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Abstrak 

Salah satu faktor yang mempengaruhi kesepian adalah self compassion. Self compassion merupakan 

kemampuan individu untuk memahami perasaan diri sendiri tanpa menghakimi rasa sakit, kelemahan 

dan kegagalan yang dialami, sehingga hal tersebut menjadi bagian dari pengalaman hidup seseorang. 

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui hubungan antara self compassion dengan kesepian 

pada wanita dewasa awal yang menjalani Long Distance Relationship (LDR). Penelitian ini merupakan 

penelitian kuantitatif korelasional dengan subjek penelitian 100 wanita dewasa awal yang menajalani 

Long Distance Relationship (LDR). Metode pengumpulan data menggunakan dua skala yaitu skala Self 

Compassion Scale dan R-UCLA Loneliness Scale yang masing-masing telah diterjemahkan kedalam 

Bahasa Indonesia. Hasil penelitian menunjukkan bahwa terdapat hubungan negative yang signifikan 

antara self compassion dengan kesepian pada wanita dewasa awal yang menjalani long distance 

relationship (LDR) r= -0,542; p= 0,000 < 0,05. 

Kata Kunci: Self Compassion, Kesepian, Long Distance Relationship 
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Abstract 

One of the factors that influences loneliness is self-compassion. Self-compassion is an individual's 

ability to understand one's own feelings without judging the pain, weaknesses and failures 

experienced, so that these things become part of one's life experience. The aim of this research is to 

determine the relationship between self-compassion and loneliness in early adult women who are in 

a Long Distance Relationship (LDR). This research is a correlational quantitative research with research 

subjects of 100 early adult women who are in a Long Distance Relationship (LDR). The data collection 

method uses two scales, namely the Self Compassion Scale and the R-UCLA Loneliness Scale, each of 

which has been translated into Indonesian. The research results show that there is a significant negative 

relationship between self-compassion and loneliness in early adult women who are in long distance 

relationships (LDR) r= -0.542; p= 0.000 < 0.05. 

Keyword: Self Compassion, Loneliness, Long Distance Relationship 

 

PENDAHULUAN 

Hubungan jarak jauh banyak dilakukan oleh individu di berbagai belahan dunia 

(Chrisnatalia & Ramadhan, 2022).  Dalam menjalani suatu hubungan berpacaran, baik pria 

maupun wanita membutuhkan bentuk perhatian untuk diri sendiri maupun pasangannya. 

Hal ini dibutuhkan untuk mendukung individu menghadapi kesulitan situasional (Zahra, 

Prasetyo, & Hanafitri, 2021). Aktivitas berbeda yang dijalani antar pasangan terkadang 

menjadi penghalang dalam hal berkomunikasi (Octafahira, 2021). Salah satu hal yang 

dirasakan dalam menjalani hubungan jarak jauh adalah adanya rasa kesepian (Octafahira, 

2021).  

Kesepian terjadi karena adanya harapan yang tidak sesuai dengan kenyataan yang 

terjadi, sehingga individu terebut menjadi sendiri dan merasa kesepian (Burger, 1995). 

Menurut Killeen (1998), individu yang merasa kesepian seringkali merasa sendiri, tidak 

berguna dan tidak mempunyai tujuan hidup sehingga biasanya individu jarang melakukan 

kegiatan yang produktif. Kesepian juga menghalangi individu untuk menjalin hubungan 

sosial dengan orang lain sesuai harapannya, bersikap acuh tak acuh dan dapat menyerang 

individu lain sehingga membuat dirinya depresi (Susanti, 2019). 

Menurut Russel (1996), kesepian adalah perasaan yang dimiliki individu yang 

disebabkan oleh kurangnya kedekatan antar sesama individu. Adapun yang mendefinisikan 

kesepian sebagai perasaan tidak menyenangkan terhadap masalah yang dialami individu, 

termasuk dalam suatu kondisi dimana jumlah hubungan yang dianggap tidak sesuai dengan 

yang diinginkan serta individu belum menyadari bahwa dirinya membutuhkan hal tersebut 

(De Jong Gierveld, 2009). Menurut Asher & Paquette (2003), kesepian merupakan kesadaran 

kognitif seseorang tentang kurangnya hubungan sosial dengan orang lain serta reaksi 
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afektif seperti kesedihan, kekosongan atau rasa rindu. Keterpisahan secara fisik dengan 

pasangan mengakibatkan munculnya perasaan menyakitkan serta membuat masing-

masing pihak merasa kesepian (Octafahira, 2021).  

Individu memiliki cara yang berbeda-beda untuk mengatasi kesepian yang 

dirasakannya, ada yang menerima secara baik dan ada yang menggangap kesepian sebagai 

hal yang sulit diterima dan tidak menyenangkan (Octafahira, 2021). Penghambat dalam diri 

individu yang mengalami kesepian adalah terlalu terlarut dalam pikiran negatif, sehingga 

sulit untuk menuntaskan masalah yang sedang berlangsung (Marisa & Afriyeni, 2019). 

Kesepian dapat diatasi ketika individu dapat menerima segala kekurangan yang ada pada 

dirinya, tidak mengkritik diri sendiri, dan mengasihi diri sendiri (Narang, 2014). Konsep 

mengasihi diri sendiri ini sering disebut juga dengan self compassion (Susanti, 2019). 

Menurut Neff (2003), self compassion merupakan kemampuan individu untuk 

memahami perasaan diri sendiri tanpa menghakimi rasa sakit, kelemahan dan kegagalan 

yang dialami, sehingga hal tersebut menjadi bagian dari pengalaman hidupnya. Self 

compassion juga melibatkan perasaan tersentuh dan terbuka terhadap diri sendiri, 

keinginan untuk meringankan penderitaan diri sendiri serta menyembuhkan diri sendiri 

dengan kebaikan (Neff, 2003). Self compassion merupakan kemampuan seseorang dalam 

memberikan kasih sayang terhadap diri sendiri, serta menyadari bahwa setiap manusia 

memiliki permasalahan dalam hidupnya (Putri, 2019). Selain itu, menurut (Susanti, 2019), self 

compassion merupakan sikap seseorang dalam memperlakukan dirinya secara positif, 

dimana ketika dihadapkan dengan suatu permasalahan, individu dapat melihat hal tersebut 

dengan berpikiran positif. Self compassion juga berhubungan dengan pengambilan inisiatif 

atau cara yang dimiliki individu untuk membuat perubahan yang positif (Neff, 2007).  

Beberapa penelitian telah dilakukan untuk menguji hubungan antara self compassion 

dengan kesepian, termasuk penelitian yang dilakukan oleh Susanti (2019) yang 

menunjukkan adanta hubungan antara self compassion dengan kesepian. Selain itu 

penelitian yang dilakukan oleh Octafahira (2021), menunjukkan bahwa terdapat hubungan 

antara self compassion dengan kesepian. Penelitian yang dilakukan oleh Marisa & Afriyeni 

(2019), menunjukkan bahwa terdapat hubungan antara self compassion dan kesepian. 

Sedangkan penelitian yang dilakukan oleh Hidayati (2015), menunjukkan bahwa tidak 

adanya hubungan antara self compassion dengan kesepian. 

Dari penjelasan fenomena diatas maka dari itu fokus penelitian ini untuk mengetahui 

hubungan antara self compassion dengan kesepian. Untuk itu peneliti mengangkat judul 

“Hubungan antara Self Compassion dengan Kesepian pada Wanita Dewasa yang menjalani 

hubungan jarak jauh”. 
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METODE PENELITIAN 

Dalam penelitian ini menggunakan desain penelitian kuantitatif. Jenis penelitian yang 

digunakan adalah penelitian korelasional, yaitu penelitian yang bertujuan untuk melihat 

apakah terdapat hubungan antara kedua variabel diangkat (Putri, 2019). Berdasarkan 

metode tersebut, penelitian ini mengumpulkan data dengan menggunakan kuesioner. 

Teknik sampling yang digunakan adalah cluster random sampling. 

Penelitian ini menggunakan dua jenis skala yaitu self compassion dan kesepian. Skala 

self compassion diadaptasi dari alat ukur milik Neff (2003) yaitu Self Compassion Scale (SCS) 

dengan 26 aitem pertanyaan dan skala kesepian yaitu The University of California, Los 

Angeles Loneliness Scale Version 3 (UCLA) milik Russel (1996) dengan 20 aitem pertanyaan. 

Pengujian alat ukur ini dilakukan dengan bantuan program SPSS. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Partisipan dalam penelitian ini berjumlah 100 orang yang merupakan wanita dewasa 

awal dengan rentang usia 18-25 tahun yang menjalani hubungan Long Distance 

Relationship (LDR).  

Tabel Hasil Analisis Deskriptif 

Skor Self Compassion 

Kategori Interval Frekuensi Presentase 

Rendah X < 57 18 18% 

Sedang 57 ≤ X ≤ 

80 

67 67% 

Tinggi 80 > X 15 15% 

Total 100 100% 

 

Hasil analisis data deskriptif menunjukkan bahwa tingkat self compassion pada 

wanita dewasa awal yang menjalani hubungan long distance relationship (LDR) 

dikategorikan dalam tiga kriteria yaitu rendah, sedang dan tinggi. Diketahui terdapat 18 

wanita yang berada dalam kategori rendah dengan tingkat presentasi 18%, 67 wanita dalam 

kategori sedang dengan tingkat presentase 67% dan sebanyak 15 wanita dalam kategori 

tinggi dengan tingkat presentase 15%. Maka dapat diartikan sebagian besar self compassion 

wanita yang menjalani hubungan long distance relationship (LDR) berada pada kategori 

sedang. 
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Tabel Hasil Analisis Deskriptif 

Skor Kesepian 

Kategori Interval Frekuensi Presentase 

Rendah X < 35 16 16% 

Sedang 35 ≤ X ≤ 

53 

65 65% 

Tinggi 53 > X 19 19% 

Total 100 100% 

                  

Hasil analisis data deskriptif menunjukkan bahwa tingkat kesepian dari 100 wanita 

dewasa awal yang menjalani hubungan long distance relationship (LDR) dikategorikan 

kedalam tiga kriteria yaitu rendah, sedang dan tinggi. Diketahui bahwa terdapat 16 wanita 

yang berada pada kategori rendah dengan presentasi 16%, sebanyak 65 wanita pada 

kategori sedang dengan presentase 65% dan sebanyak 19 wanita pada kategori tinggi  

dengan presentase 19%.  Maka dapat dikatakan bahwa tingkat kesepian wanita yang 

menjalani long distance relationship (LDR), sebagian besar berada pada kategori sedang. 

Berdasarkan hasil uji normalitas diperoleh nilai signifikansi (p) pada variabel self 

compassion sebesar 0.835 sedangkan pada variabel kesepian sebesar 0.958 (P>0,05). Maka 

dari itu dapat disimpulkan bahwa data tersebut berdistribusi normal. Berdasarkan hasil uji 

linieritas diperoleh F beda = 0,904 dengan nilai signifikansi 0,662 > 0,05 yang artinya self 

compassion dan kesepian berhubungan secara linier. Pengujian hipotesis dalam penelitian 

ini menggunakan uji teknik coefficient correlation spearman dengan pengujian one tiled 

dengan bantuan program SPSS 22. Berdasarkan hasil uji hipotesis Spearmen Rho diatas, 

diketahui bahwa nilai r= -,542 dengan signifikasi 0,000 (p<0,05). Nilai signifikansi yang 

didapatkan kurang dari 0,05 dan nilai correlation coefficient bernilai negatif, maka dapat 

dikatakan terdapat hubungan negatif yang signifikan antara self compassion dengan 

kesepian pada wanita dewasa awal yang menjalani hubungan long distance relationship 

(LDR). Dalam hal ini tingkat kekuatan hubungan korelasi antara variabel self compassion 

dengan kesepian adalah 0,542 yang berada pada kategori tinggi (>0,50). 

 

PEMBAHASAN 

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa terdapat hubungan negatif yang signifikan 

antara self compassion dengan kesepian, yang berarti hipotesis penelitian ini diterima, 

artinya semakin tinggi self compassion semakin rendah tingkat kesepian, begitupun 

sebaliknya. Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian sebelumnya yang dilakukan oleh 
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Marisa & Afriyeni (2019) dimana dalam penelitian tersebut menjelaskan bahwa terdapat 

hubungan negatif antara self compassion dengan kesepian. Hal ini dapat dipahami dengan 

semakin tinggi self compassion seseorang maka semakin rendah kesepian yang dialami, 

begitupun sebaliknya. Dimana aspek yang dijelaskan lebih lanjut dalam penelitian tersebut 

adalah self kindness, common humanity dan mindfulness. 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa self compassion yang dimiliki subjek penelitian, 

sebagian besar masuk dalam kategori sedang. Penjelasan hasil penelitian ini mengacu pada 

hasil penelitian yang dilakukan oleh Neff (2003) dimana self compassion yang berada pada 

kategori sedang menunjukkan bahwa individu dapat melakukan hal-hal baik untuk dirinya 

sendiri tetapi tidak sepenuhnya dapat melakukan kebaikan terhadap orang lain. Bila 

dikaitkan dengan penelitian ini, subjek penelitian ini ketika dihadapkan pada suatu 

permasalahan, individu dapat menciptakan energi positif pada dirinya sendiri dan tidak 

menyalahkan atau mengkritik lingkungan atas permasalahan yang terjadi. 

Dalam penelitian ini ditemukan bahwa sebagian besar subjek dalam  penelitian ini 

memiliki kesepian dengan kategori sedang. Menurut Sonderby dan Wagoner (2013), tingkat 

kesepian pada kategori sedang berarti individu dapat merasa kesepian ketika tidak 

dikelilingi orang-orang yang mereka percayai dan merasa hubungan sosial yang dijalani 

belum sesuai dengan yang diharapkan. Artinya, ketika tidak ada kehadiran orang terdekat, 

individu belum merasa puas dengan hubungan sosial yang ada dan merasa sendiri bahkan 

saat bersama orang lain. Dengan kata lain subjek dalam penelitian ini masih dapat 

merasakan kesepian ketika tidak dikelilingi oleh orang yang dipercaya atau pasangannya. 

Self compassion dapat membantu individu dalam mengatasi emosi negatif yang 

dirasakan. Menurut Pratiwi, Dahlan & Damaianti (2019), self compassion dapat melihat 

emosi negatif, permasalahan dan kegagalan yang ada merupakan hal yang dirasakan setiap 

orang sehingga dapat membuat individu lebih berlapang dada. Ketika individu mengalami 

kesepian, individu akan memandang segala sesuatu dengan cara yang negatif, yang akan 

selalu menyebabkan individu mempunyai pikiran negatif, merasa tidak layak untuk dicintai, 

menyalahkan diri sendiri, enggan bersosialisasi dan berkomunikasi dengan orang lain (Elfaza 

& Rizal, 2020). Individu yang memiliki self compassion memiliki pemahaman bahwa dirinya 

layak untuk dicintai, berhak untuk bahagia dan menerima kasih sayang ketika berada dalam 

kesulitan (Hidayati, 2015). Self compassion membuat individu untuk menerima kelebihan 

dan kekurangan yang dimilikinya, sehingga individu tidak mudah untuk mengkritik atau 

terlalu menyalahkan diri sendiri serta individu dapat menganggap kesepian sebagai hal 

yang wajar dialami oleh setiap orang. Selain itu, individu yang memiliki self compassion, 

dapat mengatasi perasaan kesepian yang dialaminya. Menurut Lyon (2015) self compassion 
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membantu individu dalam memahami hubungan sosialnya, dimana individu akan 

meningkatkan perasaan hubungan sosial dengan orang lain sehingga terhindar dari 

perasaan kesepian. Artinya, individu akan berinteraksi dengan orang lain agar dirinya tidak 

merasa kesepian. 

 

SIMPULAN 

Berdasarkan hasil pengujian statisitik dengan menggunakan uji korelasi dapat 

disimpulkan bahwa terdapat hubungan negatif yang signifikan antara self compassion 

dengan kesepian pada wanita yang mejalani hubungan long distance relationship (LDR). 

Dimana apabila seseorang memiliki self compassion yang tinggi maka kesepian yang 

dialami rendah, begitu pula sebaliknya. 
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