari
tuntutan orang-orang di sekitar individu, seperti dosen, orang tua, atau
lingkungan sosial, yang mengharapkan pencapaian akademik tertentu.

b. Persepsi Terhadap Beban Kerja
Persepsi terhadap beban kerja terjadi ketika individu merasa bahwa
tugas-tugas akademik yang diberikan terlalu banyak, berlangsung
secara terus-menerus, atau membutuhkan waktu dan usaha yang besar
untuk menyelesaikannya. Selain itu, aspek ini berkaitan dengan
kekhawatiran individu terhadap kemungkinan tidak berhasil memenuhi
tuntutan yang ditetapkan dalam ujian maupun berbagai bentuk evaluasi
akademik lainnya.

c. Persepsi Diri Akademik
Persepsi diri akademik mengacu pada cara individu menilai
kemampuan akademiknya. Stres akademik pada aspek ini muncul
ketika individu meragukan atau meremehkan kemampuannya sendiri
serta merasa cemas terhadap hasil belajar atau prestasi akademik

yang telah dicapai.
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Faktor-faktor yang mempengaruhi Stres Akademik

Barseli et al., (2017) mengelompokkan faktor-faktor penyebab

stres akademik ke dalam dua kategori utama, yaitu faktor internal dan

faktor eksternal.

a. Faktor Internal

1.

Pola pikir

Mahasiswa yang memiliki persepsi negatif terhadap dirinya atau
kurang yakin akan kemampuannya dalam menghadapi tuntutan
akademik cenderung lebih mudah mengalami stres. Sebaliknya,
mahasiswa dengan tingkat kontrol diri yang tinggi umumnya
mampu mengelola dan menghadapi tekanan akademik secara lebih
adaptif.

Kepribadian

Karakteristik kepribadian turut memengaruhi kemampuan individu
dalam mengelola stres akademik. Mahasiswa dengan kepribadian
optimis dan terbuka terhadap pengalaman baru cenderung lebih
efektif dalam menghadapi tuntutan akademik dibandingkan individu

yang memiliki kecenderungan pesimis atau perfeksionistik.

. Keyakinan

Keyakinan individu terhadap kemampuan dirinya berperan penting
dalam menghadapi tekanan akademik. Mahasiswa dengan tingkat
self-efficacy yang tinggi cenderung lebih percaya diri dalam
menyelesaikan tugas-tugas akademik serta lebih mampu mengelola

stres yang muncul.

b. Faktor Eksternal
1. Pelajaran Lebih Padat

Semakin tingginya tuntutan kurikulum dalam sistem pendidikan
mengakibatkan meningkatnya persaingan akademik, bertambahnya
intensitas waktu belajar, serta semakin besarnya beban akademik
yang harus dihadapi mahasiswa. Meskipun kondisi ini bertujuan

untuk meningkatkan kualitas pendidikan, kenyataannya dapat
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berkontribusi pada meningkatnya tingkat stres akademik yang
dialami mahasiswa.
2. Tekanan Untuk Berprestasi
Dorongan untuk mencapai prestasi akademik yang tinggi, baik yang
berasal dari diri sendiri, orang tua, dosen, maupun lingkungan sosial,
dapat memicu stres akademik ketika ekspektasi tersebut tidak
seimbang dengan kemampuan aktual mahasiswa.
3. Dorongan Status Sosial
Mahasiswa dengan prestasi akademik tinggi cenderung memperoleh
pengakuan dan penghargaan dari lingkungan sosial, sedangkan
mahasiswa dengan prestasi yang lebih rendah berisiko merasa
kurang dihargai. Perbedaan perlakuan ini dapat menimbulkan
tekanan psikologis, terutama ketika mahasiswa merasa harus
mempertahankan status akademiknya di hadapan lingkungan sosial.
4. Orang Tua Saling Berlomba
Pada kelompok orang tua yang memiliki tingkat pendidikan dan
akses informasi yang lebih tinggi, persaingan untuk mendorong anak
mencapai berbagai prestasi akademik maupun nonakademik
cenderung lebih intens. Fenomena ini sering diikuti dengan
keterlibatan anak dalam berbagai program pendidikan tambahan,
seperti les akademik, seni, musik, atau kegiatan ekstrakurikuler
lainnya, yang secara tidak langsung dapat meningkatkan tekanan
dan stres akademik pada mahasiswa.
Stres Akademik Menurut Perspektif Islam
Perspektif Islam memandang stres, termasuk stres akademik,
sebagai bentuk ibtila’ atau ujian dari Allah SWT yang bertujuan untuk
menguji serta mengembangkan kesabaran (sabr) dan keimanan individu
dalam menghadapi berbagai tantangan kehidupan. Stres tidak selalu
dipandang sebagai kondisi negatif, melainkan sebagai sarana
pembentukan kepribadian, penguatan spiritual, dan pengembangan diri.

Oleh karena itu, stres akademik dalam perspektif Islam hendaknya
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dihadapi dengan sikap sabar, tawakal, dan usaha yang sungguh-sungguh
(Rahman & Kasa, 2021).
Islam mengajarkan bahwa setiap ujian kehidupan selalu seimbang dengan
kemampuan manusia untuk menghadapinya, sebagaimana Allah pada QS.
Al-Baqarah (2): 286:

Leat s V) Ll A7 alkd
“Allah tidak membenai seseorang melainkan sesuai dengan
kesanggupannya”

Tabel 2. 1 Analisis Terjemah dan Makna Psikologis

No | Lafadzh Terjemah Makna Psikologis

1 Y | Tidak Penolakan/Negasi

2 <K} | Membebani Tekanan/Beban/Tuntutan

3 41| Allah Sumber dan pengatur

ujian

4. s | Seseorang Individu/Diri

5. Y] | Melainkan/Kecuali Pengecualian/Batasan

6. Leal5 | Kesanggupannya/Kema | Kapasitas Diri/Self-
mpuannya Efficacy

Ayat ini menegaskan bahwa Allah SWT tidak akan memberikan
beban di luar batas kemampuan manusia. Dalam konteks akademik,
pemahaman terhadap ayat ini membantu mahasiswa menyadari bahwa
tekanan yang mereka alami seperti tuntutan skripsi atau target kelulusan
sejatinya masih dalam jangkauan kemampuan diri yang telah Allah
tetapkan. Kesadaran ini dapat menumbuhkan rasa tenang, optimisme, dan
keyakinan dalam menghadapi tantangan akademik.

Hubungan antara stres akademik dan perspektif Islam dapat
dijelaskan melalui konsep ujian (ibtila’) dan penyucian jiwa (fazkiyatun
nafs). Kesulitan akademik yang dihadapi mahasiswa merupakan bentuk
ujian yang bertujuan memperkuat karakter, meningkatkan kualitas iman,
serta mengembangkan potensi diri. Stres akademik, dengan demikian,
bukan kondisi yang harus dihindari, melainkan perlu dikelola secara
seimbang antara ikhtiar (usaha maksimal) dan tawakal (penyerahan diri

sepenuhnya kepada Allah).
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Pendekatan spiritual ini dapat membantu mahasiswa mengubah
persepsi negatif terhadap stres menjadi peluang untuk mendekatkan diri
kepada Allah SWT melalui doa, dzikir, dan ibadah lainnya. Selain itu,
nilai-nilai Islam seperti disiplin salat, manajemen waktu, dan menjaga
keseimbangan jasmani-rohani selaras dengan prinsip-prinsip manajemen
stres dalam psikologi modern. Dengan demikian, perspektif Islam tidak
hanya memberikan dimensi spiritual dalam memahami stres akademik,
tetapi juga menghadirkan solusi praktis untuk mencapai kesejahteraan
psikologis dan keberhasilan akademik.

Allah SWT juga menegaskan dalam QS. Ar-Ra’d (13): 28:

oohll el A 83 IS0 83 o f8 Cpait; 1 fale
“(yaitu) orang-orang yang beriman dan keadaan hati mereka menjadi
tenteram dengan mengingat Allah. Ingatlah, bahwa hanya dengan
mengingat Allah hati akan selalu tenteram.”

Tabel 2. 2 Analisis Terjemah dan Makna Psikologis

No Lafadzh Terjemah Makna Psikologis
1. I sialz &3l | Orang-orang yang Keimanan sebagai
beriman sumber makna dan
keteguhan jiwa
2. Oiakaiy Dengan keadaan Keadaan ketenangan
tenteram batin dan kestabilan
emosi
3. aed;h Hati mereka Pusat kesadaran emosi
dan spiritual
4. 4 &3 | Dengan mengingat Spiritual
Allah mindfulness/kesadaran
ilahiah
5. Yi | Ingatlah/Ketahuilah | Penegasan/Affirmation
6. & 5l | Hati menjadi Kesejahteraan psikologis
tenteram dan ketenangan mental

Ayat ini menegaskan bahwa dzikrullah merupakan salah satu
mekanisme efektif untuk meredakan kegelisahan batin dan menurunkan
tingkat stres. Mahasiswa yang memiliki tingkat tawakal dan dzikrullah
tinggi cenderung menunjukkan tingkat stres akademik yang lebih rendah

karena mereka menyerahkan hasil dari usaha akademiknya kepada Allah
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setelah melakukan upaya maksimal. Penelitian empiris juga mendukung
hal ini. Waluyojati & Swari (2024) menyatakan bahwa praktik ibadah
seperti salat, membaca Al-Qur’an, dan berdzikir dapat membantu
mengurangi stres. Fitriani et al., (2022)menemukan bahwa mahasiswa
yang menerapkan nilai-nilai Islam seperti sabar, doa, dan syukur memiliki
kemampuan lebih baik dalam mengelola stres akademik. Selaras dengan
itu, Yuwono (2010) dalam Zatrahadi et al., (2023).

Lebih lanjut, Ali et al., (2018) menjelaskan bahwa membaca Surah
Al-Fatihah secara reflektif dapat membantu mengendalikan detak jantung,
menenangkan pikiran, serta memperkuat kesadaran tauhid, yaitu
keyakinan bahwa hanya Allah-lah al-Mungqidz al-Haqiqi (Penyelamat
Sejati). Konsep tauhid ini membentuk fondasi psikologis yang
menumbuhkan ketenangan batin dan rasa percaya diri dalam menghadapi
kesulitan.

Dengan demikian, iman menjadi jangkar psikologis yang
memberikan arah dan makna dalam menghadapi tekanan akademik.
Melalui keimanan dan dzikrullah, mahasiswa dapat menumbuhkan
ketenangan batin, mengendalikan emosi, serta mengubah stres menjadi
motivasi positif. Dapat disimpulkan bahwa stres akademik dalam
perspektif Islam bukanlah kondisi yang perlu ditakuti, melainkan ujian
yang menuntut kesabaran, tawakal, dan ikhtiar yang sungguh-sungguh.
Mahasiswa Muslim diajarkan untuk selalu mengingat Allah (dzikrullah),
menjaga keseimbangan iman, dan mengandalkan kekuatan spiritual

sebagai strategi utama dalam menghadapi tekanan akademik.

B. Self Compassion
1. Pengertian Self Compassion
Self-compassion pertama kali dioperasionalisasikan secara ilmiah
oleh Neff (2003) sebagai cara individu berhubungan dengan dirinya sendiri
ketika menghadapi kegagalan, ketidakmampuan, atau penderitaan personal.
Neff (2003) mendefinisikan self~compassion sebagai sikap memperlakukan

diri sendiri dengan penuh kepedulian dan kasih sayang ketika menghadapi
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kesulitan, kegagalan, atau perasaan tidak memadai, daripada memberikan
kritik dan penilaian yang keras terhadap diri sendiri.

Konsep ini berakar dari filosofi Buddhis yang menekankan
pentingnya menumbuhkan kasih sayang, tidak hanya kepada orang lain
tetapi juga terhadap diri sendiri. Dalam pandangan Buddhis, seseorang perlu
memiliki mindfulness, yaitu kesadaran penuh terhadap penderitaan, serta
meresponsnya dengan kebaikan hati (loving-kindness) dan pemahaman
bahwa penderitaan merupakan pengalaman universal yang menghubungkan
seluruh manusia. Self-compassion mencerminkan keadaan pikiran tersebut
yang diarahkan ke dalam diri sendiri, di mana individu mampu membuka
diri terhadap penderitaannya dengan penuh kesadaran dan empati (Neff,
2003).

Dalam perkembangan selanjutnya, Neff (2023) menegaskan
kembali bahwa Self-compassion merupakan sikap penuh dukungan,
kepedulian, dan pemahaman terhadap diri sendiri ketika menghadapi
penderitaan atau kesulitan, baik yang disebabkan oleh kesalahan dan
kekurangan pribadi maupun oleh berbagai tantangan yang berasal dari
lingkungan eksternal. Self-compassion tidak hanya berarti berhenti
mengkritik diri, tetapi juga secara aktif menunjukkan kepedulian dan
berupaya meringankan penderitaan dengan cara yang sehat dan konstruktif.
Self-compassion menekankan sikap penerimaan diri yang tidak bergantung
pada kondisi tertentu serta pemahaman bahwa penderitaan merupakan
aspek yang melekat dalam kehidupan setiap manusia (Neff, 2023).

Menurut Neff (2003, sebagaimana dikutip dalam Karinda, 2020),
self-compassion merupakan sikap peduli, penuh pengertian, dan kebaikan
terhadap diri sendiri ketika menghadapi kesulitan hidup maupun
keterbatasan pribadi. Individu yang memiliki self~compassion cenderung
memperlakukan dirinya dengan lebih baik daripada memberikan kritik yang
berlebihan, serta = memandang  penderitaan, kegagalan, dan
ketidaksempurnaan sebagai pengalaman yang wajar dan tidak terpisahkan

dari kehidupan manusia. Sejalan dengan hal ini, Dahm et al., (2015)
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menjelaskan bahwa self-compassion mencerminkan bagaimana individu
merespons penderitaan dirinya dengan penuh perhatian, kebaikan, dan
pemahaman sama seperti ia merespons penderitaan orang lain yang
dikasihinya.

Berdasarkan berbagai definisi tersebut, dapat disimpulkan bahwa
self-compassion merupakan sikap positif terhadap diri sendiri yang ditandai
dengan kemampuan untuk bersikap baik, penuh perhatian, dan pengertian
terhadap diri ketika menghadapi kegagalan, ketidaksempurnaan, atau
penderitaan, serta menyadari bahwa pengalaman tersebut merupakan bagian
dari kondisi manusia yang universal (Neff, 2023b). Self-compassion
berperan sebagai sumber daya psikologis penting yang membantu individu
menghadapi berbagai tantangan kehidupan, termasuk tekanan akademik
yang dialami mahasiswa..

2. Aspek-aspek Self Compassion
Menurut Sari (2022), self-compassion terdiri atas tiga aspek utama,
yaitu:
a. Self-kindness vs self-judgment
Aspek ini merujuk pada kemampuan individu untuk bersikap
baik, penuh pemahaman, dan menerima diri sendiri ketika menghadapi
kegagalan maupun penderitaan, daripada menunjukkan kecenderungan
untuk mengkritik, menghakimi, atau menyalahkan diri secara
berlebihan. Individu yang memiliki self-kindness tidak menilai dirinya
secara keras atas kekurangan dan kegagalannya, tetapi bersikap suportif
dan memahami bahwa ketidaksempurnaan adalah hal yang wajar dalam
hidup.
b. Common Humanity vs Isolation
Common humanity merujuk pada pemahaman bahwa
penderitaan, kegagalan, dan ketidaksempurnaan merupakan bagian
yang tidak terpisahkan dari pengalaman manusia secara universal.
Melalui pemahaman tersebut, individu menyadari bahwa kesulitan

yang dihadapi bukanlah pengalaman yang unik bagi dirinya sendiri,



24

melainkan juga dialami oleh banyak orang. Sebaliknya, individu yang
cenderung mengalami isolation akan merasa terasing dari orang lain
dan menganggap bahwa hanya dirinya yang menghadapi kesulitan atau
kegagalan tertentu.
¢. Mindfulness vs Overidentification
Mindfulness berarti kesadaran penuh untuk mengamati
pengalaman hidup baik yang menyenangkan maupun menyakitkan
secara jernih dan seimbang, tanpa berlebihan atau mengabaikannya.
Aspek ini mencegah individu untuk terjebak dalam overidentification,
yaitu kecenderungan meleburkan diri secara berlebihan dengan pikiran
dan emosi negatif. Dengan mindfulness, individu dapat melihat
kenyataan sebagaimana adanya tanpa kehilangan kendali atas perasaan
maupun pikiran.
3. Faktor-faktor yang Mempengaruhi Self-Compassion
Neff (2003) mengemukakan bahwa terdapat beberapa faktor yang
memengaruhi tingkat self~compassion pada individu, di antaranya:
a. Janis Kelamin
Neff (2003) mengemukakan bahwa perempuan cenderung
memiliki tingkat self-compassion yang lebih rendah dibandingkan laki-
laki. Kondisi ini dikaitkan dengan kecenderungan perempuan untuk
lebih sering memusatkan perhatian pada pengalaman negatif yang
pernah dialami serta memiliki kerentanan yang lebih tinggi terhadap
kecemasan dan depresi. Selain itu, faktor budaya dan peran sosial turut
memengaruhi  perbedaan tersebut. Berbagai penelitian juga
menunjukkan bahwa perempuan cenderung lebih sering melakukan
internalisasi kritik terhadap diri sendiri dibandingkan laki-laki.
b. Budaya
Menurut Neff et al., (2008) masyarakat yang berasal dari budaya
kolektivistik, seperti banyak ditemukan di kawasan Asia, cenderung
mengutamakan hubungan sosial, keharmonisan dalam berinteraksi,

serta kepedulian terhadap orang lain. Sebaliknya, masyarakat yang



25

menganut budaya individualistik, yang umum dijumpai di negara-
negara Barat, lebih menekankan nilai kemandirian, otonomi, dan
keunikan individu. Perbedaan orientasi budaya ini berpengaruh
terhadap cara individu memandang diri dan mengembangkan self-
CcoOmpassion.
. Usia

Neff & Vonk (2009) menemukan bahwa usia memiliki
hubungan positif dengan tingkat self-compassion. Temuan tersebut
sejalan dengan teori perkembangan Erikson yang menjelaskan bahwa
individu pada tahap integritas ego di masa dewasa akhir umumnya
memiliki tingkat penerimaan diri yang lebih tinggi serta pandangan
yang lebih positif terhadap kehidupannya. Kondisi tersebut
berkontribusi pada berkembangnya sikap belas kasih terhadap diri
sendiri.
. Kepribadian

Faktor kepribadian turut memengaruhi tingkat self-compassion
yang dimiliki individu. Penelitian menunjukkan bahwa individu dengan
tingkat ekstroversi, keramahan, dan kesadaran diri yang tinggi
cenderung lebih mampu menunjukkan sikap penuh penerimaan,
pemahaman, dan kepedulian terhadap dirinya sendiri ketika
menghadapi kesulitan. Extraversion berkaitan dengan motivasi sosial
dan keterbukaan terhadap pengalaman baru, sedangkan agreeableness
berhubungan dengan empati dan sikap sosial positif yang membantu
individu bersikap lembut terhadap diri sendiri (Prastya et al., 2020).
. Peran Orang Tua

Pola asuh yang diterapkan oleh orang tua merupakan salah satu
faktor penting yang berperan dalam pembentukan self-compassion pada
individu. Individu yang tumbuh dalam keluarga dengan orang tua yang
kritis, kurang suportif, atau cenderung menampilkan kecemasan
berlebih, cenderung memiliki tingkat self-compassion yang rendah.

Sebaliknya, orang tua yang mampu memperlihatkan kasih sayang,
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penerimaan, dan sikap tidak menghakimi diri sendiri dapat menjadi
model positif bagi anak untuk mengembangkan self-compassion (Neff
& Faso, 2015).

4. Self-Compassion Menurut Perspektif Islam

Self-compassion merujuk pada kemampuan individu untuk
memahami, menerima, dan memperlakukan dirinya dengan penuh
kebaikan ketika menghadapi kesulitan maupun penderitaan. Dalam
perspektif Islam, berbagai kesulitan yang dialami manusia dipandang
sebagai ujian dari Allah SWT yang mengandung hikmah serta pelajaran
berharga bagi kehidupan. Individu yang memiliki self-compassion tidak
larut dalam penderitaan, melainkan menjadikannya sarana untuk refleksi,
evaluasi, dan perbaikan diri. Hal ini sejalan dengan nilai-nilai ikhlas dan
tawakal, yaitu kemampuan menerima ujian dengan hati yang lapang serta
menyerahkan hasilnya kepada Allah SWT sebagai bentuk pencarian
keridaan-Nya (Istighfari, 2023).

Menurut ajaran Islam, kasih sayang terhadap diri sendiri memiliki
kesesuaian erat dengan nilai-nilai keagamaan dan moral dalam Al-Qur’an
dan hadis. Islam menuntun manusia untuk memperlakukan diri dengan
kasih, tidak berlebihan dalam menyalahkan diri, serta mampu menerima
keterbatasan dengan lapang dada. Konsep ini sejalan dengan tiga
komponen utama self-compassion menurut (Neff, 2003) yaitu self-
kindness, common humanity, dan mindfulness. Ketiganya memiliki
padanan nilai dalam ajaran Islam, yakni rahmah (kasih sayang),
muraqabah (kesadaran diri terhadap kehadiran Allah), dan tahdzib an-nafs
(pengendalian diri). Nilai-nilai tersebut berperan penting dalam
membentuk keseimbangan batin dan ketenangan psikologis individu
(Nurfaizi et al., 2025).

Konsep kasih sayang dalam Islam ditegaskan dalam firman Allah
SWT pada QS. Al-Anbiya’ ayat 107:

@ Giabell 235 Y i s
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“Dan Kami tidak mengutus engkau (Muhammad) melainkan untuk
(menjadi) rahmat bagi seluruh alam”

Tabel 2. 3 Analisis Terjemah dan Makna Psikologis

No | Lafadzh Terjemah Makna Psikologis
1. | s Dan tidak Penolakan/Negasi

EHARY Kami mengutus Misi/Tujuan hidup

engkau
3. Y Melainkan/Kecuali Pembatasan/Pengkhususan
S Rahmat/Kasih saying | Self-kindness/Belas kasih
5. | Coelal Bagi seluruh alam Universalitas kasih
sayang/Common humanity

Ayat ini menegaskan bahwa risalah kenabian Rasulullah SAW
berlandaskan pada rahmah (kasih sayang) yang bersifat universal. Kasih
sayang tersebut tidak hanya ditujukan kepada sesama manusia, tetapi juga
mencakup kasih terhadap diri sendiri. Nilai rahmah ini memiliki hubungan
erat dengan aspek self-kindness dalam self-compassion, yaitu kemampuan
memperlakukan diri dengan kelembutan tanpa kritik berlebihan. Frasa /il-
‘alamin (bagi seluruh alam) menunjukkan kesadaran akan keterhubungan
seluruh makhluk ciptaan Allah, yang sejalan dengan aspek common
humanity kesadaran bahwa penderitaan dan kesalahan merupakan bagian
alami dari pengalaman manusia.

Nurfaizi (2025) menegaskan bahwa konsep rahmah dalam Al-
Qur’an menumbuhkan empati dan kelembutan dalam hubungan
antarmanusia, termasuk dalam memandang diri sendiri dengan kasih.
Dengan meneladani sifat kasih sayang Rasulullah SAW, individu dapat
mengembangkan keseimbangan emosional serta kemampuan menerima
kelemahan diri tanpa kehilangan nilai spiritualitas. Sejalan dengan itu,
Prabawa et al., (2021) menyatakan bahwa kasih sayang universal dalam
Islam memperkuat kesadaran bahwa setiap manusia berhak atas empati,
pengampunan, dan penerimaan diri. Konsep penerimaan diri dan
pengharapan terhadap ampunan Allah juga dijelaskan dalam QS. Az-
Zumar ayat 53:
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“Wahai hamba-hamba-Ku yang melampaui batas terhadap diri mereka
sendiri, janganlah kamu berputus asa dari rahmat Allah. Sesungguhnya
Allah mengampuni dosa-dosa semuanya. Sungguh, Dia-lah Yang Maha
Pengampun lagi Maha Penyayang. ” (QS. Az-Zumar: 53)
Tabel 2. 4 Analisis Terjemah dan Makna Psikologis

No | Lafadzh Terjemah Makna Psikologis
1. J& | Katakanlah Komunikasi/Penyampaian
pesan
2. (s34~ | Wahai hamba-hamba- | Pengakuan
Ku identitas/Sense of
belonging
3. 13850 (3l | Yang melampaui Kesadaran akan kesalahan
batas diri
4. gl e | Terhadap diri mereka | Self-kindness/Belas kasih
sendiri
5. )3k ¥ | Janganlah kamu Harapan positif
berputus asa
6. 4 435 b | Dari rahmat Allah Sumber
pengampunan/Self-
forgiveness
7. Hdas ) g;‘ Sesungguhnya Allah | Penerimaan diri/Self-
&3 | mengampuni dosa- acceptance
ea | dosa semuanya
8. 53l 34 2) | Sesungguhnya Dia Self-kindness/Belas kasih
aa5) | Maha Pengampun lagi | pada diri
Maha Penyayang

Ayat ini menegaskan kekuasaan dan kasih sayang Allah SWT yang
tidak terbatas serta mendorong manusia untuk tidak berputus asa dari
rahmat-Nya. Dalam konteks psikologis, ayat ini merefleksikan nilai self-
forgiveness dan self-acceptance, yaitu kemampuan untuk menerima
kesalahan tanpa kebencian terhadap diri sendiri, serta menjadikannya
sarana perbaikan diri. Setiady (2025) menafsirkan QS. Az-Zumar:53
sebagai dorongan spiritual yang menumbuhkan resiliensi jiwa kemampuan
individu untuk bangkit dari keterpurukan melalui keyakinan pada keluasan

rahmat Allah. Kesadaran bahwa manusia tidak pernah sendiri dalam
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menghadapi ujian kehidupan menumbuhkan optimisme, harapan, serta
sikap lembut terhadap diri dalam proses pertobatan.

Bustan (2025) menjelaskan bahwa nilai rahmah dan maghfirah
(ampunan) dalam psikologi Islam berfungsi sebagai mekanisme
penyembuhan spiritual yang menumbuhkan ketenangan batin dan
keseimbangan emosi. Hal ini sejalan dengan temuan Ariani (2025) yang
menunjukkan bahwa kesadaran terhadap rahmat Allah melalui praktik
istighfar membantu individu mengakui kesalahan diri, mengurangi rasa
bersalah berlebihan, dan meningkatkan kesejahteraan psikologis.
Mekanisme penerimaan diri yang berlandaskan rahmat Allah ini sejalan
dengan konsep self-compassion menurut Neff, di mana individu mampu
memaafkan diri, menerima keterbatasan, dan memandang kesalahan
sebagai proses pembelajaran spiritual, bukan sebagai bentuk hukuman diri.
Dengan demikian, QS. Az-Zumar:53 mencerminkan konsep self-
compassion dalam Islam yang menuntun manusia untuk bersikap lembut
terhadap diri sendiri, penuh kasih, serta menjadikan pengalaman hidup

sebagai jalan menuju kedekatan dengan Allah SWT.

C. Hubungan Antara Self-Compassion dengan Stres Akademik

Self-compassion dan stres akademik merupakan dua variabel
psikologis yang memiliki keterkaitan, khususnya dalam kehidupan
mahasiswa rantau tingkat akhir yang sedang menjalani proses penyusunan
skripsi. Mahasiswa pada tahap ini tidak hanya menghadapi tuntutan
akademik berupa penyelesaian tugas akhir, revisi, dan target kelulusan,
tetapi juga harus beradaptasi dengan kondisi hidup jauh dari keluarga serta
berbagai tantangan personal lainnya. Secara konseptual, self~compassion
dan stres akademik memiliki hubungan yang berlawanan arah, individu
yang mampu memperlakukan dirinya dengan penuh kebaikan dan
penerimaan ketika menghadapi kesulitan cenderung memiliki tingkat stres
akademik yang lebih rendah. Sebaliknya, individu dengan tingkat self-

compassion yang rendah lebih rentan terjebak dalam kritik diri yang
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berlebihan, sehingga dapat memperburuk tekanan psikologis yang dialami.
(Neft, 2003).

Hubungan antara kedua variabel ini dapat dijelaskan melalui Teori
Stres Transaksional yang dikemukakan oleh Lazarus dan Folkman (1984),
yang menyatakan bahwa stres muncul ketika individu menilai bahwa
tuntutan yang dihadapi melebihi sumber daya yang dimilikinya untuk
mengatasinya. Dalam konteks akademik, mahasiswa yang sedang
menyusun tugas akhir sering dihadapkan pada berbagai tuntutan, seperti
keterbatasan waktu, kesulitan dalam memperoleh data penelitian, revisi dari
dosen pembimbing, serta harapan untuk segera menyelesaikan studi.
(Susmiatin et al., 2025). Apabila tuntutan yang dihadapi dipandang
melampaui kapasitas individu, maka stres akademik dapat terjadi. Dalam
keadaan tersebut, self-compassion dapat berfungsi sebagai sumber daya
psikologis internal yang mendukung individu dalam melakukan penilaian
terhadap situasi secara lebih adaptif dan konstruktif. Individu dengan
tingkat self-compassion yang tinggi cenderung lebih mampu menerima
kegagalan atau kemunduran akademik secara lebih seimbang, tidak terjebak
dalam pikiran negatif yang berlebihan, serta mampu menjaga stabilitas
emosional ketika menghadapi tekanan (Leary et al., 2007). Berdasarkan hal
tersebut, self-compassion dapat membantu individu mengurangi tekanan
psikologis yang muncul akibat tuntutan akademik sehingga tingkat stres
akademik menjadi lebih rendah.

Secara lebih spesifik, hubungan antara self~-compassion dan stres
akademik dapat dipahami melalui tiga komponen utama self-compassion.
Pertama, self-kindness membantu individu untuk bersikap lebih penuh
pengertian terhadap dirinya sendiri serta menghindari kecenderungan
menyalahkan diri secara berlebihan ketika menghadapi berbagai tantangan
akademik, seperti revisi yang berulang maupun hasil penelitian yang tidak
sesuai dengan harapan (Ramadhina & Sosialita, 2022). Kedua, common
humanity membantu mahasiswa memahami bahwa kesulitan dan kegagalan

merupakan pengalaman yang wajar dialami oleh banyak orang, sehingga
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dapat mengurangi perasaan terisolasi yang sering kali memperburuk stres
akademik (Wahyu et al., 2022). Ketiga, mindfulness memungkinkan
individu untuk mengenali dan menerima pikiran serta emosi negatif secara
seimbang, tanpa berlebihan maupun menghindarinya, sehingga dapat
merespons tekanan akademik secara lebih objektif dan adaptif (Khairunnisa
& Dewi, 2025). Ketiga komponen tersebut bekerja secara sinergis dalam
membantu mahasiswa menghadapi berbagai tuntutan akademik secara lebih
sehat.

Berbagai studi empiris menunjukkan adanya hubungan negatif
antara self~compassion dan stres akademik. Zhang et al., (2016)
menemukan bahwa self-compassion berkorelasi positif dengan afek positif,
serta berkorelasi negatif dengan afek negatif dan stres akademik pada
mahasiswa yang mengalami tekanan akademik. Sejalan dengan temuan
tersebut, Beatrix et al., (2025) juga melaporkan adanya hubungan negatif
yang signifikan antara self-compassion dan stres akademik pada mahasiswa.
Temuan ini mengindikasikan bahwa semakin tinggi tingkat self-compassion
yang dimiliki mahasiswa, maka semakin rendah tingkat stres akademik
yang dialami.

Hubungan antara self-compassion dan stres akademik juga
didukung oleh berbagai penelitian lainnya. Ferrari & Einstein, (2019)
menemukan bahwa tingkat self~compassion yang lebih tinggi berkaitan
dengan tingkat stres, kecemasan, dan tekanan psikologis yang lebih rendah.
Temuan ini menunjukkan bahwa self~compassion berperan sebagai faktor
protektif dalam menjaga kesehatan psikologis individu. Hasil penelitian
Huriyah et al., (2022) juga menunjukkan bahwa self-compassion berkaitan
dengan penerimaan diri yang lebih baik, kemampuan regulasi emosi yang
lebih adaptif, serta kecenderungan yang lebih rendah untuk mengalami
tekanan psikologis. Hasil tersebut mengindikasikan bahwa self-compassion
merupakan salah satu sumber daya psikologis yang berkaitan erat dengan

kapasitas individu dalam menghadapi berbagai tuntutan dan beban
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kehidupan, termasuk tekanan akademik yang dirasakan mahasiswa dalam
proses penyusunan tugas akhir.

Dalam perspektif Islam, self-compassion memiliki keselarasan
dengan ajaran Islam yang menjunjung tinggi nilai kasih sayang, kesabaran,
serta sikap tidak berputus asa dari rahmat Allah SWT. Hal ini sebagaimana
ditegaskan dalam QS. Az-Zumar ayat 53 yang menjelaskan bahwa manusia
dilarang berputus asa dari rahmat Allah SWT. Di samping itu, Allah SWT
juga menegaskan dalam QS. Al-Insyirah ayat 5-6 bahwa sesungguhnya di
balik setiap kesulitan senantiasa terdapat kemudahan. Nilai-nilai tersebut
mengajarkan individu untuk menghadapi kesulitan dengan sikap sabar,
optimis, dan tetap berusaha. Nilai-nilai tersebut juga sejalan dengan konsep
self-compassion yang menekankan sikap menerima diri, tidak menghakimi
diri secara berlebihan, serta tetap bersikap penuh kasih terhadap diri sendiri
ketika menghadapi kesulitan. Dalam konteks akademik, mahasiswa yang
mampu menerima keterbatasan dirinya, bersikap lebih bijaksana terhadap
kegagalan, serta tetap berusaha menghadapi berbagai tantangan penyusunan
skripsi akan lebih mampu mengelola tekanan yang dialaminya sehingga
tingkat stres akademik cenderung lebih rendah.

Berdasarkan kerangka teoritis dan berbagai temuan empiris yang
telah diuraikan, dapat dipahami bahwa Self-compassion merupakan sumber
daya psikologis yang berkaitan dengan rendahnya tingkat stres akademik
pada mahasiswa. Mahasiswa yang memiliki self~compassion tinggi
cenderung lebih mampu menerima keterbatasan dirinya, memaknai
kesulitan sebagai bagian dari pengalaman yang lazim dialami manusia pada
umumnya, serta mengelola emosi negatif secara lebih seimbang dan
proporsional. Keseluruhan hal tersebut berkontribusi pada rendahnya
tingkat stres akademik yang dialami. Kondisi tersebut berkaitan dengan
tingkat stres akademik yang lebih rendah. Sebaliknya, rendahnya self-
compassion dapat membuat individu lebih rentan terhadap self-criticism,
perasaan terisolasi, dan respons emosional negatif yang berpotensi

meningkatkan stres akademik. Oleh karena itu, penelitian ini mengajukan
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hipotesis bahwa terdapat hubungan negatif yang signifikan antara self-
compassion dengan stres akademik pada mahasiswa rantau tingkat akhir
yang sedang menyusun skripsi. Semakin tinggi self-compassion yang
dimiliki mahasiswa, maka semakin rendah tingkat stres akademik yang

dirasakan.

. Kerangka Konseptual

Kerangka konseptual merupakan gambaran hubungan antarvariabel
yang menjadi dasar dalam penelitian ini. Variabel yang diteliti terdiri atas
self~compassion sebagai variabel independen (X) dan stres akademik
sebagai variabel dependen (Y). Self-compassion merupakan kemampuan
individu untuk memperlakukan diri sendiri dengan penuh kebaikan (self-
kindness), menyadari bahwa kesulitan merupakan bagian dari pengalaman
manusia (common humanity), serta menjaga kesadaran secara seimbang
terhadap pengalaman yang dihadapi (mindfulness). Sementara itu, stres
akademik merupakan kondisi tekanan yang muncul akibat tuntutan
akademik yang dipersepsikan melebihi kemampuan individu untuk
mengatasinya. Berdasarkan kerangka tersebut, penelitian ini menguji
hubungan antara self-compassion dengan stres akademik pada mahasiswa
rantau tingkat akhir UIN Maulana Malik Ibrahim Malang. Hubungan antara

kedua variabel dalam penelitian ini disajikan pada Gambar 2.1 berikut:

Self Compassion «— Stres Akademik

X) > (Y)

Gambar 2. 1 Kerangka Konseptual

. Hipotesis

Berdasarkan kajian teoretis dan hasil penelitian terdahulu, hipotesis
yang diajukan dalam penelitian ini adalah terdapat hubungan antara self-
compassion dan stres akademik pada mahasiswa rantau tingkat akhir di UIN
Maulana Malik Ibrahim Malang. Semakin tinggi tingkat self-compassion

yang dimiliki mahasiswa, semakin rendah tingkat stres akademik yang
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dialami; sebaliknya, semakin rendah tingkat self~compassion, semakin
tinggi tingkat stres akademik yang dirasakan.

Berdasarkan rumusan hipotesis tersebut, maka hipotesis nol (Ho) dan
hipotesis alternatif (H:) dalam penelitian ini ditetapkan sebagai berikut:

a. Hi (Hipotesis Alternatif): Terdapat hubungan negatif dan signifikan
antara self-compassion dengan stres akademik pada mahasiswa rantau
tingkat akhir UIN Maulana Malik Ibrahim Malang

b. Ho (Hipotesis Nol): Tidak terdapat hubungan yang signifikan antara
self-compassion dengan stres akademik pada mahasiswa rantau tingkat

akhir UIN Maulana Malik Ibrahim Malang.



BAB III
METODE PENELITIAN

A. Desain Penelitian

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain
penelitian korelasional. Pendekatan kuantitatif merupakan metode penelitian
yang berlandaskan pada paradigma positivisme dan digunakan untuk meneliti
populasi maupun sampel tertentu yang dipilih secara acak. Pengumpulan data
dilakukan melalui penggunaan instrumen penelitian, sedangkan analisis data
dilakukan secara statistik guna menguji hipotesis yang telah ditetapkan
Sugiono (2013).

Desain penelitian yang diterapkan dalam penelitian ini adalah desain
korelasional. Menurut Arikunto (2013), penelitian korelasional bertujuan untuk
mengidentifikasi ada atau tidaknya hubungan antara dua variabel atau lebih
serta mengetahui tingkat hubungan yang terjadi di antara variabel-variabel
tersebut. Desain ini dipilith karena penelitian tidak dimaksudkan untuk
memberikan perlakuan atau melakukan eksperimen terhadap partisipan,
melainkan untuk mengkaji hubungan antara self-compassion sebagai variabel
independen (X) dan stres akademik sebagai variabel dependen (Y) pada
mahasiswa tingkat akhir yang berasal dari luar kota dan sedang menempuh

studi di UIN Maulana Malik Ibrahim Malang.

B. Identifikasi Variabel Penelitian
Penelitian ini menggunakan dua jenis variabel, yaitu variabel bebas
(independen) dan variabel terikat (dependen). Variabel bebas (independen)
adalah variabel yang memengaruhi atau menjadi penyebab perubahan pada
variabel lain. Dalam penelitian ini, variabel bebasnya adalah self-compassion.
Sementara itu, variabel terikat (dependen) adalah variabel yang dipengaruhi
atau menjadi akibat dari adanya variabel bebas. Pada penelitian ini, variabel

terikatnya adalah stres akademik.
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Adapun variabel-variabel yang dianalisis dalam penelitian ini adalah
sebagai berikut:
1. Variabel X : Self-Compassion
2. Variabel Y : Stres Akademik

C. Definisi Operasional
Definisi operasional merupakan penjelasan mengenai variabel
penelitian yang dirumuskan secara spesifik dan terukur sehingga dapat menjadi
pedoman dalam proses pengukuran variabel tersebut (Sandu & Sodik, 2015).
1. Self Compassion (X)

Self-compassion adalah kemampuan mahasiswa rantau tingkat akhir
UIN Maulana Malik Ibrahim Malang yang sedang menyusun skripsi untuk
memperlakukan dirinya dengan sikap yang baik, menyadari bahwa
kesulitan dan kegagalan merupakan pengalaman yang wajar dialami setiap
orang, serta mampu menerima dan mengelola pikiran maupun emosi negatif
secara seimbang ketika menghadapi berbagai tantangan selama proses
penyusunan skripsi. Variabel self-compassion dalam penelitian ini diukur
menggunakan Self-Compassion Scale (SCS) yang dikembangkan oleh Neff,
(2003) dan telah diadaptasi ke dalam bahasa Indonesia oleh (Sugianto et al.,
2020). Skala ini mengukur tiga komponen utama, yaitu self-kindness versus
self-judgment, common humanity versus isolation, serta mindfulness versus
over-identification.

2. Stres Akademik (Y)

Stres akademik adalah respons psikologis mahasiswa rantau tingkat
akhir UIN Maulana Malik Ibrahim Malang terhadap berbagai tuntutan
akademik yang dihadapi selama proses penyusunan skripsi, seperti persepsi
terhadap tingginya tuntutan akademik, keterbatasan waktu dalam
menyelesaikan tugas, persepsi bahwa beban akademik melebihi
kemampuan diri, serta kekhawatiran terhadap penyelesaian studi. Dalam
penelitian ini, stres akademik dipahami sebagai stres yang masih berada
pada taraf normal dan dapat diukur sebagai respons psikologis terhadap

tuntutan akademik, bukan stres yang telah berkembang menjadi gangguan
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psikologis atau gangguan klinis. Variabel ini diukur menggunakan
Perception of Academic Stress Scale (PAS) yang dikembangkan oleh
(Bedewy & Gabriel, 2015) serta telah diadaptasi ke dalam bahasa Indonesia
oleh (Dewi & Darmawanti, 2022). Skor yang lebih tinggi menunjukkan
tingkat stres akademik yang lebih tinggi, sedangkan skor yang lebih rendah

menunjukkan tingkat stres akademik yang lebih rendah.

D. Populasi dan Sampel
1. Populasi

Populasi merupakan keseluruhan subjek atau objek yang memiliki
karakteristik tertentu sesuai dengan tujuan penelitian dan menjadi wilayah
generalisasi yang ditetapkan oleh peneliti untuk dipelajari sehingga dapat
ditarik suatu kesimpulan (Sugiono, 2013). Populasi dalam penelitian ini
adalah seluruh mahasiswa aktif Universitas Islam Negeri Maulana Malik
Ibrahim Malang angkatan 2022 yang berjumlah 3.595 mahasiswa dari
berbagai program studi. Populasi tersebut dipilih karena pada saat
penelitian dilaksanakan mahasiswa angkatan 2022 telah berada pada tahap
akhir perkuliahan, sehingga sebagian besar sedang menempuh atau telah
memasuki proses penyusunan skripsi. Adapun distribusi jumlah populasi
berdasarkan fakultas disajikan pada Tabel 3.1.

Tabel 3. 1 Populasi Subjek

Fakultas/Jurusan Jumlah Tiap Fakultas
[lmu Tarbiyah dan Keguruan 959
Syariah 566
Humaniora 387
Psikologi 253
Ekonomi 541
Sains dan Teknologi 704
Kedokteran dan [Imu Kesehatan 185

Total 3595
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Sampel
Sampel Mahasiswa yang sedang dalam proses penyusunan skripsi

Sampel merupakan bagian dari populasi yang dipilih untuk mewakili
keseluruhan populasi dalam suatu penelitian (Amin et al., 2023). Teknik
pengambilan sampel dalam penelitian ini menggunakan non-probability
sampling dengan pendekatan purposive sampling. Non-probability
sampling merupakan teknik pengambilan sampel di mana setiap anggota
populasi tidak memiliki peluang yang sama untuk terpilih sebagai sampel.
Adapun purposive sampling merupakan teknik penentuan sampel yang
didasarkan pada pertimbangan atau kriteria (Sugiono, 2013).
Kriteria sampel dalam penelitian ini meliputi:
a. Mahasiswa aktif Universitas Islam Negeri Maulana Malik Ibrahim

Malang angkatan 2022
b. Mahasiswa yang berasal dari luar wilayah Malang Raya, yaitu di luar

Kota Malang, Kabupaten Malang, dan Kota Batu, serta tidak tinggal

bersama orang tua selama menjalani perkuliahan.
c. Mahasiswa yang sedang dalam proses penyusunan skripsi

Penentuan ukuran sampel dalam penelitian ini menggunakan rumus

Stanley Lemeshow, karena jumlah populasi tidak diketahui secara pasti.
Menurut Riyanto & Hatmawan, (2020) dalam (Palenewen & Suwangsih,
2025), perhitungan sampel dengan rumus Lemeshow dapat digunakan
untuk menghitung jumlah sampel dengan total populasi yang tidak
diketahui secara pasti. Penelitian ini menggunakan tingkat kepercayaan
sebesar 95% (Z = 1,96) serta margin of error sebesar 7% (d = 0,07).
Pemilihan margin of error 7% dipilih untuk untuk menyeimbangkan
tingkat ketelitian dengan keterjangkauan penelitian. Rumus Lemeshow

yang digunakan adalah sebagai berikut:

Z*pq
n0= ez
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N = Jumlah sampel yang diperlukan

Z = skor Z pada tingkat kepercayaan 95% (1,96)

p = Proporsi kejadian (Jika tidak di ketahui, maka menggunakan 0, 5 agar
ukuran sampel menjadi maksimum)

e = margin of error (0,07)

Berdasarkan perhitungan diperoleh:

1.96% x 0.5 x 0.5
no =

0.072
3.8416 x 0.25
"0 = 770.0049
0.9604
no = 5o e = 196,000

Dengan demikian, jumlah sampel minimal yang diperlukan dalam
penelitian ini adalah sebanyak 196 responden. Untuk memperoleh jumlah
tersebut, peneliti menyebarkan kuesioner secara daring (online) melalui
Google Form kepada mahasiswa aktif angkatan 2022 UIN Maulana Malik
Ibrahim Malang yang sesuai dengan karakteristik sampel penelitian. Dari
hasil penyebaran diperoleh 255 responden. Selanjutnya dilakukan proses
screening berdasarkan kriteria penelitian, sehingga terdapat 8 responden
yang dieliminasi karena tidak memenuhi kriteria sebagai mahasiswa
rantau. Oleh karena itu, jumlah responden yang memenuhi kriteria dan

digunakan dalam analisis penelitian ini adalah sebanyak 247 responden.

E. Alat Pengumpulan Data
1. Kuesioner (Angket)

Teknik pengumpulan data yang digunakan dalam penelitian ini
adalah kuesioner (angket), yaitu metode pengumpulan data yang dilakukan
dengan memberikan serangkaian pernyataan tertulis kepada responden
untuk dijawab sesuai dengan kondisi yang dialami. Kuesioner ini akan
diberikan kepada mahasiswa aktif program Sarjana (S1) UIN Maulana

Malik Ibrahim Malang yang sesuai dengan karakteristik penelitian, yaitu
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mahasiswa angkatan 2022, berasal dari luar kota Malang (mahasiswa
rantau), dan sedang berada pada tingkat akhir serta mengerjakan skripsi.
Skala yang digunakan dalam penelitian ini adalah skala Likert.
Skala Likert merupakan skala pengukuran yang menggunakan lima
kategori jawaban untuk mengetahui tingkat persetujuan responden
terhadap setiap pernyataan yang diberikan. Melalui skala ini, responden
diminta memilih jawaban yang paling sesuai dengan keadaan dirinya.
Instrument pengumpulan data dalam penelitian ini mencakup dua skala
pengukuran, yaitu skala self compassion dan stres akademik.
a. Skala Stres Akademik
Skala stres akademik yang digunakan dalam penelitian ini
merupakan Perceived Academic Stress Scale (PAS) yang
dikembangkan oleh Bedewy & Gabriel, (2015) serta telah diadaptasi ke
dalam bahasa Indonesia oleh (Dewi & Darmawanti, 2022). Skala ini
mengukur tiga aspek utama, yaitu stres yang berkaitan dengan
ekspektasi akademik, tuntutan tugas perkuliahan dan ujian, serta
persepsi diri mahasiswa terhadap prestasi akademiknya. Skala ini terdiri
atas 18 butir pernyataan.
Skala ini menggunakan format Likert dengan lima pilihan
jawaban, yaitu Sangat Tidak Setuju (1), Tidak Setuju (2), Netral (3),
Setuju (4), dan Sangat Setuju (5), yang terdiri dari item favorable dan

unfavorable.
Tabel 3. 2 Blueprint Skala Stres Akademik
No Aspek Item Jumlah
Item
Favorable Unfavorable
1  Tekanan Akademik 1,2,3,4 4
2 Tuntutan perkuliahan & 6,7, 8, 10, 5,9 8
Ujian 11,12
3 Persepsi Diri Akademik 16, 17, 18 13, 14, 15 6

Total Item 18




Tabel 3. 3 Tabel Pilihan Jawaban
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Pilihan Jawaban

Bentuk Pernyataan

Favorable Unfavorable
Sangat tidak setuju (STS) 1 5
Tidak Setuju (TS) 2 4
Netral (N) 3 3
Setuju (S) 4 2
Sangat Setuju (ST) 5 1

b. Skala Self Compassion

Penelitian ini menggunakan Self~-Compassion Scale (SCS) yang
dikembangkan oleh Neff (2003) dan telah diadaptasi ke dalam bahasa

Indonesia oleh Sugianto et al., (2020) dengan nama Skala Welas Diri

(SWD). Skala ini disusun berdasarkan enam dimensi self-compassion,

yang terdiri atas tiga dimensi self-kindness versus selfjudgment,

common humanity versus isolation, dan mindfulness versus
overidentification. Skala ini terdiri dari 26 item.
Tabel 3. 4 Blueprint Skala Self Compassion
No Aspek Item Jumlah
Item
Favorable Unfavorable
1  SelfKidness vs. Self 5, 12, 19, 1, 8, 11, 16, 10
Judgement 23%*, 26 21
2 Common Humanity  3*, 7, 10*, 4,13,18,25 8
vs. Isolation 15*
3 Mindfullness vs 9, 14, 17%, 2,6.20,24 8
Overidentific ation 22%
Total 13 13 26
Tabel 3. 5 Tabel Pilihan Jawaban
Pilihan Jawaban Bentuk Pernyataan
Favorable Unfavorable
Hampir Tidak Pernah 1 5
Jarang 2 4
Kadang-kadang 3 3
Sering 4 2
Hampir Selalu 5 1
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F. Uji Validitas dan Reliabilitas

1.

Uji Validitas

Validitas merupakan derajat ketepatan suatu instrumen dalam
mengukur konstruk yang hendak diukur (Sugiono et al., 2020). Pada tahap
uji coba instrumen, peneliti melakukan analisis setiap butir menggunakan
Corrected Item-Total Correlation (CITC) untuk memperoleh skor daya
beda masing-masing item. Analisis tersebut dilakukan menggunakan
teknik korelasi Product Moment Pearson dengan bantuan program SPSS.
Skor daya beda digunakan untuk mengetahui kemampuan setiap item
dalam membedakan responden yang memiliki tingkat konstruk tinggi dan
rendah. Menurut Azwar (2021), item dikatakan memiliki daya beda yang
baik apabila memiliki nilai Corrected Item-Total Correlation > 0,30,
sedangkan item dengan nilai < 0,30 dianggap memiliki daya beda yang
kurang memadai sehingga digugurkan dari instrumen penelitian.

Selain memperhatikan nilai Corrected Item-Total Correlation,
peneliti juga mempertimbangkan kesesuaian setiap butir dengan aspek
atau indikator yang diukur. Item yang memenuhi kriteria daya beda
dipertahankan karena mampu merepresentasikan konstruk penelitian
secara memadai, sedangkan item yang tidak memenuhi kriteria dieliminasi
agar instrumen yang digunakan memiliki kualitas pengukuran yang lebih
baik. Dengan demikian, instrumen yang telah melalui proses seleksi item
diharapkan mampu menghasilkan data yang valid dan mencerminkan

kondisi responden sesuai dengan konstruk yang diteliti.
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a. Self Compassion

Tabel 3. 6 Uji Validitas Self Compassion

Item Corrected Item-Total Keterangan
Correlation
SC1 0,340 Valid
SC2 0,514 Valid
SC3 0,150 Tidak Valid
SC4 0,541 Valid
SC5 0,444 Valid
SC6 0,541 Valid
SC7 0,301 Valid
SC8 0,548 Valid
SC9 0,535 Valid
SC10 0,244 Tidak Valid
SC11 0,556 Valid
SC12 0,403 Valid
SC13 0,498 Valid
SC14 0,510 Valid
SC15 0,057 Tidak Valid
SC16 0,506 Valid
SC17 0,172 Tidak Valid
SC18 0,525 Valid
SC19 0,502 Valid
SC20 0,469 Valid
SC21 0,454 Valid
SC22 0,215 Tidak Valid
SC23 0,229 Tidak Valid
SC24 0,542 Valid
SC25 0,481 Valid
SC26 0,305 Valid

Berdasarkan hasil analisis pada 26 item skala self-compassion,
diperoleh 20 item yang memiliki nilai Corrected Item-Total Correlation
> 0,30, sehingga dinilai memiliki daya beda yang baik dan dipertahankan
dalam instrumen penelitian. Sementara itu, terdapat 6 item yang memiliki
nilai Corrected Item-Total Correlation < 0,30, yaitu SC3 (0,150), SC10
(0,244), SC15 (0,057), SC17 (0,172), SC22 (0,215), dan SC23 (0,229).
Keenam item tersebut dinilai memiliki daya beda yang kurang memadai
dalam membedakan responden berdasarkan tingkat self-compassion,

sehingga digugurkan dan tidak digunakan pada tahap pengambilan data
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penelitian. Dengan demikian, instrumen self-compassion yang
digunakan dalam penelitian ini terdiri atas 20 item yang memiliki skor
daya beda sesuai dengan kriteria.
b. Stres Akademik
Tabel 3. 7 Uji Validitas Stres Akademik

Item Corrected Item-Total Keterangan
Correlation
SAl 0,116 Tidak valid
SA2 0,144 Tidak Valid
SA3 0,594 Valid
SA4 0,512 Valid
SAS 0,084 Tidak Valid
SA6 0,627 Valid
SA7 0,642 Valid
SAS8 0,633 Valid
SA9 -0,096 Tidak Valid
SA10 0,550 Valid
SAll 0,548 Valid
SAI12 0,708 Valid
SA13 0,237 Tidak Valid
SA14 0,159 Tidak Valid
SA15 0,129 Tidak Valid
SA16 0,487 Valid
SA17 0,613 Valid
SA18 0,421 Valid

Berdasarkan hasil analisis pada 18 item skala stres akademik,
diperoleh 11 item yang memiliki nilai Corrected Item-Total Correlation
> 0,30, sehingga dipertahankan dalam instrumen penelitian. Sebanyak
7 item memiliki nilai Corrected Item-Total Correlation < 0,30, yaitu
SA1 (0,116), SA2 (0,144), SAS5 (0,084), SA9 (-0,096), SA13 (0,237),
SA14 (0,159), dan SA15 (0,129). Ketujuh item tersebut memiliki daya
beda yang kurang memadai dalam membedakan responden berdasarkan
tingkat stres akademik, sehingga digugurkan dan tidak digunakan
dalam penyebaran kuesioner penelitian. Dengan demikian, instrumen
stres akademik yang digunakan pada penelitian ini terdiri atas 11 item

yang memenubhi kriteria skor daya beda.
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2. Uji Reliabilitas
Reliabilitas merupakan indeks yang menunjukkan sejauh mana
suatu alat ukur dapat dipercaya atau diandalkan. Uji reliabilitas dilakukan
untuk mengetahui tingkat konsistensi suatu instrumen dalam mengukur
variabel penelitian (Puspasari & Puspita, 2022). Suatu instrumen
dikatakan reliabel apabila menghasilkan data yang relatif konsisten ketika
digunakan berulang kali pada kelompok subjek yang sama, selama
karakteristik atau aspek yang diukur pada subjek tersebut tidak mengalami
perubahan (Supriadi, 2006, dalam Akbar & Zahfa, 2025).
Dalam penelitian ini, Cronbach's Alpha digunakan untuk uji
reliabilitas, dengan kriteria pengambilan keputusan sebagai berikut:
1. Jika nilai Cronbach’s Alpha > 0,70, sehingga data penelitian
dianggap reliabel.
2. Jika nilai Cronbach’s Alpha < 0,70, sehingga data penelitian
dianggap tidak reliabel.
Tabel 3. 8 Hasil Uji Reliabilitas

Variabel Alpha Cronbach’s Keterangan
Self Compassion 0,878 Reliabel
Stres Akademik 0,879 Reliabel

Berdasarkan dari tabel data diatas dari hasil uji reabilitas yang sudah
dilakukan menunjukkan hasil dari self compassion adalah 0,878 dan stres
akademik adalah 0.879, kedua hasil tersebut menunjukan bahwa reabilitas
pada tingkat tinggi dan dapat digunakan untuk analisis data pada penelitian
ini.

G. Analisis Data
Analisis data, menurut Sugiyono (Siregar et al., 2025) merupakan
proses mengorganisasikan data, mengelompokkan data ke dalam satuan-satuan
yang dapat dikelola, mensintesis data, mencari pola, menemukan informasi
yang penting, serta menentukan hal-hal yang dapat dikomunikasikan kepada
pihak lain. Dalam penelitian kuantitatif, data yang dihasilkan berbentuk angka

sehingga memerlukan pengolahan menggunakan analisis statistik.
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Uji statistik yang digunakan untuk menjawab rumusan masalah dalam
penelitian ini meliputi analisis deskriptif dan analisis inferensial. Analisis
deskriptif dilakukan untuk menggambarkan karakteristik masing-masing
variabel penelitian dengan menggunakan statistik deskriptif, yang meliputi
perhitungan nilai mean, standar deviasi, dan frekuensi. Adapun uji statistik
yang digunakan dalam penelitian ini adalah sebagai berikut:

1. Analisis Deskriptif

Analisis deskriptif digunakan untuk menganalisis data dengan cara
mendeskripsikan atau menggambarkan data yang telah terkumpul
sebagaimana adanya, tanpa bermaksud membuat kesimpulan yang berlaku
secara umum atau melakukan generalisasi. Data yang diperoleh dari hasil
penelitian kemudian ditabulasikan dan dianalisis secara deskriptif untuk
memberikan gambaran mengenai tingkat masing-masing variabel yang
diteliti (Sugiono, 2013).

Analisis ini dilakukan dengan mengelompokkan data berdasarkan
aspek yang diukur pada suatu rentang skor. Data dalam penelitian ini
diolah melalui beberapa tahap, seperti menghitung nilai rata-rata, standar
deviasi, nilai minimum, dan nilai maksimum menggunakan bantuan SPSS.
Selain itu, analisis deskriptif juga bertujuan untuk mengelompokkan

responden ke dalam kategori tinggi, sedang, dan rendah sesuai dengan

aspek yang diukur.
Tabel 3. 9 Rumus Kategorisasi
Rendah X<M-SD)
Sedang (M-1SD) < X < (M+1SD)
Tinggi X > (M+1SD)

2. Uji Asumsi
Sebelum melakukan analisis hipotesis, data penelitian terlebih
dahulu harus memenuhi beberapa asumsi statistik. Pengujian asumsi ini
bertujuan untuk memastikan bahwa teknik analisis statistik yang

digunakan sesuai dengan karakteristik data penelitian. Oleh karena itu,
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dalam penelitian ini dilakukan uji asumsi yang meliputi uji normalitas dan
uji linearitas.
a. Uji Normalitas
Uji normalitas merupakan pengujian yang bertujuan untuk
mengetahui apakah data penelitian berdistribusi normal atau tidak.
Salah satu metode yang dapat digunakan adalah uji Kolmogorov-
Smirnov, yaitu uji yang digunakan untuk mengetahui apakah sampel
berasal dari populasi dengan distribusi tertentu (Sintia et al., 2022).
Uji normalitas dalam penelitian ini dilakukan menggunakan metode
Kolmogorov-Smirnov dengan prosedur pengambilan keputusan
sebagai berikut:
1) Jika nilai signifikan (Sig.) > 0,05, sehingga data penelitian
dianggap berdistribusi normal.
2) Jika nilai signifikan (Sig.) < 0,05, sehingga data penelitian
dianggap tidak berdistribusi normal.
b. Uji Linieritas
Uji linearitas bertujuan untuk mengetahui apakah hubungan
antara dua variabel memiliki pola hubungan yang linear secara
signifikan. Terpenuhinya asumsi linearitas menunjukkan bahwa kedua
variabel memiliki hubungan yang dapat dianalisis menggunakan teknik
korelasi Product Moment Pearson dalam pengujian hipotesis.
1) Jika nilai signifikan (Sig.) > dari probabilitas 0,05, adanya
hubungan linear antara variabel X dan variabel Y.
2) Jika nilai signifikan (Sig.) < dari probabilitas 0,05, maka tidak ada
hubungan linear antara variabel X dan variabel Y
3. Uji Hipotesis
Berdasarkan penjelasan di atas, maka penelitian ini mempunyai
beberapa hipotesis yaitu: Hipotesis penelitian merupakan jawaban
sementara terhadap rumusan masalah yang kebenarannya perlu dibuktikan

melalui analisis data. Hipotesis dapat diterima apabila hasil pengujian
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statistik menunjukkan adanya dukungan empiris terhadap dugaan yang
telah dirumuskan.

Ho: Tidak terdapat hubungan yang signifikan antara self compassion
dengan stres akademik pada mahasiswa rantau tingkat akhir UIN Malang
H1: Terdapat hubungan yang signifikan antara self compassion dengan

stres akademik pada mahasiswa rantau tingkat akhir UIN Malang



BAB IV
HASIL DAN PEMBAHASAN

A. Deskripsi Lokasi dan Subjek Penelitian
1. Deskripsi Lokasi Penelitian

Universitas Islam Negeri Maulana Malik Ibrahim Malang berdiri
berdasarkan Surat Keputusan Presiden Nomor 50 tanggal 21 Juni 2004.
Saat ini universitas memiliki enam fakultas dan satu Program Pascasarjana,
yaitu Fakultas Ilmu Tarbiyah dan Keguruan, Fakultas Syariah, Fakultas
Humaniora, Fakultas Ekonomi, Fakultas Psikologi, Fakultas Sains dan
Teknologi, serta Program Pascasarjana.

Universitas ini terletak di Jalan Gajayana 50, Dinoyo Malang. Sejak
September 2005, universitas ini mulai memodernisasi infrastrukturnya
dengan pembangunan gedunggedung seperti rektorat, fakultas, kantor
administrasi, ruang kuliah, laboratorium, fasilitas kemahasiswaan, pusat
pelatihan, fasilitas olahraga, pusat bisnis, poliklinik, serta masjid dan
ma'had yang telah ada sebelumnya. Pendanaan untuk pembangunan
tersebut diperoleh melalui Surat Persetujuan IDB No. 41/IND/1287 tanggal
17 Agustus 2004 dari Islamic Development Bank (IDB)

Berikut merupakan Visi dan Misi Universitas Islam Negeri
Maulana Malik Ibrahim Malang :

a. Visi : Terwujudnya pendidikan tinggi integratif dalam memadukan
sains dan Islam yang bereputasi internasional.

b. Misi : 1) Mencetak sarjana yang berkarakter Ulul Albab, 2)
Menghasilkan sains, teknologi, seni yang relevan dan budaya saing
tinggi

2. Waktu dan Tempat Penelitian

Penelitian ini dilaksanakan secara online dengan memanfaatkan
Google Forms sebagai media penyebaran kuesioner. Subjek dalam
penelitian ini adalah mahasiswa aktif UIN Maulana Malik Ibrahim Malang

angkatan 2022 yang berasal dari luar daerah Malang dan sedang menyusun
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skripsi. Tahap persiapan penelitian mencakup penyusunan instrumen untuk
mengukur self-compassion dan stres akademik. Selanjutnya, pada tahap
pelaksanaan, peneliti menyebarkan tautan Google Forms yang berisi
kuesioner kepada responden melalui media sosial dan WhatsApp. Proses
pengumpulan data dilakukan mulai 27 April 2026 hingga 7 Mei 2026,
dengan jumlah responden yang memenubhi kriteria penelitian sebanyak 247
responden.

. Deskripsi Subjek Penelitian

Penelitian ini mengumpulkan data dari 255 responden, yaitu
mahasiswa rantau tingkat akhir UIN Maulana Malik Ibrahim Malang yang
sedang menyusun skripsi dan memenuhi kriteria penelitian yang
ditetapkan. Data diperoleh melalui penyebaran kuesioner secara online
menggunakan Google Form. Sebelum dilakukan analisis lebih lanjut,
seluruh data yang terkumpul terlebih dahulu melalui tahap pemeriksaan
(screening) dan pembersihan data (data cleaning) untuk memastikan bahwa
data yang digunakan sesuai dan layak untuk dianalisis.

Dari hasil proses tersebut, terdapat 8 responden yang tidak
memenuhi kriteria penelitian, yaitu responden yang bukan termasuk
mahasiswa rantau karena berasal dari Kota Malang. Oleh karena itu, jumlah
data yang dinyatakan sesuai dengan kriteria dan dapat digunakan dalam
penelitian sebanyak 247 responden. Data inilah yang kemudian digunakan
untuk menjawab tujuan penelitian serta menguji hipotesis yang telah
ditetapkan.

Tabel 4.1 Distribusi Gender Subjek Penelitian

Gender F Presentase
Laki-laki 53 21,5%
Perempuan 194 78,5%
Total 247 100%

Ini menunjukkan bahwa jumlah responden yang berpartisipasi
dalam penelitian ini sebanyak 247 mahasiswa. Berdasarkan karakteristik
jenis kelamin, responden perempuan mendominasi dengan jumlah 194

orang (78,5%), sementara responden laki-laki berjumlah 53 orang (21,5%).
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Dengan demikian, dapat diketahui bahwa mayoritas responden dalam
penelitian ini adalah perempuan.

Tabel 4.2 Distribusi Fakultas Subjek Penelitian

Fakultas F Presentase

Psikologi 65 26,3%
Ekonomi 82 33,2%
Sains dan Teknologi 43 17,4%
Humaniora 27 10,9%
Syariah 8 3.2%
Tarbiyah 16 6,5%
FKIK 6 2,4%

Total 247 100%

Ditinjau dari fakultas, responden berasal dari berbagai fakultas di
UIN Maulana Malik Ibrahim Malang. Responden terbanyak berasal dari
Fakultas Ekonomi sebanyak 82 mahasiswa (33,2%), diikuti Fakultas
Psikologi sebanyak 65 mahasiswa (26,3%), Fakultas Sains dan Teknologi
sebanyak 43 mahasiswa (17,4%), Fakultas Humaniora sebanyak 27
mahasiswa (10,9%), dan Fakultas Tarbiyah sebanyak 16 mahasiswa (6,5%).
Responden lainnya berasal dari beberapa fakultas dengan jumlah yang lebih
kecil, yaitu Fakultas Syariah dan Fakultas Kedokteran dan [lmu Kesehatan
(FKIK).

Secara keseluruhan, karakteristik responden memperlihatkan
sebaran yang beragam berdasarkan jenis kelamin dan fakultas asal.
Responden berasal dari berbagai fakultas di UIN Maulana Malik Ibrahim
Malang dengan dominasi mahasiswa perempuan serta mahasiswa dari
Fakultas Ekonomi dan Fakultas Psikologi. Keragaman karakteristik tersebut
diharapkan dapat memberikan gambaran yang lebih representatif mengenai
kondisi mahasiswa rantau tingkat akhir yang sedang menyusun skripsi

sebagai subjek dalam penelitian ini.
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Tabel 4.3 Demografi Asal Daerah Mahasiswa Rantau

No. Asal Daerah Frekuensi Persentase

1. Jawa Timur (diluar 127 51,4%
wilayah Malang Raya)

2. Jawa Barat 29 11,7%
3. Sumatra 20 8,1%
4. DKI Jakarta 17 6,9%
5. Jawa Tengah 10 4,0%
6. Banten 9 3,6%
7. Nusa Tenggara Barta 8 3,2%
8. Kalimantan 8 3,2%
9. DI Yogyakarta 7 2,8%
10. Sulawesi 6 2,4%
11. Bali 4 1,6%
12. Papua 1 0,4%
13. Maluku 1 0,4%

Total 247 100,0%

Berdasarkan Tabel 4.3, responden dalam penelitian ini berasal dari
berbagai daerah di Indonesia. Mayoritas responden berasal dari Provinsi
Jawa Timur di luar wilayah Malang Raya, yaitu sebanyak 127 orang
(51,4%). Selanjutnya responden berasal dari Jawa Barat sebanyak 29 orang
(11,7%), wilayah Sumatera sebanyak 20 orang (8,1%), dan DKI Jakarta
sebanyak 17 orang (6,9%). Responden lainnya berasal dari Jawa Tengah,
Banten, Nusa Tenggara Barat, Kalimantan, Daerah Istimewa Yogyakarta,
Sulawesi, Bali, Papua, dan Maluku. Sebaran tersebut menunjukkan bahwa
responden penelitian merupakan mahasiswa rantau yang berasal dari
berbagai wilayah di Indonesia, meskipun didominasi oleh mahasiswa yang

berasal dari Provinsi Jawa Timur.

. Pelaksanaan Penelitian

Berikut merupakan tahapan yang dilakukan dalam proses penelitian:

a. Merumuskan masalah penelitian serta menyusun instrumen penelitian
berdasarkan kajian teori dan literatur yang relevan. Pada tahap ini juga
ditentukan variabel penelitian, yaitu self~compassion sebagai variabel

bebas dan stres akademik sebagai variabel terikat.
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b. Melakukan expert judgment dengan meminta penilaian dan masukan
dari tiga dosen ahli terhadap instrumen penelitian yang telah disusun.
Tahap ini bertujuan untuk memastikan bahwa setiap item dalam
instrumen telah sesuai dengan indikator dan konstruk yang akan diukur.

c. Melakukan uji validitas dan reliabilitas instrumen dengan menyebarkan
skala kepada kelompok kecil untuk di uji coba. Hasil uji coba kemudian
dianalisis menggunakan teknik korelasi Pearson dan Cronbach’s Alpha
untuk memastikan bahwa alat ukur yang digunakan valid dan reliabel.

d. Menyebarkan instrumen yang telah dinyatakan valid melalui Google
Form kepada responden penelitian, yaitu mahasiswa rantau tingkat
angkatan 2022 UIN Maulana Malik Ibrahim Malang yang sedang
menyusun skripsi. Tautan kuesioner dibagikan melalui beberapa media
sosial, seperti WhatsApp, Instagram, TikTok, dan Telegram.

e. Mengumpulkan data dari kuesioner yang telah diisi oleh responden,
kemudian melakukan pengecekan dan pengolahan data untuk
memastikan data yang diperoleh lengkap serta dapat digunakan dalam
proses analisis penelitian.

f.  Menyusun laporan penelitian berdasarkan hasil analisis data, kemudian
menarik kesimpulan dan memberikan saran yang sesuai dengan hasil

penelitian.

B. Hasil Penelitian

1. Analisis Deskriptif
Uji deskriptif digunakan untuk menganalisis dan menyajikan data
penelitian secara sistematis sehingga mudah dipahami. Dalam analisis
deskriptif akan dijelaskan mengenai nilai minimum, nilai maksimum, nilai
rata-rata (mean), dan standar deviasi dari setiap variabel. Analisis deskriptif
bertujuan untuk memberikan gambaran umum mengenai karakteristik data
pada masing-masing variabel yang diteliti. Selain itu, hasil analisis

deskriptif juga menjadi dasar dalam mengetahui kecenderungan tingkat self-



54

compassion dan stres akademik pada responden sebelum dilakukan analisis
statistik lebih lanjut.
Tabel 4.4 Analisis Deskriptif

Descriptive Statistics

Std.

N Minimum Maximum Mean  Deviation
Self 247 33 86 61.58 11.117
Compassion
Stres 247 12 55 35.31 8.589
Akademik
Valid N 247
(listwise)

Berdasarkan hasil analisis statistik deskriptif, variabel self-
compassion memiliki skor minimum sebesar 33 dan skor maksimum
sebesar 86. Nilai rata-rata yang diperoleh adalah 61,58 dengan standar
deviasi sebesar 11,117. Rentang skor sebesar 53 menunjukkan adanya
variasi tingkat self~compassion di antara responden. Nilai rata-rata tersebut
mengindikasikan bahwa responden memiliki tingkat self-compassion yang
bervariasi, mulai dari rendah hingga tinggi.

Pada variabel stres akademik, skor minimum yang diperoleh
responden adalah 12 dan skor maksimum sebesar 55. Nilai rata-rata sebesar
35,31 dengan simpangan baku sebesar 8,589 menunjukkan adanya variasi
tingkat stres akademik pada responden. Rentang skor sebesar 43
mengindikasikan bahwa tingkat stres akademik yang dialami responden
cukup beragam.

Secara keseluruhan, kedua variabel menunjukkan sebaran data yang
cukup baik. Variabel self-compassion memiliki nilai rata-rata yang lebih
tinggi dibandingkan stres akademik, sedangkan tingkat variasi data pada
self-compassion juga cenderung lebih besar dibandingkan stres akademik,
sebagaimana terlihat dari nilai simpangan baku dan rentang skor yang lebih
tinggi. Hasil ini menunjukkan bahwa terdapat perbedaan tingkat self-
compassion maupun stres akademik di antara mahasiswa rantau tingkat

akhir yang menjadi responden dalam penelitian ini.



Rumus menentukan tingkat kategorisasi adalah sebagai berikut:

Tabel 4.5 Rumus Kategorisasi Variabel
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Kategori Self Compassion Stres Akademik
Rendah X <(M-1SD) X <(M-1SD)
X <(61.58-11.117) X <(35.31 -8.589)
X <5046 X <26.72
Sedang  (M-1SD) < X <(M+1SD) M-1SD) < X <(M+1SD)
50.46 <X <72.70 26.72 <X <43.90
Tinggi X > (M+1SD) X > (M+1SD)
X>(61.58+11.117) X >(35.31 +8.589)
X>72.70 X>43.90
Keterangan:
X : Skor Responden
M : Mean

SD : Standar Deviasi

Kategori data dalam penelitian ini menunjukkan nilai mean dan
standar deviasi pada setiap variabelnya. Kemudian akan diperoleh hasil
yang mengelompokkan menjadi tiga kategori yakni tinggi, sedang, dan
rendah dengan menggunakan bantuan aplikasi statistika. Berikut
penjelasan pada tiap variabelnya:

a. Self compassion

Tabel 4.6 Kategorisasi Self Compassion

Kategori Frekuesnsi Persen
Rendah 39 15,8%
Sedang 167 67,6%
Tinggi 41 16,6%

Total 247 100.0%

Berdasarkan hasil kategorisasi variabel self~compassion pada 247
responden, sebagian besar responden berada pada kategori sedang, yaitu
sebanyak 167 orang (67,6%). Selanjutnya, responden yang berada pada
kategori tinggi berjumlah 41 orang (16,6%), sedangkan responden yang
berada pada kategori rendah sebanyak 39 orang (15,8%). Hasil tersebut

menunjukkan bahwa mayoritas mahasiswa rantau tingkat akhir di UIN
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Maulana Malik Ibrahim Malang memiliki tingkat self~compassion pada
kategori sedang. Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa tingkat
self-compassion pada responden penelitian cenderung berada pada
kategori sedang, meskipun masih terdapat sebagian responden yang
memiliki tingkat self~compassion rendah maupun tinggi.

Selain menyajikan kategorisasi self-compassion secara umum,
penelitian ini juga mengidentifikasi tingkat self-compassion berdasarkan
karakteristik gender responden. Gambaran mengenai distribusi tingkat
self-compassion pada mahasiswa laki-laki dan perempuan disajikan
secara rinci pada tabel berikut:

Tabel 4.7 Kategorisasi Self Compassion Berdasarkan Jenis Kelamin

Jenis Rendah n Sedang n Tinggi n Total
Kelamin (%) (%) (%)
Laki-laki 15 35 3 53
(28,3%) (66,0%) (5,7%) (100%)
Perempuan 24 132 38 194
(12,4%) (68,0%) (19,6%) (100%)
Total 39 167 41 247

(15,8%) (67,6%) (16,6%)  (100%)

Berdasarkan data pada Tabel 4.7, dari total 247 responden terdapat
53 mahasiswa laki-laki dan 194 mahasiswa perempuan. Pada kelompok
mahasiswa laki-laki, mayoritas responden berada pada kategori self-
compassion sedang, yaitu sebanyak 35 orang (66,0%), diikuti kategori
rendah sebanyak 15 orang (28,3%) dan kategori tinggi sebanyak 3 orang
(5,7%). Sementara itu, pada kelompok mahasiswa perempuan, sebagian
besar responden juga berada pada kategori sedang, yaitu sebanyak 132
orang (68,0%), diikuti kategori tinggi sebanyak 38 orang (19,6%) dan
kategori rendah sebanyak 24 orang (12,4%).

Hasil tersebut menunjukkan bahwa baik mahasiswa laki-laki
maupun perempuan didominasi oleh tingkat self-compassion pada
kategori sedang. Meskipun demikian, proporsi responden yang berada

pada kategori self-compassion tinggi lebih besar pada mahasiswa
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perempuan dibandingkan mahasiswa laki-laki. Sebaliknya, proporsi
responden yang berada pada kategori self~compassion rendah lebih
banyak ditemukan pada mahasiswa laki-laki dibandingkan mahasiswa
perempuan. Temuan ini mengindikasikan adanya perbedaan distribusi
tingkat self-compassion berdasarkan jenis kelamin, meskipun secara
umum kedua kelompok sama-sama didominasi oleh kategori sedang.
Peneliti juga menyajikan kategorisasi berdasarkan jenjang fakultas.
Berikut tabel kategorisasi berdasarkan jenjang fakultas:

Tabel 4.8 Kategorisasi Self Compassion Berdasarkan Fakultas

Fakultas Rendah n Sedang n Tinggi n Total

(%) (%) (%)
Psikologi 18 36 11 65
(27,7%) (55,4%) (16,9%) (100%)
Ekonomi 13 59 10 82
(15,9%) (72,0%) (12,2%) (100%)
Saintek 0 34 9 43
(0,0%) (79,1%) (20,9%) (100%)
Humaniora 5 18 4 27
(18,5%) (66,7%) (14,8%) (100%)
Syariah 0 6 2 8 (100%)
(0,0%) (75,0%) (25,0%)
Tarbiyah 2 9 5 16
(12,5%) (56,3%) (31,3%) (100%)
FKIK 1 5 0 6 (100%)
(16,7%) (83,3%) (0,0%)
Total 39 167 41 247

(15,8%) (67,6%) (16,6%) (100%)

Berdasarkan Tabel 4.8, mayoritas responden pada seluruh fakultas
berada dalam kategori self-compassion sedang, dengan total sebanyak
167 responden (67,6%). Jika ditinjau berdasarkan fakultas, kategori
sedang mendominasi pada Fakultas Kedokteran dan Ilmu Kesehatan
(83,3%), Fakultas Sains dan Teknologi (79,1%), Fakultas Syariah
(75,0%), Fakultas Ekonomi (72,0%), Fakultas Humaniora (66,7%),
Fakultas Tarbiyah (56,3%), dan Fakultas Psikologi (55,4%).
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Pada kategori self~compassion tinggi, proporsi terbesar ditemukan
pada Fakultas Tarbiyah (31,3%), diikuti Fakultas Syariah (25,0%),
Fakultas Sains dan Teknologi (20,9%), Fakultas Psikologi (16,9%),
Fakultas Humaniora (14,8%), dan Fakultas Ekonomi (12,2%). Sementara
itu, Fakultas Kedokteran dan Ilmu Kesehatan tidak memiliki responden
yang berada pada kategori tinggi (0,0%).

Pada kategori self-compassion rendah, proporsi tertinggi ditemukan
pada Fakultas Psikologi (27,7%), diikuti Fakultas Humaniora (18,5%),
Fakultas Kedokteran dan Ilmu Kesehatan (16,7%), Fakultas Ekonomi
(15,9%), dan Fakultas Tarbiyah (12,5%). Adapun Fakultas Sains dan
Teknologi serta Fakultas Syariah tidak memiliki responden yang
termasuk dalam kategori rendah (0,0%).

Secara umum, hasil tersebut menunjukkan bahwa mahasiswa dari
berbagai fakultas cenderung memiliki tingkat self~compassion pada
kategori sedang. Meskipun demikian, terdapat variasi distribusi kategori
self-compassion antar fakultas, yang terlihat dari perbedaan proporsi
responden pada kategori rendah maupun tinggi.

Tabel 4.9 Persentase Aspek Self Compassion

Aspek Persentase
Self-Kindness vs Self-Judgement 63,54%
Common Humanity vs Isolation 56,68%
Mindfulness vs Over-Identification 62,74%

Berdasarkan Tabel 4.9 diketahui bahwa aspek Self-Kindness vs Self-
Judgement memiliki persentase tertinggi, yaitu sebesar 63,54%. Hal ini
menunjukkan bahwa berdasarkan respons responden, self~compassion
pada mahasiswa rantau tingkat akhir lebih banyak tercermin melalui
kemampuan untuk bersikap baik dan penuh pengertian terhadap diri
sendiri ketika menghadapi kesulitan, serta mampu mengurangi
kecenderungan mengkritik atau menghakimi diri sendiri. Selanjutnya,

aspek Mindfulness vs Over-Identification memperoleh persentase
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sebesar 62,74%, yang menunjukkan bahwa responden cukup mampu
menyadari dan menerima pengalaman negatif secara seimbang tanpa
larut secara berlebihan dalam emosi yang dirasakan. Sementara itu, aspek
Common Humanity vs Isolation memiliki persentase sebesar 56,68%,
yang menunjukkan bahwa kemampuan responden dalam memandang
kesulitan sebagai bagian dari pengalaman yang wajar dialami setiap
individu serta mengurangi perasaan terisolasi masih relatif lebih rendah
dibandingkan dua aspek lainnya.

. Stres Akademik

Tabel 4.10 Kategorisasi Stres Akademik

Kategori Frekuesnsi Persentase
Rendah 36 14,6%
Sedang 158 64,0%
Tinggi 53 21,4%

Total 247 100,0%

Berdasarkan hasil kategorisasi variabel stres akademik pada 247
responden, dapat dijelaskan sebagai berikut.

a. Kategori sedang merupakan kategori dengan jumlah responden
terbanyak, yaitu sebanyak 158 mahasiswa (64,0%). Hasil ini
menunjukkan bahwa sebagian besar mahasiswa rantau tingkat akhir
mengalami stres akademik pada tingkat sedang selama menjalani
proses penyusunan skripsi.

b. Kategori tinggi ditempati oleh 53 mahasiswa (21,5%). Temuan ini
menunjukkan bahwa masih terdapat mahasiswa yang mengalami stres
akademik pada tingkat tinggi selama proses penyusunan skripsi.

c. Kategori rendah ditempati oleh 36 mahasiswa (14,6%). Hasil ini
menunjukkan bahwa sebagian mahasiswa memiliki tingkat stres
akademik yang relatif rendah.

Berdasarkan hasil tersebut, dapat disimpulkan bahwa stres akademik
pada mahasiswa rantau tingkat akhir UIN Maulana Malik Ibrahim

Malang cenderung berada pada kategori sedang.
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Hasil kategorisasi stres akademik berdasarkan jenis kelamin disajikan
pada Tabel 4.11 berikut:
Tabel 4.11 Kategorisasi Stres Akademik Berdasarkan

Jenis Kelamain

Jenis Rendah n Sedang n Tinggi n Total
Kelamin (%) (%) (%)
Laki-laki 5 30 18 53
(9,4%) (56,6%) (34,0%) (100%)
Perempuan 31 128 35 194
(16,0%) (66,0%) (18,0%) (100%)
Total 36 158 53 247

(14,6%) (64,0%) 21,5%)  (100%)

Berdasarkan Berdasarkan Tabel 4.11, dari total 247 responden
terdapat 53 mahasiswa laki-laki dan 194 mahasiswa perempuan. Pada
kelompok mahasiswa laki-laki, sebagian besar responden berada pada
kategori stres akademik sedang, yaitu sebanyak 30 orang (56,6%), diikuti
kategori tinggi sebanyak 18 orang (34,0%) dan kategori rendah sebanyak
5 orang (9,4%). Sementara itu, pada kelompok mahasiswa perempuan,
mayoritas responden juga berada pada kategori stres akademik sedang,
yaitu sebanyak 128 orang (66,0%), diikuti kategori tinggi sebanyak 35
orang (18,0%) dan kategori rendah sebanyak 31 orang (16,0%).

Secara umum, baik mahasiswa laki-laki maupun perempuan
didominasi oleh tingkat stres akademik pada kategori sedang. Namun,
proporsi mahasiswa yang berada pada kategori stres akademik tinggi
lebih besar pada kelompok laki-laki dibandingkan kelompok perempuan.
Sebaliknya, kategori stres akademik rendah lebih banyak ditemukan pada
mahasiswa perempuan dibandingkan mahasiswa laki-laki. Temuan ini
menunjukkan adanya variasi distribusi tingkat stres akademik
berdasarkan jenis kelamin, meskipun mayoritas responden pada kedua
kelompok berada dalam kategori sedang.

Selain  berdasarkan jenis kelamin, penelitian ini juga

menggambarkan distribusi tingkat stres akademik berdasarkan fakultas
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asal responden. Kategorisasi stres akademik berdasarkan fakultas
disajikan pada Tabel 4.12 berikut:
Tabel 4.12 Kategorisasi Stres Akademik Berdasarkan Fakultas

Fakultas Rendah n Sedang n Tinggi n Total

(%) (%) (%)
Psikologi 5 46 14 65
(7,7%) (70,8%) (21,5%) (100%)
Ekonomi 11 44 27 82
(13,4%) (53,7%) (32,9%) (100%)
Saintek 12 27 4 43
(27,9%) (62,8%) (9,3%) (100%)
Humaniora 1 23 3 27
(3,7%) (85,2%) (11,1%) (100%)
Syariah 3 3 2 8 (100%)
(37,5%) (37,5%) (25,0%)
Tarbiyah 3 12 1 16
(18,8%) (75,0%) (6,3%) (100%)
FKIK 1 3 2 6 (100%)
(16,7%) (50,0%) (33,3%)

(14.6%)  (©40%)  (215%)  (100%)

Berdasarkan Tabel 4.12, mayoritas responden berada pada kategori
stres akademik sedang, yaitu sebanyak 158 responden (64,0%). Jika
ditinjau berdasarkan fakultas, kategori stres akademik sedang juga
mendominasi pada hampir seluruh fakultas, yaitu Fakultas Humaniora
(85,2%), Fakultas Tarbiyah (75,0%), Fakultas Psikologi (70,8%),
Fakultas Sains dan Teknologi (62,8%), Fakultas Ekonomi (53,7%), dan
Fakultas Kedokteran dan Ilmu Kesehatan (50,0%). Sementara itu, pada
Fakultas Syariah, proporsi responden pada kategori stres akademik
sedang dan rendah menunjukkan persentase yang sama, yaitu masing-
masing sebesar 37,5%.

Pada kategori stres akademik tinggi, proporsi terbesar ditemukan
pada Fakultas Kedokteran dan Ilmu Kesehatan (33,3%) dan Fakultas
Ekonomi (32,9%), sedangkan proporsi terendah terdapat pada Fakultas
Tarbiyah (6,3%) dan Fakultas Sains dan Teknologi (9,3%). Adapun pada
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kategori stres akademik rendah, proporsi terbesar ditemukan pada
Fakultas Syariah (37,5%) dan Fakultas Sains dan Teknologi (27,9%),
sedangkan proporsi terendah terdapat pada Fakultas Humaniora (3,7%)
dan Fakultas Psikologi (7,7%).

Secara keseluruhan, hasil tersebut menunjukkan bahwa mahasiswa
dari berbagai fakultas cenderung memiliki tingkat stres akademik pada
kategori sedang. Meskipun demikian, terdapat variasi distribusi tingkat
stres akademik pada setiap fakultas, yang terlihat dari perbedaan proporsi
responden pada kategori rendah, sedang, dan tinggi.

Tabel 4.13 Persentase Aspek Stres Akademik

Aspek Persentase
Tekanan Akademik 59,88%
(Academic Expectation)
Tuntutan perkuliahan & Ujian 63,13%
(Workload & Examination
Persepsi Diri Akademik 69,23%

(Academic Self-Perception)

Berdasarkan Tabel 4.13 diketahui bahwa aspek Academic Self-
Perception memiliki persentase tertinggi, yaitu sebesar 69,23%. Hal ini
menunjukkan bahwa berdasarkan respons responden, stres akademik
pada mahasiswa rantau tingkat akhir lebih banyak dipengaruhi oleh
persepsi individu terhadap kemampuan akademiknya, seperti perasaan
kurang mampu, keraguan terhadap kemampuan diri, serta kekhawatiran
dalam memenuhi tuntutan akademik. Selanjutnya, aspek Workload &
Examination memperoleh persentase sebesar 63,13%, yang
menunjukkan bahwa beban tugas, padatnya aktivitas akademik, serta
tekanan menghadapi ujian juga menjadi sumber stres yang cukup
dominan. Sementara itu, aspek Academic Expectation memiliki
persentase sebesar 59,88%, yang menunjukkan bahwa harapan

akademik, baik yang berasal dari diri sendiri maupun dari lingkungan,
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memberikan  kontribusi  terhadap stres akademik, meskipun
persentasenya lebih rendah dibandingkan dua aspek lainnya.
2. Uji Asumsi
Pengujian asumsi merupakan tahapan awal yang dilakukan sebelum
analisis korelasi Pearson Product Moment. Pada penelitian ini, pengujian
asumsi meliputi uji normalitas dan uji linearitas. Seluruh proses analisis
dilakukan menggunakan bantuan aplikasi SPSS. Adapun hasil dari
pengujian asumsi tersebut disajikan sebagai berikut:
a. Uji Normalitas
Uji normalitas bertujuan untuk mengetahui apakah nilai residual
berdistribusi normal atau tidak. Model resgresi yang baik adalah
memiliki nilai residual yang berdistribusi normal. Uji normalitas pada
penelitian ini dilakukan dengan menggunakan uji Kolmogorov-Smirnov
yang dianalisis dengan program SPSS. Hasil uji normalitas disajikan
pada tabel berikut ini:
Tabel 4.14 Hasil Uji Normalitas

Skala Nilai Asymp.Sig.2 Tailed Keterangan
Self Compassion 0,976 Normal
Stres Akademik

Pengujian normalitas data dilakukan menggunakan metode
Kolmogorov-Smirnov dengan tujuan untuk mengetahui apakah data
penelitian terdistribusi secara normal. Kriteria yang digunakan adalah
data dinyatakan berdistribusi normal apabila nilai Asymp. Sig. (2-
tailed) > 0,05. Berdasarkan hasil analisis, diperoleh nilai Kolmogorov-
Smirnov sebesar 0,479 dan nilai Asymp. Sig. (2-tailed) sebesar 0,976.
Nilai signifikansi tersebut berada di atas batas yang telah ditetapkan,
yaitu 0,05, sehingga dapat dinyatakan bahwa data penelitian

berdistribusi normal. Dengan terpenuhinya asumsi normalitas, data
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penelitian memenuhi syarat untuk dianalisis menggunakan uji statistik

parametrik.

. Uji Linearitas

Uji linearitas dilakukan untuk mengetahui apakah terdapat
hubungan yang linear antara dua variabel dalam penelitian. Pengujian
ini dilakukan menggunakan bantuan aplikasi SPSS. Hubungan
antarvariabel dikatakan linear apabila nilai deviation from linearity >
0,05, sedangkan jika nilai deviation from linearity < 0,05 maka
hubungan antarvariabel dinyatakan tidak linear. Hasil uji linearitas pada
penelitian ini dapat dilihat pada tabel berikut:

Tabel 4.15 Hasil Uji Linearitas Self Compassion dan Stres

Akademik
Linearity .000
Deviation from 944
Linearity

Berdasarkan Tabel 4.15, diperoleh nilai signifikansi Linearity
sebesar 0,000 (< 0,05) dan Deviation from Linearity sebesar 0,944 (>
0,05). Hasil tersebut menunjukkan bahwa hubungan antara self-
compassion dan stres akademik bersifat linear serta tidak terdapat
penyimpangan dari linearitas. Oleh karena itu, asumsi linearitas dalam

penelitian ini telah terpenuhi.

. Uji Hipotesis

Pengujian hipotesis dalam penelitian ini dilakukan untuk
mengetahui ada atau tidaknya hubungan antara self-compassion dan
stres akademik pada responden penelitian. Pengujian hipotesis
dilakukan menggunakan uji korelasi Pearson Product Moment dengan
bantuan aplikasi SPSS, karena data penelitian telah memenuhi asumsi
normalitas dan linearitas hubungan antarvariabel. Hasil pengujian
kemudian akan dibandingkan dengan nilai taraf signifikansi. Adapun

hasil analisis korelasi disajikan sebagai berikut:
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Tabel 4.16 Tabel Hasil Uji Hipotesis

Variabel Pearson Sig. N
Correlation
Self compassion -0,596 0,000 247

Stres akademik

Pengujian  hipotesis dalam penelitian ini  dilakukan
menggunakan uji korelasi Pearson untuk mengetahui hubungan antara
self-compassion dan stres akademik. Kriteria pengambilan keputusan
yaitu apabila nilai signifikansi (Sig.) < 0,05, maka terdapat hubungan
yang signifikan antara kedua variabel. Sebaliknya, apabila nilai
signifikansi (Sig.) > 0,05, maka tidak terdapat hubungan yang
signifikan antara kedua variabel.

Berdasarkan Tabel 4.13, diperoleh nilai koefisien korelasi
Pearson sebesar r = -0,596 dengan nilai signifikansi sebesar 0,000 (p <
0,05) pada N = 247. Nilai signifikansi tersebut menunjukkan bahwa
terdapat hubungan yang signifikan antara self-compassion dan stres
akademik pada mahasiswa rantau tingkat akhir yang sedang menyusun
skripsi. Berdasarkan pedoman interpretasi koefisien korelasi menurut
Sugiono (2013), nilai koefisien korelasi sebesar -0,596 menunjukkan
korelasi negatif dengan kekuatan hubungan sedang antara self-
compassion dan stres akademik. Arah hubungan negatif tersebut
menunjukkan bahwa tingginya tingkat self~compassion diikuti dengan
rendahnya tingkat stres akademik, sedangkan rendahnya tingkat self-
compassion diikuti dengan tingginya tingkat stres akademik. Dengan
demikian, hipotesis alternatif (Ha) yang menyatakan terdapat hubungan
negatif yang signifikan antara self-compassion dan stres akademik pada
mahasiswa rantau tingkat akhir diterima, sedangkan hipotesis nol (Ho)

ditolak.
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C. Pembahasan
1. Tingkat Self-Compassion

Berdasarkan hasil penelitian, mayoritas mahasiswa rantau tingkat
akhir UIN Maulana Malik Ibrahim Malang yang sedang menyusun skripsi
berada pada kategori self-compassion sedang (67,6%), diikuti kategori
tinggi (16,6%) dan kategori rendah (15,8%). Temuan ini menunjukkan
bahwa secara umum responden telah memiliki kemampuan untuk
memperlakukan diri sendiri secara positif ketika menghadapi kesulitan,
meskipun kemampuan tersebut belum sepenuhnya optimal.

Apabila ditinjau lebih rinci berdasarkan aspek pembentuknya
sebagaimana disajikan pada Tabel 4.9, aspek Self-Kindness vs Self-
Judgement menunjukkan persentase tertinggi, diikuti oleh aspek
Mindfulness vs Over-Identification, sedangkan aspek Common Humanity
vs Isolation memiliki persentase paling rendah dibandingkan kedua aspek
lainnya. Temuan ini menunjukkan bahwa mahasiswa rantau tingkat akhir
cenderung lebih mampu bersikap baik, penuh pengertian, dan tidak
menghakimi diri sendiri secara berlebihan ketika menghadapi kesulitan
dalam proses penyusunan skripsi. Di sisi lain, kemampuan mereka untuk
memandang bahwa kesulitan yang dialami merupakan bagian dari
pengalaman yang juga dirasakan oleh orang lain masih relatif lebih rendah.
Kondisi tersebut mengindikasikan bahwa sebagian mahasiswa masih
memiliki kecenderungan merasa sendiri atau terisolasi ketika menghadapi
berbagai tantangan akademik.

Temuan tersebut dapat dipahami mengingat karakteristik mahasiswa
rantau yang menjalani proses perkuliahan jauh dari keluarga dan lingkungan
sosial asal. Keterbatasan dukungan sosial secara langsung serta minimnya
interaksi dengan orang-orang terdekat dapat membuat mahasiswa lebih
rentan merasakan kesepian atau merasa bahwa permasalahan yang dihadapi
merupakan beban yang harus diselesaikan sendiri. Akibatnya, kemampuan

untuk melihat bahwa kesulitan merupakan pengalaman yang umum dialami
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oleh mahasiswa lain (common humanity) menjadi kurang berkembang
dibandingkan aspek self-compassion lainnya.

Dominannya kategori sedang merupakan hasil interaksi antara dua
kondisi yang saling berimbang. Di satu sisi, mahasiswa telah
mengembangkan kemampuan regulasi emosi, penyelesaian masalah, dan
penyesuaian diri secara bertahap sepanjang masa studi melalui berbagai
pengalaman akademik maupun sosial, sehingga mereka tidak sepenuhnya
kesulitan memperlakukan diri secara baik ketika menghadapi hambatan. Di
sisi lain, tahap penyusunan skripsi menghadirkan tekanan yang lebih
kompleks dibandingkan tahap-tahap sebelumnya, seperti proses penelitian,
bimbingan, keterbatasan waktu, tuntutan kelulusan, serta harapan keluarga
Lestari et al., (2024), yang menuntut kemampuan tersebut diuji kembali dan
belum tentu langsung stabil pada seluruh mahasiswa. Kombinasi antara
modal kemampuan adaptif yang sudah terbentuk dengan tekanan baru yang
harus dihadapi inilah yang membuat self-compassion mahasiswa secara
umum berada pada kategori sedang cukup berkembang, namun belum
sepenuhnya optimal.

Temuan ini menegaskan bahwa self-compassion merupakan sumber
daya psikologis yang bersifat dinamis, yang dapat berubah sesuai dengan
cara individu menghadapi tekanan dan mengevaluasi pengalaman yang
dialaminya dari waktu ke waktu.

Responden dengan self-compassion rendah (15,8%) turut menegaskan
bahwa modal adaptif tersebut cukup efektif menahan penurunan ke titik
ekstrem. Secara khusus, pengalaman menjalani kehidupan sebagai
mahasiswa rantau turut membentuk keterampilan tertentu yang relevan
dengan self-compassion, seperti kebiasaan menyelesaikan persoalan sehari-
hari secara mandiri tanpa selalu bergantung pada bantuan orang terdekat.
Kebiasaan ini diduga membuat mahasiswa rantau terlatih untuk tidak terlalu
keras menghakimi diri sendiri ketika menghadapi kegagalan, karena telah
terbiasa menghadapi berbagai persoalan tanpa dukungan langsung yang

tersedia setiap saat.
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Menurut Neff (2003), self-compassion terdiri atas tiga komponen
utama, yaitu self-kindness, common humanity, dan mindfulness. Ketiga
komponen tersebut membantu individu memperlakukan dirinya secara lebih
baik ketika mengalami kegagalan atau kesulitan. Hasil penelitian ini
mengindikasikan bahwa ketiga komponen tersebut telah berkembang pada
sebagian besar responden, namun belum pada tingkat yang sepenuhnya
optimal sehingga mayoritas masih berada pada kategori sedang.

Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian Prastya et al., (2020)
dan (Huriyah et al., 2022) yang menunjukkan bahwa mahasiswa tingkat
akhir umumnya memiliki tingkat self-compassion pada kategori sedang.
Kesamaan hasil tersebut mengindikasikan bahwa penyusunan skripsi
merupakan fase akademik yang menuntut kemampuan regulasi diri
sehingga self-compassion menjadi salah satu sumber daya psikologis yang
penting dalam menghadapi tekanan akademik.

Mahasiswa dengan self-compassion tinggi cenderung mampu
menerima kegagalan sebagai bagian dari proses belajar, tidak mudah
menyalahkan diri sendiri, serta menunjukkan regulasi emosi yang lebih
adaptif tercermin dari kemampuan memandang kegagalan secara lebih
positif dan tidak terlalu melekat pada permasalahan yang dihadapi. Menurut
Sugianto et al., (2020), individu dengan self-compassion tinggi memiliki
fleksibilitas psikologis yang lebih baik, sehingga mampu merespons stres
secara lebih efektif dan konstruktif. Sebaliknya, individu dengan self-
compassion rendah lebih rentan menunjukkan self-judgment, merasa
terisolasi ketika menghadapi kesulitan, dan cenderung terjebak dalam emosi
negatif Neff & Costigan, (2014). Kondisi tersebut berkaitan dengan
meningkatnya kerentanan terhadap tekanan akademik, khususnya pada
mahasiswa rantau yang memiliki keterbatasan dukungan sosial secara
langsung.

Ditinjau berdasarkan jenis kelamin, mahasiswa perempuan
menunjukkan proporsi self-compassion tinggi yang lebih besar

dibandingkan mahasiswa laki-laki, sedangkan mahasiswa laki-laki lebih
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banyak berada pada kategori rendah. Pola ini berkaitan dengan perbedaan
karakteristik emosional dan sosial antara kedua kelompok. Mahasiswa
perempuan umumnya lebih terbuka dalam mengenali dan mengekspresikan
emosi, lebih mudah mencari serta menerima dukungan sosial ketika
menghadapi tekanan, dan cenderung menjaga kedekatan komunikasi
dengan keluarga meskipun tinggal berjauhan (Sartika et al., 2024);
Najmudin et al., 2023; Wowor et al., 2024). Kedekatan emosional yang
terjaga ini berkaitan dengan berkembangnya self-kindness dan penerimaan
diri, sejalan dengan temuan Pratama & Laksmiwati, (2022) bahwa dimensi
self-kindness tampak paling menonjol pada mahasiswa perempuan.

Sebaliknya, mahasiswa laki-laki cenderung dibentuk oleh norma
sosial yang menekankan kemandirian dan ketangguhan, sehingga lebih
sering menghadapi tekanan secara mandiri dan lebih jarang
mengungkapkan kesulitan yang dialami kepada keluarga maupun
lingkungan sosial (Sartika et al., 2024). Kecenderungan ini berkaitan
dengan lebih terbatasnya kesempatan memperoleh dukungan emosional dari
luar diri, sehingga proses menumbuhkan sikap penuh kasih terhadap diri
sendiri menjadi kurang optimal dibandingkan mahasiswa perempuan.
Dengan demikian, perbedaan tingkat self-compassion antara mahasiswa
laki-laki dan perempuan dalam penelitian ini tidak semata-mata berkaitan
dengan jenis kelamin secara biologis, melainkan lebih berkaitan dengan
perbedaan pola regulasi emosi, keterbukaan dalam mencari dukungan
sosial, serta kualitas komunikasi dengan keluarga selama menjalani
kehidupan sebagai mahasiswa rantau.

Jika ditinjau berdasarkan fakultas, mayoritas mahasiswa pada
seluruh fakultas berada pada kategori self-compassion sedang. Temuan ini
menunjukkan bahwa penyusunan skripsi merupakan tuntutan akademik
yang dialami oleh seluruh mahasiswa tanpa memandang bidang keilmuan
sehingga pola self-compassion yang muncul relatif serupa antar fakultas.
Meskipun terdapat variasi proporsi pada kategori rendah maupun tinggi,

perbedaan tersebut tidak menunjukkan kecenderungan yang mencolok.



70

Konsep self-compassion memiliki keterkaitan dengan nilai-nilai
yang diajarkan dalam Islam, terutama rahmah (kasih sayang), sabr
(kesabaran), dan tawakal (berserah diri kepada Allah). Islam mengajarkan
manusia untuk memperlakukan diri sendiri secara baik dan penuh kasih
sayang sebagai bagian dari akhlak yang mulia. Nilai rahmah sebagaimana
tercermin dalam QS. Al-Anbiya ayat 107 dapat menjadi landasan penting
dalam menumbuhkan sikap kasih sayang, termasuk kepada diri sendiri.
Sementara itu, sabr mengajarkan keteguhan dan kemampuan bertahan
ketika menghadapi berbagai ujian, sedangkan tawakal menekankan
pentingnya menyerahkan hasil kepada Allah setelah melakukan ikhtiar
secara optimal (Wardana & Iriyadi, 2025).

Nilai-nilai tersebut sejalan dengan konsep self-compassion yang
dikemukakan oleh Neff (2003). Aspek mindfulness tercermin dalam
kemampuan individu untuk menyadari dan menerima pengalaman yang
dialami tanpa terjebak dalam emosi negatif secara berlebihan, sedangkan
common humanity tampak pada kesadaran bahwa kesulitan dan penderitaan
merupakan bagian dari pengalaman yang dialami setiap manusia. Oleh
karena itu, pengintegrasian nilai-nilai Islam dengan self-compassion dapat
membantu individu mengembangkan ketahanan psikologis sekaligus
menjaga keseimbangan spiritual dalam menghadapi berbagai tantangan
kehidupan.

Secara keseluruhan, hasil penelitian menunjukkan bahwa
mahasiswa rantau tingkat akhir memiliki tingkat self-compassion yang
cenderung berada pada kategori sedang. Temuan tersebut menunjukkan
bahwa sebagian besar mahasiswa telah memiliki kemampuan adaptif dalam
menghadapi tekanan akademik, meskipun penguatan pada aspek self-
kindness, mindfulness, dan common humanity masih diperlukan agar
kemampuan tersebut menjadi lebih stabil ketika menghadapi berbagai

tuntutan selama penyusunan skripsi.
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2. Tingkat Stres Akademik

Berdasarkan hasil analisis data, mayoritas mahasiswa rantau tingkat
akhir UIN Maulana Malik Ibrahim Malang yang sedang menyusun skripsi
berada pada kategori stres akademik sedang (64,0%), diikuti kategori tinggi
(21,5%) dan rendah (14,6%). Temuan ini menunjukkan bahwa proses
penyusunan skripsi tetap menjadi sumber tekanan bagi mahasiswa, namun
pada umumnya masih berada dalam batas yang dapat dikelola.

Apabila ditinjau lebih rinci berdasarkan aspek pembentuknya
sebagaimana disajikan pada Tabel 4.13, aspek Persepsi Diri Akademik
(Academic  Self-Perception)  menunjukkan  persentase  tertinggi
dibandingkan aspek Tuntutan Perkuliahan dan Ujian (Workload &
Examination) maupun Tekanan Akademik (Academic Expectation).
Temuan ini menunjukkan bahwa stres akademik yang dialami mahasiswa
rantau tingkat akhir lebih banyak dipengaruhi oleh cara mereka memandang
dan menilai kemampuan dirinya dalam menghadapi tuntutan akademik
daripada oleh besarnya tuntutan akademik itu sendiri. Dengan kata lain,
penilaian subjektif terhadap kompetensi diri memiliki peran yang lebih
dominan dalam memunculkan stres dibandingkan tuntutan eksternal, seperti
banyaknya tugas perkuliahan, ujian, maupun harapan akademik yang harus
dipenuhi.

Temuan tersebut sejalan dengan teori stres transaksional yang
dikemukakan oleh Lazarus dan Folkman (1984), yang menyatakan bahwa
stres merupakan hasil dari proses penilaian (appraisal) individu terhadap
situasi yang dihadapi. Menurut teori ini, tingkat stres tidak hanya ditentukan
oleh besarnya tuntutan dari lingkungan (primary appraisal), tetapi juga oleh
penilaian individu terhadap kemampuan yang dimilikinya untuk
menghadapi tuntutan tersebut (secondary appraisal). Dominannya aspek
Persepsi Diri Akademik dalam penelitian ini menunjukkan bahwa sebagian
mahasiswa masih meragukan kemampuan dirinya dalam menyelesaikan
skripsi serta merasa kurang mampu memenuhi tuntutan akademik yang

dihadapi. Kondisi tersebut dapat meningkatkan persepsi bahwa situasi yang
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dihadapi melebihi sumber daya yang dimiliki, sehingga memunculkan stres
akademik.

Dominasi kategori sedang ini sejalan dengan teori stres transaksional
dari Lazarus dan Folkman (1984), yang menjelaskan bahwa stres
merupakan hasil penilaian individu terhadap tuntutan yang dihadapi serta
kemampuan yang dimiliki untuk mengatasinya. Dalam konteks ini,
mahasiswa cenderung memandang tugas skripsi sebagai tuntutan yang
cukup menantang, tetapi masih disertai keyakinan bahwa mereka dapat
menyelesaikannya dengan sumber daya yang dimiliki. Keseimbangan
antara penilaian terhadap tuntutan dan kemampuan inilah yang membuat
stres berada pada tingkat sedang.

Tekanan yang dihadapi mahasiswa tingkat akhir tidak hanya
bersumber dari proses penyusunan skripsi. Berbagai kekhawatiran lain turut
menyertai fase ini, seperti ketidakpastian mengenai pekerjaan setelah lulus,
kesiapan menghadapi dunia kerja, hingga tuntutan untuk segera mencapai
kemandirian secara ekonomi maupun sosial kekhawatiran yang relatif
umum dialami generasi muda saat ini dalam menghadapi masa transisi
menuju dunia kerja. Di antara berbagai sumber tekanan tersebut, stres
akademik menempati posisi yang cukup khas karena bersumber dari
tuntutan yang dapat diidentifikasi secara konkret, yaitu penyelesaian tugas
akhir itu sendiri, berbeda dengan kekhawatiran mengenai masa depan yang
sifatnya lebih kabur, berjangka panjang, dan sulit diprediksi kapan akan
terselesaikan. Karakteristik inilah yang menjadikan stres akademik sebagai
variabel yang relevan dan dapat diukur secara terpisah, meskipun dalam
kenyataannya tekanan tersebut kemungkinan besar tidak berdiri sendiri,
melainkan turut berinteraksi dengan kekhawatiran-kekhawatiran lain di luar
konteks akademik, termasuk kecemasan mengenai arah hidup setelah
kelulusan.

Dalam penelitian ini, stres akademik dipahami sebagai respons
psikologis terhadap tuntutan akademik selama proses penyusunan skripsi.

Dengan demikian, stres akademik yang diukur bukan merupakan gangguan
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psikologis, melainkan bentuk respons adaptif individu terhadap berbagai
tekanan akademik yang dihadapinya. Oleh karena itu, keberadaan stres tidak
selalu bersifat negatif. Pada taraf tertentu, stres dapat berfungsi sebagai
pendorong (eustress) yang meningkatkan motivasi, kewaspadaan, serta
usaha individu dalam menyelesaikan tugas akademik. Sebaliknya, apabila
tekanan dirasakan melebihi kemampuan individu untuk mengatasinya dan
berlangsung secara terus-menerus, stres dapat berkembang menjadi distress
yang mengganggu fungsi psikologis maupun akademik. Dengan demikian,
stres akademik yang diteliti dalam penelitian ini merupakan bentuk respons
psikologis yang masih dapat diukur sebagai bagian dari proses adaptasi
mahasiswa terhadap tuntutan akademik.

Stres akademik yang diukur dalam penelitian ini merupakan bentuk
stres pada taraf yang masih dapat ditoleransi dan merupakan bagian dari
respons psikologis normal terhadap tuntutan akademik, bukan indikasi
gangguan psikologis atau kondisi klinis. Oleh karena itu, temuan bahwa
sebagian mahasiswa berada pada kategori stres tinggi (21,5%) perlu
dimaknai sebagai kelompok yang mengalami tekanan akademik cukup berat
dan berpotensi memerlukan perhatian lebih, bukan sebagai kelompok yang
secara otomatis mengalami gangguan psikologis.

Pada mahasiswa rantau tingkat akhir, keseimbangan tersebut memiliki
karakteristik tersendiri karena posisinya berada pada fase transisi dewasa
awal, yang menuntut kemandirian dalam kehidupan sehari-hari sekaligus
tekanan akademik yang berkelanjutan. Keterbatasan dukungan langsung
dari keluarga berpotensi meningkatkan beban psikologis; namun, di sisi
lain, pengalaman hidup mandiri selama masa perkuliahan turut membentuk
kemampuan pengelolaan diri, seperti manajemen waktu, pemecahan
masalah, dan tanggung jawab personal, yang menjadi bagian dari sumber
daya coping sebagaimana disebutkan dalam teori Lazarus dan Folkman di
atas. Dengan kata lain, karakteristik rantau tidak menambah beban secara

terpisah, melainkan turut membentuk konkretnya '"tuntutan" dan
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"kemampuan" yang saling dinilai oleh mahasiswa, sehingga tingkat stres
tetap terjaga pada kategori moderat.

Status sebagai mahasiswa rantau tidak dapat serta-merta disimpulkan
sebagai faktor yang otomatis meningkatkan stres akademik dibandingkan
mahasiswa yang tinggal bersama orang tua. Di satu sisi, keterbatasan
dukungan langsung dari keluarga berpotensi menjadi beban tambahan,
namun di sisi lain, kehidupan rantau juga memberi mahasiswa keleluasaan
yang lebih besar dalam mengatur waktu dan aktivitas sehari-hari tanpa
pengawasan langsung, yang bagi sebagian individu justru dapat mengurangi
tekanan tertentu, seperti tuntutan atau ekspektasi harian dari keluarga di
rumah. Dengan demikian, hubungan antara status rantau dan tingkat stres
akademik bersifat kompleks dan tidak dapat digeneralisasi secara sederhana
sebagai "rantau berarti lebih stres". Penelitian ini tidak membandingkan
secara langsung mahasiswa rantau dengan mahasiswa yang tinggal bersama
orang tua, sehingga kesimpulan mengenai perbedaan tingkat stres antara
kedua kelompok tersebut memerlukan kajian lebih lanjut.

Temuan ini sejalan dengan penelitian Satwika et al., (2021) serta
Maulana & Paryontri, (2024) yang menunjukkan bahwa mahasiswa tingkat
akhir umumnya berada pada tingkat stres sedang karena masih memiliki
kemampuan adaptasi yang relatif baik dalam menghadapi tekanan akademik
yang meningkat pada fase penyusunan tugas akhir.

Pada kategori tinggi, stres akademik muncul ketika mahasiswa menilai
bahwa tuntutan skripsi melebihi sumber daya yang dimiliki. Kondisi ini
sering dipicu oleh hambatan dalam proses penelitian, kesulitan bimbingan,
tekanan waktu kelulusan, serta ketidakpastian mengenai masa depan setelah
lulus. Kondisi tersebut menunjukkan adanya ketidakseimbangan antara
tuntutan dan kemampuan coping, sehingga meningkatkan respons stres
secara emosional. Tanjungsari et al., (2024) menjelaskan bahwa kombinasi
antara ekspektasi diri yang tinggi, kendala teknis penelitian, dan kurangnya
kontrol terhadap proses bimbingan dapat memperkuat tekanan psikologis

pada mahasiswa tingkat akhir. Mahasiswa dalam kategori ini diperkirakan
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mengalami kesulitan dalam menyeimbangkan antara tuntutan akademik
dengan sumber daya psikologis yang dimiliki sehingga tekanan akademik
dirasakan lebih berat.

Sebaliknya, pada kategori rendah, mahasiswa cenderung menilai
bahwa tuntutan akademik masih dapat dihadapi dengan baik. Hal ini
ditunjang oleh kemampuan mengelola emosi, mengatur waktu, serta strategi
penyelesaian masalah yang efektif. Dengan kondisi tersebut, tekanan yang
muncul tidak berkembang menjadi stres yang tinggi. Temuan ini sejalan
dengan Norhidayah et al., (2025) yang menjelaskan bahwa regulasi emosi
yang baik berperan penting dalam menurunkan tingkat stres akademik.

Ditinjau berdasarkan jenis kelamin, baik mahasiswa laki-laki maupun
perempuan sama-sama didominasi oleh kategori stres akademik sedang.
Namun demikian, proporsi mahasiswa laki-laki pada kategori stres tinggi
lebih besar dibandingkan mahasiswa perempuan, sedangkan mahasiswa
perempuan lebih banyak berada pada kategori stres rendah. Temuan ini
menunjukkan bahwa meskipun kedua kelompok menghadapi tuntutan
akademik yang sama, terdapat perbedaan dalam cara mereka merespons
tekanan selama proses penyusunan skripsi. Pola ini berkaitan dengan
perbedaan karakteristik emosional dan cara merespons tekanan antara kedua
kelompok. Mahasiswa perempuan yang lebih terbuka dalam
mengekspresikan emosi dan menjaga hubungan dekat dengan keluarga
cenderung memiliki akses dukungan psikologis yang lebih besar, sehingga
tekanan akademik yang muncul berpeluang lebih cepat dikelola sebelum
berkembang menjadi stres yang lebih berat.

Sebaliknya, mahasiswa laki-laki lebih sering memilih menyelesaikan
masalah secara mandiri dan cenderung menahan emosi yang dirasakan
karena adanya tuntutan sosial untuk tampil kuat dan tidak bergantung pada
orang lain. Pola tersebut berkaitan dengan lebih berpotensinya tekanan
akademik terakumulasi ketika tidak diimbangi dukungan sosial maupun

strategi koping yang adaptif. Oleh karena itu, proporsi mahasiswa laki-laki
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pada kategori stres akademik tinggi dalam penelitian ini menjadi lebih besar
dibandingkan mahasiswa perempuan (Dalimunthe & Daulay, 2024).

Ditinjau berdasarkan fakultas, stres akademik pada seluruh fakultas
didominasi oleh kategori sedang. Meskipun terdapat variasi proporsi
kategori tinggi, terutama pada Fakultas Kedokteran dan Ilmu Kesehatan
serta Fakultas Ekonomi, pola ini lebih mencerminkan perbedaan
kompleksitas tugas dan beban akademik pada masing-masing program
studi, bukan perbedaan mendasar dalam kondisi psikologis mahasiswanya.
Temuan ini konsisten dengan pola yang telah dibahas pada tingkat self-
compassion, yang sama-sama menunjukkan bahwa penyusunan skripsi
merupakan tuntutan yang dialami secara relatif merata oleh mahasiswa dari
berbagai latar belakang akademik.

Selain ditinjau secara psikologis, stres akademik juga dapat dimaknai
dari perspektif nilai-nilai Islam. Proses penyusunan skripsi dapat dipandang
sebagai bagian dari ujian kehidupan yang menuntut kesabaran, ikhtiar,
tawakal, syukur, dan istigomah kepada Allah SWT. QS. Al-Insyirah ayat 5-
6 menegaskan bahwa setiap kesulitan selalu disertai kemudahan, sehingga
keyakinan terhadap adanya jalan keluar dapat membantu individu
memaknai tekanan secara lebih positif dan tidak mudah putus asa.

Nilai sabar dan istigomah berkaitan dalam menjaga konsistensi usaha
mahasiswa dalam menghadapi hambatan akademik, sedangkan tawakal
memberikan kemampuan untuk menerima hasil setelah melakukan ikhtiar
secara maksimal. Dalam perspektif coping religius, nilai-nilai ini berfungsi
sebagai sumber daya psikologis yang membantu individu mengurangi
beban stres dan meningkatkan ketenangan batin (Alviasari et al., 2025).
Selain itu, praktik keagamaan seperti sholat, membaca Al-Qur'an, dan dzikir
juga berkontribusi dalam memberikan ketenangan emosional serta
membantu menurunkan tingkat kecemasan. Dukungan lingkungan sosial
berbasis ukhuwah Islamiyah juga menjadi faktor penting dalam
memberikan dukungan emosional yang memperkuat kemampuan

mahasiswa dalam menghadapi tekanan akademik (Nisak & Nurdin, 2024).
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Secara keseluruhan, hasil penelitian menunjukkan bahwa stres
akademik mahasiswa rantau tingkat akhir berada pada kategori sedang. Hal
ini mencerminkan bahwa mahasiswa masih berada dalam kondisi yang
cukup mampu menyeimbangkan antara tuntutan akademik dan kemampuan
yang dimiliki. Oleh karena itu, penguatan kemampuan pengelolaan emosi,
strategi penyelesaian masalah, serta dukungan sosial tetap diperlukan agar
mahasiswa dapat menghadapi tekanan akademik secara lebih optimal dan

berkelanjutan.

. Hubungan Antara Self-Compassion Dan Stres Akademik pada

Mahasiswa Rantau Tingkat Akhir UIN Maulana Malik Ibrahim
Malang

Berdasarkan hasil uji hipotesis menggunakan korelasi Pearson
Product Moment, diperoleh koefisien korelasi sebesar -0,596 dengan nilai
signifikansi 0,000 (p < 0,05). Hasil tersebut menunjukkan adanya hubungan
negatif yang signifikan antara self-compassion dan stres akademik pada
mahasiswa rantau tingkat akhir yang sedang menyusun skripsi. Nilai
korelasi tersebut juga menunjukkan bahwa hubungan berada pada kategori
sedang dengan arah negatif, yang berarti tingginya self-compassion pada
mahasiswa cenderung diikuti oleh rendahnya stres akademik yang dialami,
dan sebaliknya rendahnya self-compassion cenderung diikuti oleh tingginya
stres akademik yang dialami.

Temuan hubungan negatif dengan kekuatan korelasi sedang
menunjukkan bahwa self-compassion merupakan salah satu variabel
psikologis yang memiliki hubungan dengan stres akademik. Hal ini
mengindikasikan bahwa mahasiswa dengan self-compassion yang lebih
baik cenderung memiliki kemampuan yang lebih adaptif dalam menghadapi
tekanan akademik, sehingga tingkat stres akademik yang dirasakan juga
cenderung lebih rendah. Sebaliknya, mahasiswa yang kurang mampu
memperlakukan dirinya dengan penuh penerimaan dan kebaikan lebih
rentan mengalami tekanan akademik yang lebih tinggi. Namun demikian,

karena kekuatan hubungan berada pada kategori sedang, masih terdapat
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faktor-faktor lain yang turut berkaitan dengan stres akademik, seperti
dukungan sosial, strategi coping, regulasi emosi, tuntutan akademik, kondisi
ekonomi, maupun kekhawatiran mengenai masa depan setelah lulus.

Hubungan negatif ini sejalan dengan teori stres transaksional
Lazarus dan Folkman (1984), yang menyatakan bahwa stres muncul sebagai
hasil evaluasi individu terhadap tuntutan lingkungan dan kemampuan yang
dimiliki untuk mengatasinya. Dalam konteks penyusunan skripsi,
mahasiswa menghadapi berbagai tuntutan akademik seperti revisi berulang,
keterbatasan waktu, proses bimbingan, serta tekanan untuk segera
menyelesaikan studi. Pada kondisi ini, self-compassion dapat dipahami
sebagai sumber daya psikologis yang berkaitan dengan cara individu
mengevaluasi dan merespons situasi yang menekan. Mahasiswa dengan
self-compassion tinggi cenderung melakukan reappraisal yang lebih adaptif,
tidak menghakimi dir1 secara berlebihan, serta lebih mampu menerima
kesulitan sebagai bagian dari proses akademik, sehingga stres yang
dirasakan cenderung lebih rendah (Lee & Lee, 2020).

Secara teoritis, temuan ini juga selaras dengan konsep self-
compassion dari Neff (2003), yang terdiri dari self-kindness, common
humanity, dan mindfulness. Self-kindness memungkinkan individu bersikap
lebih lembut terhadap diri sendiri ketika mengalami kegagalan. Common
humanity membantu individu memahami bahwa kesulitan merupakan
pengalaman yang juga dialami orang lain, sehingga tidak dipandang sebagai
kegagalan personal. Sementara mindfulness membantu individu menjaga
keseimbangan emosi dalam menghadapi pengalaman negatif tanpa
berlebihan dalam penilaian diri. Ketiga komponen tersebut dipahami
sebagai mekanisme psikologis yang berkaitan dengan lebih rendahnya
kecenderungan self-judgment sehingga individu lebih adaptif dalam
menghadapi stres.

Hasil penelitian ini sejalan dengan berbagai penelitian terdahulu
yang menunjukkan hubungan negatif antara self-compassion dan stres

akademik. Huriyah et al., (2022) menemukan bahwa mahasiswa yang
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memiliki tingkat self-compassion lebih tinggi umumnya mengalami tingkat
stres akademik yang lebih rendah. Temuan tersebut juga diperkuat oleh
penelitian Beatrix et al.,( 2025), yang menunjukkan adanya hubungan
negatif antara self-compassion dan stres akademik dengan koefisien korelasi
sebesar r = -0,525. Hasil yang serupa diperoleh Erwansa et al., (2024), yang
melaporkan korelasi negatif antara kedua variabel dengan nilai r = -0,484.
Selain itu, Zhang et al., (2016) mengungkapkan bahwa self-compassion
berhubungan dengan tingkat stres yang lebih rendah pada mahasiswa yang
sedang menghadapi berbagai tekanan akademik.

Hubungan negatif tersebut juga dapat dimaknai dari karakteristik
responden sebagai mahasiswa rantau tingkat akhir. Kondisi tersebut
menjadikan mahasiswa rantau memiliki tuntutan penyesuaian yang lebih
kompleks dibandingkan mahasiswa yang tinggal bersama keluarga,
sehingga keberadaan self-compassion menjadi sumber daya internal yang
penting dalam menghadapi tekanan akademik. Selain menghadapi tekanan
akademik dalam penyusunan skripsi, mahasiswa rantau juga dituntut untuk
menjalani kehidupan mandiri, beradaptasi dengan lingkungan baru, serta
menghadapi keterbatasan dukungan sosial langsung dari keluarga. Kondisi
ini dapat meningkatkan beban psikologis, sehingga diperlukan sumber daya
internal yang mampu membantu individu bertahan dalam tekanan. Dalam
hal ini, self-compassion dapat dipahami sebagai salah satu sumber daya
psikologis internal yang berkaitan dengan cara individu menghadapi
tekanan akademik (Neff, 2003).

Dalam perspektif Islam, self-compassion memiliki keselarasan
dengan ajaran Islam yang menekankan kasih sayang, penerimaan diri,
kesabaran, dan sikap tidak berputus asa terhadap rahmat Allah SWT.
Sebagaimana firman Allah SWT dalam QS. Az-Zumar ayat 53 yang
menjelaskan bahwa manusia tidak boleh berputus asa dari rahmat Allah
SWT. Selain itu, Allah SWT juga berfirman dalam QS. Al-Insyirah ayat 5-
6 yang menjelaskan bahwa sesungguhnya bersama kesulitan terdapat

kemudahan. Ayat-ayat tersebut mengajarkan bahwa setiap individu perlu
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menghadapi kesulitan dengan sikap sabar, optimis, dan tetap berusaha.
Dalam konteks penyusunan skripsi, keyakinan bahwa setiap kesulitan
memiliki jalan keluar dapat membantu mahasiswa menghadapi tekanan
akademik dengan lebih tenang dan tidak mudah menyerah ketika
menghadapi berbagai hambatan. Dengan demikian, nilai-nilai Islam seperti
sabar, tawakal, dan husnuzan kepada Allah SWT dapat menjadi sumber
kekuatan psikologis yang mendukung berkembangnya self-compassion
serta membantu mahasiswa mengelola stres akademik secara lebih adaptif.

Selain itu, ketenteraman hati juga erat kaitannya dengan keimanan
seseorang kepada Allah SWT. Sebagaimana dijelaskan dalam QS. Ar-Ra'd
ayat 28, hati orang-orang yang beriman akan menjadi tenteram dengan
mengingat Allah (dzikrullah). Dalam konteks penyusunan skripsi,
keyakinan bahwa segala usaha pada akhirnya diserahkan kepada Allah SWT
dapat membantu mahasiswa memaknai tekanan akademik secara lebih
tenang, karena orientasi tujuan tidak lagi semata-mata berpusat pada
pencapaian duniawi seperti kelulusan tepat waktu, melainkan juga pada nilai
ibadah dan usaha yang telah dilakukan. Ketenteraman batin yang bersumber
dari keimanan ini dapat menjadi salah satu faktor pelindung yang membantu
mahasiswa mengelola stres akademik secara lebih adaptif, sejalan dengan
konsep self-compassion yang menekankan penerimaan diri tanpa
penghakiman berlebihan.

Temuan korelasi dengan kategori sedang menunjukkan bahwa self-
compassion bukan satu-satunya faktor yang berkaitan dengan stres
akademik. Terdapat faktor lain yang turut berperan, seperti dukungan sosial,
regulasi emosi, strategi coping, beban akademik, serta kondisi lingkungan
belajar. Self-compassion merupakan salah satu faktor psikologis yang
berkaitan dengan tingkat stres akademik pada mahasiswa rantau tingkat
akhir. Dengan demikian, tingginya kemampuan individu dalam menerima
diri, bersikap penuh kasih terhadap diri sendiri, dan menyadari bahwa

kesulitan merupakan pengalaman manusia yang umum, cenderung diikuti
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oleh rendahnya kecenderungan mereka mengalami stres akademik selama
proses penyusunan skripsi.

Hasil penelitian ini juga perlu dimaknai bahwa stres akademik bukan
merupakan kondisi yang sepenuhnya harus dihilangkan. Dalam kehidupan
akademik, sejumlah tekanan justru diperlukan agar mahasiswa memiliki
motivasi, tanggung jawab, dan dorongan untuk menyelesaikan tugas-tugas
akademiknya. Yang menjadi perhatian bukanlah keberadaan stres itu
sendiri, melainkan ketika tekanan tersebut telah melebihi kemampuan
individu dalam mengelolanya sehingga mengganggu fungsi psikologis
maupun proses belajar. Oleh karena itu, pengembangan self-compassion
menjadi penting karena bukan bertujuan menghilangkan stres akademik,
melainkan membantu mahasiswa merespons tekanan tersebut secara lebih
adaptif sehingga tidak berkembang menjadi kondisi yang merugikan

kesejahteraan psikologis.
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BAB YV
PENUTUP

A. Kesimpulan

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan pada mahasiswa rantau
tingkat akhir UIN Maulana Malik Ibrahim Malang yang sedang menyusun
skripsi, tingkat self~compassion mayoritas berada pada kategori sedang. Aspek
self-kindness vs self-judgement merupakan aspek yang paling dominan,
sedangkan common humanity vs isolation merupakan aspek yang paling rendah.
Hal ini menunjukkan bahwa mahasiswa telah cukup mampu bersikap baik
terhadap dirinya sendiri, namun masih perlu meningkatkan kesadaran bahwa
kesulitan merupakan pengalaman yang juga dialami oleh orang lain.

Tingkat stres akademik pada mahasiswa rantau tingkat akhir juga mayoritas
berada pada kategori sedang. Aspek academic self-perception merupakan aspek
yang paling dominan, menunjukkan bahwa stres akademik lebih banyak
berkaitan dengan cara mahasiswa menilai kemampuan dirinya dibandingkan
tuntutan akademik yang dihadapi.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa terdapat hubungan negatif yang
signifikan antara self~compassion dan stres akademik (r = -0,596; p = 0,000),
dengan kekuatan hubungan pada kategori sedang. Artinya, semakin tinggi self-
compassion yang dimiliki mahasiswa, semakin rendah tingkat stres akademik

yang dialaminya, dan sebaliknya.

B. Saran
Berdasarkan hasil penelitian mengenai hubungan antara self-compassion
dan stres akademik pada mahasiswa rantau tingkat akhir UIN Maulana Malik
Ibrahim Malang, peneliti memberikan beberapa saran sebagai berikut:
1. Bagi Mahasiswa
Mahasiswa rantau tingkat akhir disarankan untuk membiasakan diri
menerapkan self-compassion dalam proses penyusunan skripsi. Mengingat
aspek common humanity merupakan aspek yang paling rendah, mahasiswa

dapat meningkatkan aspek tersebut dengan aktif berdiskusi bersama teman
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yang juga sedang menyusun skripsi, mengikuti kelompok belajar atau peer
support, serta saling berbagi pengalaman agar menyadari bahwa kesulitan,
revisi, maupun keterlambatan penyelesaian skripsi merupakan pengalaman
yang wajar dialami oleh banyak mahasiswa. Selain itu, mahasiswa perlu
mempertahankan sikap self-kindness dengan mengurangi kebiasaan
menyalahkan diri sendiri ketika mengalami hambatan dan menggantinya
dengan evaluasi yang lebih konstruktif. Mengingat aspek academic self-
perception merupakan aspek stres akademik yang paling dominan,
mahasiswa juga disarankan menyusun target penyelesaian skripsi secara
bertahap, mencatat perkembangan yang telah dicapai, serta mengevaluasi
kemampuan diri secara realistis agar lebih percaya diri dalam
menyelesaikan skripsi.
. Bagi Pihak Kampus

Pihak universitas disarankan menyelenggarakan program
pendampingan bagi mahasiswa rantau tingkat akhir, seperti pembentukan
peer support group atau kelompok pendampingan skripsi yang dilaksanakan
secara berkala. Kegiatan tersebut dapat menjadi wadah bagi mahasiswa
untuk berbagi pengalaman, memperoleh dukungan emosional, serta
mengurangi perasaan terisolasi selama proses penyusunan skripsi. Selain
itu, kampus dapat mengadakan pelatihan self-compassion, mindfulness, dan
manajemen stres yang berfokus pada peningkatan kepercayaan diri
akademik serta memperkuat layanan konseling dengan menyediakan sesi
khusus bagi mahasiswa tingkat akhir yang mengalami kesulitan dalam
penyusunan skripsi.
. Bagi Peneliti Selanjutnya

Peneliti selanjutnya disarankan mengkaji efektivitas program atau
intervensi yang bertujuan meningkatkan self-compassion, seperti pelatihan
self-compassion atau mindfulness, untuk mengetahui pengaruhnya terhadap
penurunan stres akademik. Selain itu, penelitian dapat menggunakan desain
mixed methods atau longitudinal agar diperoleh pemahaman yang lebih

mendalam mengenai perubahan self-compassion dan stres akademik selama
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proses penyusunan skripsi. Penelitian selanjutnya juga dapat melibatkan
responden yang lebih beragam serta menambahkan variabel lain, seperti
self-efficacy, dukungan sosial, regulasi emosi, strategi coping, atau

kecemasan terhadap masa depan setelah lulus.
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Lampiran 1 Skala Self Compassion

Petunjuk Pengisian :

Hampir Tidak Pernah (HTP)
Jarang (J)

Kadang-kadang (KK)
Sering (S)

Hampir Selalu (HS)

93

Pernyataan

Jawaban

4

3

2

Saya tidak menerima dan menghakimi
kelemahan dan kekurangan saya. (UF)

Ketika saya sedang terpuruk, saya cenderung
terobsesi dan terus terpaku pada segala hal
yang salah. (UF)

Ketika saya memikirkan kekurangan saya, hal
tersebut akan membuat diri saya terkucil dari
seisi dunia. (UF)

Saya mencoba untuk mencintai diri saya
ketika saya merasakan sakit secara emosional.

(F)

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

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

(F)

Di waktu-waktu yang sangat sulit, saya
cenderung bersikap keras pada diri saya. (UF)

Ketika sesuatu membuat saya kesal, saya
berusaha menjaga emosi saya tetap stabil. (F)

Saya tidak toleran dan tidak sabar terhadap
beberapa aspek kepribadian saya yang tidak
saya sukai. (UF)

10.

Ketika saya mengalami waktu sulit, saya akan
memberikan kepedulian dan kelembutan yang
saya butuhkan. (F)

11.

Ketika saya merasa sedih, saya cenderung
merasa orang lain mungkin lebih bahagia
dibandingkan saya. (UF)

12.

Ketika suatu hal menyakitkan terjadi, saya
mencoba untuk melihat situasi secara
berimbang. (F)




94

13.

Ketika saya melihat aspek-aspek diri saya
yang tidak saya sukai, saya merasa sedih pada
diri saya. (UF)

14.

Ketika saya sungguh menderita, saya
cenderung merasa bahwa orang lain lebih
mudah dalam menjalani hidup. (UF)

15.

Saya baik terhadap diri saya saat mengalami
penderitaan. (F)

16.

Ketika suatu hal menjengkelkan terjadi, saya
terbawa perasaan (UF)

17.

Saya bisa bersikap tidak berperasaan pada diri
saya saat mengalami penderitaan. (UF)

18.

Ketika sesuatu yang menyakitkan terjadi,
saya cenderung membesar-besarkan kejadian
tersebut. (UF)

19.

Ketika saya gagal pada hal yang penting bagi
saya, saya cenderung merasa sendiri di
tengah-tengah kegagalan tersebut. (UF)

20.

Saya mencoba untuk memahami dan bersabar
pada aspek-aspek kepribadian saya yang tidak
saya sukai. (F)




Lampiran 2 Skala Stres Akademik

Petunjuk pengisian:

Sangat Tidak Setuju (STS)
Tidak Setuju (TS)

Netral (N)

Setuju (S)

Sangat Setuju (SS)
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Pernyataan

Jawaban

STS

SS

N

S

SS

Dosen saya memiliki ekspetasi yang tidak
realistis terhadap saya (F)

Harapan orangtua yang tidak realistis
membuat saya tertekan (F)

Beban kurikulum yang saya Jalani terasa
berlebihan (F)

Saya merasa tugas yang diberikan dosen
terlalu banyak (F)

Saya tidak mampu mengejar ketertinggalan
dalam tugas-tugas akademik (F)

Menurut saya, pertanyaan-pertanyaan ujian
biasanya sulit (F)

Menurut saya, waktu ujian terlalu singkat
untuk menyelesaikan jawaban (F)

Saya merasa sangat tertekan selama ujian
berlangsung (F)

Saya merasa takut gagal dalam perkuliahan

(F)

10.

Saya menganggap kekhawatiran terhadap
ujian sebagai kelemahan dalam diri saya (F)

11.

Meskipun saya lulus ujian, saya tetap
khawatir tidak akan mendapatkan pekerjaan

(F)




Lampiran 3 Uji Validitas dan Reliabilitas Self Compassion

Reliability Statistics
- Cronbach's
Alpha M of tems
878 20
Scale Correcied Cronbach’s

Scale Mean if ariance it lterm-Total Alpha if ltem

lterm Deleted Itern Deleted Correlation Deleted
S 8215 179.033 340 854
5C2 82.03 172.394 A14 848
SC3 81.18 186.882 140 854
5C4 82.07 172.291 541 847
SCh 81.33 179.690 444 841
SCH 8222 174 626 a4 848
5C7 81.35 180.540 a0 .845
Sc8 82.35 172.37M 548 847
Scy 81.60 178.272 .353 854
Sc10 81.10 184 631 244 Ba6
SC11 8211 172128 556 847

P | sC12 81.24 180127 403 842

SC13 82.31 172694 498 849
SC14 81.15 176.892 810 849
5C15 81.43 187.939 057 864
SC16 8265 176.483 506 849
S5C17 81.89 184.100 72 860
Sc18 82.33 171.211 825 848
SC19 81.36 177.135 502 840
5C20 82.60 177.061 469 .50
SC2 81.80 173.385 454 8a1
5022 81.63 184.322 215 848
SC23 81.38 184 463 229 .8ar
Sc24 81.79 170.533 542 847
SC29 82,63 175.646 48 .8a0
SC26 81.32 183.066 305 885
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Lampiran 4 Uji Validitas dan Reliabilitas Stres Akademik

Reliahility Statistics
Cranbach's
Alpha M of tems
878 11

ltem-Total Statistics

Scale Corrected Cronbach's
Scale Mean if Yariance if lterm-Total Alpha if ltem
[tern Deleted [tern Deleted Correlation Deleted
SA3 30.25 G8.556 594 68
SA4 3014 G8.544 A2 A74
SAL 30.46 69.801 24 BT
SAT 3011 58.607 G44 8BS
SAS 30.89 G7.903 635 BEB
SA10 29.65 70.652 544 A7
SAT1 2992 G7.852 GO7 BT
SA12 30.04 GE5.238 7a7 BE1
SA1E 29.89 G8.664 519 A74
SA17 2968 F8.694 A34 BEB
SA1B 2953 F9.182 4849 ATE
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Lampiran 5 Uji Deskriptif Berdasarkan Demografis

Jenis kelamin

JK
Cumulative
Frequency Fercent | walid Percent Percent
- Valid  Laki-laki K] 2145 2145 2145
Ferempuan 1494 Taa T84 100.0
Total 247 100.0 100.0
Fakultas
fakultas
Cumulative
Fregquency | Percent | ¥alid Percent Percent
Walid Psikologi B4 26.3 26.3 26.3
Ekonomi a2 332 33.2 5495
Sanis dan Teknologi 43 17.4 17.4 7649
Humaniora 27 10.9 1049 879
Syariah a 3.2 3.2 911
lImu Tarhiyah dan 16 6.5 6.5 976
Keguruan
Kedakteran dan llimu 4} 24 24 100.0
Keasehatan
Total 247 100.0 100.0
Lampiran 6 Uji Deskriptif Statistik
[DataSets]
Descriptive Statistics
M Range Minimum | Maximum Mean Std. Deviation | Wariance Skewness kurtasis
Statistic Statistic Statistic Statistic Statistic | Std. Error Statistic Statistic Statistic Std. Error | Statistic | Std. Error
S5C 247 53 33 a6 61.58 o7 11117 123.586 .o0g 155 -.497 309
SA 247 43 12 a5 35831 a46 8489 T3.768 -.044 1485 -.494 304
Valid M {listwize) 247

Lampiran 7 Kategorisasi Tingat Self Compassion

kategori
Cumulative
Freguency Percent | Valid Percent Fercent
p | Walid  rendah 39 15.8 15.8 15.8
sedang 167 G7.6 67.6 334
tinggi 41 16.6 16.6 100.0
Total 247 100.0 100.0




Lampiran 8 Kategorisasi Tingat Stres Akademik

kategori
Cumulative
Fraquency Fercent Walid Percent Fercent
» Walid  rendah 36 146 14.6 14.6
sedang 158 64.0 64.0 784
tinagi 53 215 2145 100.0
Total 247 100.0 100.0
JK * kategori_sc
Crosstab
kategari_sc
rendah sedang tingai Tatal
JK Laki-laki Count 18 38 3 53
Expected Count 8.4 358 8.8 3.0
%o within Jk 28.3% G6.0% 57% 100.0%
% within kategari_sc 38.5% 21.0% 7.3% 21.8%
% of Total 6.1% 14.2% 1.2% 21.8%
Ferempuan  Count 24 132 38 194
Expected Count 306 131.2 322 194.0
%o within Jk 12.4% 68.0% 19.6% 100.0%
% within kategari_sc 61.5% 79.0% 92.7% 78.5%
% of Total 9.7% 53.4% 15.4% 78.5%
Total Count 39 167 41 247
Expected Count 39.0 167.0 41.0 2470
%o within Jk 15.8% 67.6% 16.6% 100.0%
% within kategari_sc 100.0% 100.0% 100.0% 100.0%
% of Total 15.8% 67.6% 16.6% 100.0%
Crosstab
[ Double-clickto Wategon, st
EEk rendah | sedang | finggi Total
fakultas  Psikologi Count 18 36 11 65
Expected Count 10.3 439 10.8 B5.0
% within Takultas 2TT% 55.4% 16.9% 100.0%
% within kategori_sc 46.2% 21.6% 26.8% 26.3%
% of Total T.3% 14.6% 4.5% 26.3%
Ekonomi Count 13 549 10 a2
Expected Count 128 5.4 136 820
% within fakultas 15.9% T2.0% 12.2% 100.0%
% within kategori_sc 33.3% 35.3% 24.4% 33.2%
% of Total 5.3% 23.9% 4.0% 33.2%
Sanis dan Teknologi Count 1] 34 9 43
Expected Count 6.8 281 7.1 430
% within fakultas 0% T9.1% 20.9% 100.0%
% within kategori_sc 0% 20.4% 22.0% 17.4%
% of Total 0% 13.8% 36% 17.4%
Humaniara Count 4 18 4 27
Expected Count 43 18.3 4.4 270
% within fakultas 18.5% GE. 7% 14.8% 100.0%
% within kategori_s« 12.8% 10.8% 9.8% 10.9%
% of Total 2.0% T.3% 1.6% 10.9%
Syariah Count 1] B 2 g
Expected Count 1.3 5.4 1.3 8.0
% within fakultas 0% 75.0% 25.0% 100.0%
% within kategori_sc 0% 3.6% 4.9% 3.2%
% of Total 0% 24% 8% 3.2%




limu Tathiyah dan Count 2 9 3 16
Keguruan Expected Count 2.5 108 27 16.0
% within fakultas 12.5% 56.3% 3.3% 100.0%
% within kategari_sc 1% 54% 12.3% FA%
% of Total 8% 3.6% 2.0% 6.9%
Kedokteran dan llmu Count 1 g 1] B
Kesehatan Expected Count 49 41 1.0 6.0
% within fakultas 16.7% 83.3% 0% 100.0%
% within kateqori_sc 26% 3.0% 0% 2.4%
% of Tatal A% 2.0% 0% 2.4%
Tuotal Count 39 167 41 247
Expected Count 39.0 167.0 41.0 2470
% within fakultas 15.8% 67.6% 16.6% 100.0%
% within kategaori_sc 100.0% 100.0% 100.0% 100.0%
% of Total 15.8% 67.6% 16.6% 100.0%
JK * kategori_sa
Crosstah
kategori_sa
rendah sedang tinggi Total
JK Laki-laki Count ] a0 18 53
Expected Count 7T 3349 11.4 53.0
% within Jk 9.4% 56.6% 34.0% 100.0%
% within kategari_sa 13.9% 19.0% 34.0% 21.5%
% of Total 2.0% 12.1% T.3% 21.5%
Ferempuan  Count 3 128 34 194
Expected Count 283 1241 416 184.0
% within Jk 16.0% 66.0% 18.0% 100.0%
% within kategori_sa 86.1% 81.0% 66.0% 78.5%
% of Total 12.6% 91.8% 14.2% 78.5%
Taotal Count 36 158 53 247
Expected Count 36.0 158.0 53.0 2470
% within Jk 14.6% 64.0% 21.8% 100.0%
% within kategori_sa 100.0% 100.0% 100.0% 100.0%
% of Total 14.6% 64.0% 21.8% 100.0%
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Crosstab
kategari_sa
rendah sedang tinggi Total
fakultas  Psikologi Count 3 46 14 B5
Expected Count 945 416 138 B5.0
% writhin fakultas T.07% T70.8% 21.6% 100.0%
% within kateaori_sa 13.9% 291% 26.4% 26.3%
% of Total 2.0% 18.6% 5.7% 26.3%
Ekanomi Count 11 44 27 a2
Expected Count 12.0 828 176 az2.0
% writhin fakultas 13.4% 83.7% 32.9% 100.0%
% within kategori_sa 30.6% 27.8% 50.9% 33.2%
% of Total 4.5% 17.8% 10.9% 33.2%
Sanis dan Teknologi Count 12 27 4 43
Expected Count 6.3 a7Aa 9.2 430
% wiithin fakultas 27.9% 62.8% 9.3% 100.0%
% within kategori_sa 33.3% 171% T.5% 17.4%
% of Total 4.9% 10.9% 1.6% 17.4%
Humaniora Count 1 23 3 27
Expected Count 34 17.3 8.8 270
% wiithin fakultas 37% 85.2% 11.1% 100.0%
% within kategori_sa 2.68% 146% 5.7% 10.9%
% of Total 4% 9.3% 1.2% 10.9%
Syartiah Count 3 3 2 2
Expected Count 1.2 5.1 1.7 a.0
% wiithin fakultas 37.5% 37.5% 25.0% 100.0%
% within kategori_sa 8.3% 1.9% 3.8% 3.2%
% of Tatal 1.2% 1.2% 8% 3.2%
llmu Tarbiyah dan Count 3 12 1 16
Keguruan Expectad Count 23 10.2 34 16.0
% within fakultas 18.68% T5.0% 6.3% 100.0%
% within kategori_sa 8.3% T E% 1.9% 6.5%
% of Total 1.2% 4.9% 4% 6.5%
Kedaokteran dan llmu Count 1 3 2 G
Kesehatan
Expected Count g 3.8 1.3 6.0
% within fakultas 16.7% a0.0% 33.3% 100.0%
% within kategori_sa 2.8% 1.9% 3.8% 2.4%
% of Total A% 1.2% 8% 2.4%
Total Count 36 158 53 247
Expected Count 360 158.0 530 2470
% within fakultas 14.6% b4 0% 21.5% 100.0%
% within kategori_sa 100.0% 100.0% 100.0% 100.0%
% of Total 14.6% B4.0% 21.8% 100.0%




Crosstah
[ Double-clickto kategari_sc

activate rendah sedang tinggi Total
fakultas  Psikologi Count 18 36 11 65
Expected Count 10.3 439 10.8 E5.0
% within fakultas X% 55.4% 16.9% 100.0%
% within kategori_sc 46.2% 21.6% 26.89% 26.3%
% of Total T.3% 14.6% 4.5% 26.3%
Ekanomi Count 12 549 10 a2
Expected Count 128 554 13.6 820
% within fakultas 15.9% T2.0% 12.2% 100.0%
% within kategaori_sc 33.3% 35.3% 24 4% 33.2%
% of Total 5.3% 23.9% 4.0% 33.2%
Sanis dan Teknologi Count 1] 34 g 43
Expected Count 6.8 281 7.1 43.0
% within fakultas 0% 79.1% 20.9% 100.0%
% within kategori_sc 0% 20.4% 22.0% 17.4%
% of Total 0% 13.8% 36% 17.4%
Humaniara Count g 18 4 7
Expected Count 4.3 18.3 4.5 270
% within fakultas 18.5% BE. 7% 14.8% 100.0%
. % within kategaori_sc 12.8% 10.8% 9.8% 10.9%
% of Total 2.0% T.3% 1.6% 10.9%
Syariah Count 1] 3] 2 8
Expected Count 13 A4 13 80
% within fakultas 0% 75.0% 25.0% 100.0%
% within kategori_sc 0% 3 6% 4 9% 32%
% of Total 0% 2.4% 8% 32%

limu Tathiyah dan Count 2 9 3 16
Keguruan Expected Count 2.5 108 27 16.0

% within fakultas 12.5% 56.3% 3.3% 100.0%

% within kategari_sc 1% 54% 12.3% FA%

% of Total 8% 3.6% 2.0% 6.9%

Kedokteran dan llmu Count 1 g 1] B

Kesehatan

Expected Count q 41 1.0 6.0

% within fakultas 16.7% 83.3% 0% 100.0%

% within kateqori_sc 26% 3.0% 0% 2.4%

% of Total A% 2.0% 0% 2.4%

Tuotal Count 39 167 41 247
Expected Count 39.0 167.0 41.0 2470

% within fakultas 15.8% 67.6% 16.6% 100.0%

% within kategaori_sc 100.0% 100.0% 100.0% 100.0%

% of Total 15.8% 67.6% 16.6% 100.0%

Lampiran 9 Hasil Uji Normalitas

[DataSets3]

One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test

Unstandardiz

ed Residual

M 247
Mormal Parametersa.b fean .oooooon
Std. Deviation 6.89812257

host Extreme Differences  Ahsolute .030
Positive .030

Megative -.029

Kolmogarow-Smirnoy £ 479
Asymp. Sig. (2-tailed) AT

a. Testdistribution is Mormal.
h. Calculated fram data.
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Lampiran 10 Hasil Uji Linearitas

ANOVA Table
Surm of
Squares df Mean Square F Sin.
stres akademik * salf Between Groups  (Combined) 8100.874 48 165.324 3.242 jululi}
EomRASSinn Linearity B441.300 1 B441.300 | 126.311 000
Deviation fram Linearity 1659 665 48 34 574 E78 944
Within Groups 10046.122 197 50.996
Total 18146986 246
Lampiran 11 Hasil Uji Hipotesis
Correlations
[DatasSeth]
Correlations
zelf stres
compassion akademik
selfcompassion  Pearson Correlation 1 T
Sin. (2-tailed) .00no
Il 247 247
stres akademik  Pearson Correlation - 596 1
Sin. (2-tailed) .00no
Il 247 247

== Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).

Lampiran 12 Tabel Lemeshow

Table 1. Estimating a population proportion with specified absolute precision

n=z}_,,P(1—P)/d*
l (a) Confidence level 95%

Pl 005 010 015 020 026 030 035 040 045 050 6;5 060 085 070 075 080

d

0.01 | 1825 3457 4898 6147 7203 8067 8740 9220 9508 9604 9508 9220 8740 8067 7203 6147
002 | 456 864 1225 1537 1801 2017 2186 2305 2377 2401 2377 2305 2185 2017 1801 1537
0.03| 203 384 544 683 800 896 971 1024 1056 1067 1056 1024 M 896 800 683
0.04 | 114 216 306 384 450 504 546 576 594 600 594 576 546 504 450 384
| 0.05 73 138 196 246 288 323 350 369 380 384 380 369 350 323 288 246
0.06 51 96 136 171 200 224 243 256 264 267 264 266 243 224 200 m
0.07 37 7 100 1256 147 165 178 188 194 196 194 188 178 165 147 125
0.08 29 54 ) 96 13 126 137 144 149 150 149 144 137 126 113 96
0.09 23 43 60 76 89 100 108 114 17 118 1n7 114 108 100 89 76
0.10 18 35 43 61 72 81 87 92 95 96 95 92 87 81 72 61

011 15 29 40 51 60 67 72 76 79 79 79 76 72 67 60 51
0.12 13 24 34 43 50 56 61 64 66 67 66 64 61 56 50 43
013 | 1" 20 29 36 43 48 52 55 56 57 56 55 52 48 43 36
014 9 18 25 3 37 Ll 45 47 49 49 49 47 45 a1 37 31
015 | 8 15 22 27 32 36 39 a1 42 43 42 a1 39 36 32 27
0.20 5 9 12 15 18 20 22 23 24 24 24 23 22 20 18 15
0.25 K 6 8 10 12 13 14 16 15 15 15 15 14 13 12 10

Sumber: (Lemeshow, 1991)
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Lampiran 13 Expert Judgmen

SURAT PERNYATAAN MENJADI RATER

Saya yang bertanda tangan di bawabh ini:

Nama D foraay Lasawn g, MG
Pekerjaan : Dogen
NIP

Dengan ini menyatakan bersedia menjadi rater untuk instrumen Skala Stres Akademik
yang digunakan dalam penyusunan tugas akhir berjudul: “Korelasi Antara Self-
Compassion dengan Stres Akademik pada Mahasiswa Rantau Tingkat Akhir UIN Malang”
yang disusun oleh:

Nama : Nafilatul Firza Nurmasita

NIM  :220401110026

Adapun catatan yang diberikan terhadap instrumen Skala Stres Akademik adalah sebagai
berikut:

Instrumen layak untuk diujicobakan.

Demikian surat pernyataan ini dibuat dengan sebenar-benamya untuk dapat dipergunakan
sebagaimana mestinya.

Malang, April 2025
Rater,

/



Skala Stres Akademik
No. Item asli . Indonesia version Modifikasi Relevansi Saran/Masukan
Bedewy dan Gabriel Dewi & Darmawanti,
(2015) dalam Dewi & (2022)
Dx i, (2022)
S KS TS
Sesuai | Kurang | Tidak
Sesuai | Sesuai
(perlu
Stresses related to academic expectations —
1. [ Competition with my | Persaingan dengan Persaingan dalam
peers for grades is t 1 saya untuk peroleh nilai dengan ‘/
quite intense nilai cukup ketat teman saya cukup ketat
©r) F
2. | My teachers are Guru saya kritis terhadap | Dosen saya kritis
critical of my akademik saya terhadap kinerja v
academic akademik saya (UF)
performance
3. | Teachers have Guru memiliki harapan | Dosen saya memiliki
unrealistic yang tidak realistis ekspektasi yang tidak L
expectations of me tentang saya
realistis terhadap saya
(UF)
y 4. | The unrealistic Harapan yang tidak Harapan orang tua yang
expectations of my realistis dari orang tua tidak realistis membuat
parents stress me out | saya membuat saya saya tertekan (UF) v
stress 7

N

Stresses related to faculty work and examinations

much

]

5. | The time allocated to | Waktu yang di Waktu yang di
classes and academic | untuk kelas dan untuk perkuliahan dan 7
work is enough pekerjaan akademik tugas akademik sudah

sudah cukup cukup (F) ()

6. | The size of the Ukuran kurikulum Beban kurikulum yang
curriculum (beban kerja) berlebihan | saya jalani terasa (43¢ v
(workload) is berlebihan (UF)
excessive

7. | I believe that the Saya percaya bahwa Saya merasa tugas yang J
amount of work jumlah penugasan terlalu | diberikan dosen terlalu
assignment is 100 banyak banyak (UF)
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8. | Am unable to catch Saya tidak dapat Saya tidak mampu
up if getting behind | mengejar ketinggalan | mengejar ketertinggalan
my work pekerjaan dalam tugas-tugas 4
akademik (UF) |
9. | Thave enough time to | Saya punya cukup waktu | Saya memiliki cukup
relax after work untuk bersantai setelah | waktu untuk bersantai | &
bekerja setelah mengerjakan
tugas (F) |
10. | The examination Pertanyaan ujian Menurut saya,
Qquestions are usually | biasanya sulit jpertanyaan-pertanyaan v
difficult ujian biasanya sulit (Ul
I1. | Examination time is Waktu ujian singkat Menurut saya, waktu
short to complete the | untuk menyelesaikan | ujian terlalu singkat - w"&"b"&'& ‘f”r‘
answers Jjawaban untuk menyelesaikan
jawaban (UF)
12. | Examination times are | Waktu ujian sangat Saya merasa sangat J
very stressful to me menegangkan bagi saya | tertekan selama \ij':n_ —
berlangsung” (UF) |

Stresses related to students' academic self-perceptions

13. | Am confident that I | Saya yakin bahwa saya | Saya yakin akan menjadi
’7 will be a successful akan menjadi siswa yang | mahasiswa yang sukses
! student sukses ®
14, | Am confident that T | Saya yakin bahwa saya | Saya yakin akan sukses
will be successful in | akan sukses dalam karir | dalam karier masa depan
my future career masa depan saya saya (F)
15. | Tcan make academic | Saya dapat membuat | Saya mampu membuat
decisions easily keputusan akademis keputusan akademik
| dengan mudah dengan mudah (F)
16. | I fear failing courses | Saya takut gagal kursus | Saya merasa takut gagal
F this year tahun ini dalam perkulishan (UF) T
T7. | Tthink that my worry | Saya pikir kekhawatiran | Saya menganggap
| about examinations is | saya tentang ujian adalah | kekhawatiran terhadap
‘ weakness of character | kelemahan karakter | ujan sebagai kelemahan
dalam diri saya (UF) |
18. | Even if [ pass my Bahkan jika saya lulus Meskipun saya lulus
exams, am worried ujian, saya khawatir ujian/perkuliahan, saya
f about gettingajob | tentang mendapatkan | tetap khawatir tidak akan
pekerjaan mendapatkan pekerjaan
—
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SURAT PERNYATAAN MENJADI RATER

Saya yang bertanda tangan di bawah ini: \
Nama ”ﬁ%.(%r CJ" ) ; '1 4 ’ #h
O aser

Pckerjaan

w . (f)2 of18o5ezenT

Dengan ini menyatakan bersedia menjadi rater untuk instrumen Skala Stres Akademik
yang digunakan dalam penyusunan tugas akhir berjudul: “Korclasi Antara Self-
Compassion dengan Stres Akademik pada Mahasiswa Rantau Tingkat Akhir UIN Malang™
yang disusun oleh:

Nama : Nafilatul Firza Nurmasita

NIM  :220401110026

Adapun catatan yang diberikan terhadap instrumen Skala Stres Akademik adalah scbagai
berikut:

Instrumen layak untuk diujicobakan.

Demikian surat pernyataan ini dibuat dengan sebenar-benarnya untuk dapat dipergunakan
sebagaimana mestinya.

Malang, April 2025

Rater,

on 7;7&%%‘ %-et,‘/
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Skala Stres Akademik

Item asli
Bedewy dan Gabriel
(2015) dalam Dewi &
Darmawanti, (2022)

Indonesia version
Dewi & Darmawanti,
(2022)

Modifikasi Relevansi

Saran/Masukan

Kurang | Tidak
Sesuai | Sesuai

(perlu

revisi)

Stresses related to academic expectations

1. | Competition with my | Persaingan dengan Persaingan dalam
peers for grades is t {{ saya untuk Ich nilai dengan L
quite intense nilai cukup ketat teman saya cukup ketat
(UF)
2. | My teachers are Guru saya kritis terhadap | Dosen saya kritis \/
critical of my akademik saya terhadap kinerja
academic akademik saya (UF)
performance
3. | Teachers have Guru memiliki harapan | Dosen saya memiliki \/
unrealistic yang tidak realistis ckspektasi yang tidak
expectations of me tentang saya
realistis terhadap saya
- |
x 4. [The lml‘ju-lislic Harapan yang tidak Harapan orang tua yang
expectations of my | realists dari orang tua | tidak realistis membuat
parents stress me out | saya membuat saya saya tertekan (UF) i
stress 7
Stresses related to faculty work and examinations
5. | The time allocated to | Waktu yang di Waktu yang di
iF classes and academic | untuk kelas dan untuk perkuliahan dan 7
work is enough pekerjaan akademik tugas akademik sudah
sudah cukup cukup (F) ()
‘The size of the Ukuran kurikulum Beban kurikulum yang
_ curriculum (beban kerja) berlebihan | saya jalani terasa (454 v
r (workload) is berlebihan (UF)
excessive
1 believe that the Saya percaya bahwa Saya merasa tugas yang J
amount of work jumlah penugasan terlalu diberikan dosen terlalu
r assignment is 100 banyak banyak (UF) ‘J__’J_____IJ
much

|
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8. | Am unable to catch

bekerja

Saya tidak dapat Saya tidak mampu
up if getting behind | mengejar ketinggalan mengejar ketertinggalan
my work pekerjaan dalam tugas-tugas
akademik (UF)
9. | I'have enough time to | Saya punya cukup waktu | Saya memiliki cukup
relax after work untuk bersantai setelah | waktu untuk bersantai

setelah mengerjakan
tugas (F)

very stressful to me

menegangkan bagi saya

Nama : Nafilatul Firza Nurmasita

NIM  :220401110026

Adapun catatan yang diberikan terhadap instrumen Skala Stres Akademik adalah sebagai

berikut:

Instrumen layak untuk diujiioba}caf\.

10. | The examination Pertanyaan ujian Menurut saya,
questions are usually | biasanya sulit pertanyaan-pertanyaan
difficult ujian biasanya sulit (UF)

11. | Examination time is ‘Waktu ujian singkat Menurut saya, waktu
short to plete the | untuk meny ik ujian terlalu singkat
answers Jjawaban untuk menyelesaikan

jawaban (UF)

12. | Examination times are | Waktu ujian sangat Saya merasa sangat

tertekan selama ujian
berlangsung” (UF)

Stresses related to students’ academic self-perceptions

13. [ Am confident that 1 | Saya yakin bahwa saya | Saya yakin akan menjadi
will bea successful | akan menjadi siswa yang | mahasiswa yang sukses | |/
student sukses ®
14. | Am confident that 1 | Saya yakin bahwa saya | Saya yakin akan sukses
will be successful in | akan sukses dalam karir | dalam karier masa depan | | /°
my future carcer masa depan saya saya (F)
15. | Ican make academic | Saya dapat membuat Saya mampu membuat
decisions easily kad p Kademik v
dengan mudah dengan mudah (F)
16. | 1 fear failing courses | Saya takut gagal kursus | Saya merasa takut gagal
this year tahun ini dalam perkuliahan (UF) (P
17. | I think that my worry | Saya pikir kekhawatiran | Saya menganggap
about examinations is | saya tentang ujian adalah | kekhawatiran terhadap v
k of K han karakter ujian sebagai kelemahan
dalam diri saya (UF)
18. | Even if I pass my m Meskipun saya lulus
exams, am worried ujian, saya khawatir ujian/perkuliahan, saya
about getting a job tentang mendapatkan tetap khawatir tidak akan
pekerjaan mendapatkan pekerjaan
(UF)
L .
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Skala Stres Akademik
No. Item asli Indonesia version
Bedewy dan Gabriel Dewi & Darmawanti,
(2015) dalam Dewi & (2022)
Darmawanti, (2022)

S KS TS
Sesuai | Kurang | Tidak
Sesuai | Sesuai
(perlu
revisi;
! Stresses related 1o academic expectations
I. | Competition with my | Persaingan dengan Persaingan dalam =
peers for grades is teman-teman saya untuk | memperoleh nilai dengan | Riangen  smen
quite intense nilai cukup ketat teman saya cukup ketat 40 tewanz (f«j}\ Lo
MM gerles (o
(UF)
2. | My teachers are Guru saya kritis terhadap | Dosen saya kritis
critical of my akademik saya terhadap kinerja L/
academic akademik saya (UF)
performance
3. | Teachers have Guru memiliki harapan | Dosen saya memiliki
unrealistic yang tidak realistis ekspektasi yang tidak [_/
expectations of me tentang saya
8. | Am unable to catch Saya tidak dapat Saya tidak mampu
up ifgettingbehind | mengejar ketinggalan | mengejar ketertinggalan | L/’
my work pekerjaan dalam tugas-tugas
akademik (UF)
I'have enough time to | Saya punya cukup waktu | Saya memiliki cukup L/
relax after work untuk bersantai setelah | waktu untuk bersantai
13. [ Am confident that T | Saya yakin bahwa saya | Saya yakin akan menjadi
will be a successful akan menjadi siswa yang | mahasiswa yang sukses \/
student sukses F)
14. | Am confident that 1 Saya yakin bahwa saya | Saya yakin akan sukses
will be successful in akan sukses dalam karir | dalam karier masa depan
my future career masa depan saya saya (F)
15. | Ican make academic | Saya dapat membuat Saya mampu membuat
decisions easily kad P kademik
dengan mudah dengan mudah (F)
16. | 1 fear failing courses | Saya takut gagal kursus | Saya merasa takut gagal
this year tahun ini dalam perkulishan (UF) | (/"
17. | I think that my worry | Saya pikir kekhawatiran | Saya menganggap
about examinations is | saya tentang ujian adalah kekhawatiran terhadap
i of lemahan karakter ujian sebagai kelemahan
dalam diri saya (UF)
e =
il Meskipun saya lulus
T8, | Even if  pass my Bahkan jika saya lulus PR
% ™ a khawatir ujian/perkuliahan, saya
exams, am worried | ujian, S3y’ e
i mendapatkan tetap khawatir tidak akan
about getting a job tentang i ook
pek erjaan mendapal pe
(UF)
I
] A
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Lampiran 14 Sebaran Asal Mahasiswa Rantau

Kota Asal

247 responses

Jakarta
Bandung
Ponorogo
Pasuruan
Lamongan
jakarta
Surabaya
Tuban

Bekasi

Kota Asal

respanses
Sidoarjo
Banyuwangi
Palembang
Tulungagung
Lombok
Mojokerto
gali
Surebaya

Probolinggo

Kota Asal
247 responses
Sumenep

Bekasi
gresik
Makassar
Jombang
Sampang
Tangerang
lombok

Lumajang

Kota Asal
247 responses
surabaya

Ngawi
Kediri
Batam
Malang
Bogor
Pasuruan
Tangerang

Jember

Kota Asal
247 responses
Jakarta
Yogyakarta
Bandung
Bima
Tuban
Riau
Nganjuk
Probolinggo

Pekanbaru

Kota Asal

247 responses
Bojonegoro
bengkalis
Trenggalek
malang
Jogja
Lumajang
Balikpapan
fogja

Bandar Lampung



Kota Asal
247 responses
jember
Gresik
Pacitan
purbalingga
Kota Batam
pasuruan
pbl
pasuruan

Kabupaten Pasuruan

Kota Asal

247 responses

sanggau, Kalimantan Barat
Kota Blitar

Palu Sulawesi Tengah
Semarang

Surakarta

dki jakarta

tulungagung

Pontianak

sintang

Kota Asal

247 responses
Lampung
Kabupaten Pelalawan
oIy
Bondowoso
Madiun
Bojonegoro
NTB
Kota Tangerang Selatan

Situbondo

Kota Asal

247 responses
pamekasan
Madiun
Tangerang Selatan
lamongan
Berau, Kaltim
Semarang

Kaltim

mojokerto

Klaten
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    n 0 =     Z 2   p   q    e 2


    n 0 =     1 . 96 2 × 0 . 5 × 0 . 5    0 . 07 2

