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Abstrak 

Penelitian ini bertujuan untuk menginvestigasi peran self-compassion dalam membantu 

mahasiswa yang pernah mengalami bullying untuk tetap kuat dan memiliki rasa kasih sayang 

pada diri mereka sendiri. Dengan menggunakan desain penelitian kualitatif dan teknik 

purposive sampling, penulis memilih 3 partisipan yang memiliki kriteria sebagai mahasiswa 

aktif yang pernah mengalami perundungan. Hasil wawancara menunjukkan bahwa ketiga 

subjek memiliki cara yang berbeda untuk menerapkan self-compassion, yaitu melalui self-

kindness, common humanity, dan mindfulness. Penelitian ini juga menunjukkan bahwa self-

compassion dapat meningkatkan kesejahteraan psikologis dan mengurangi perasaan negatif 

yang timbul dari pengalaman bullying. 

Kata kunci : Self-compassion, mahasiswa, bullying 

 

Abstract 
This study aims to investigate the role of self-compassion in helping college students who 

have experienced bullying to remain resilient and maintain self-love. Using a qualitative 

research design and purposive sampling technique, the author selected 3 participants who 

met the criteria as active students who had experienced bullying. The results of the 

interviews showed that the three subjects had different ways of applying self-compassion, 

namely through self-kindness, common humanity, and mindfulness. This study also shows 

that self-compassion can improve psychological well-being and reduce negative feelings 

arising from bullying experiences. 
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Menurut Smith dan Thompson (1991), perilaku bully dapat dijelaskan sebagai 

serangkaian tindakan yang sengaja dilakukan dan menyebabkan cedera fisik dan psikologis 

bagi korban, bentuk perilaku meliputi tindakan seperti ejekan, pengucilan sosial, dan kekerasan 

fisik (Mauliddiyah, 2021). Dilansir dari (KPAI) tercatat lebih dari 226 kasus pada tahun 2022, 

dan jumlahnya terus meningkat (Alitani, 2023). Berdasarkan hasil survei PISA 2023, prevalensi 

perundungan di kalangan pelajar Indonesia mencapai angka yang mengkhawatirkan, yakni 

41,1%. Angka ini secara signifikan lebih tinggi dibandingkan rata-rata negara-negara anggota 

OECD yang hanya sebesar 22,7% (Detiknews, 2019). Menurut WHO (2020) prevalensi 

perundungan pada remaja cukup tinggi dengan angka 37% remaja perempuan dan 42% remaja 

laki-laki melaporkan pernah mengalami perundungan (Erina et al., 2023). 

Tingkat korban perundungan paling tinggi terjadi di antara mereka yang berusia 13 

hingga 15 tahun, mencapai persentase sebesar 64,5% (Tempo, 2023). Berdasarkan World 

Health Organization (WHO) pada tahun 2020, individu dalam rentang usia 10-19 tahun yang 

sedang mengalami transformasi fisik, emosional, dan sosial, rentan terhadap masalah kesehatan 

mental dikarenakan faktor-faktor seperti kemiskinan, pelecehan, dan perilaku kekerasan yang 

mereka hadapi (Caesaria et al., 2024). Terdapat 4 bentuk perilaku bullying, yaitu Bullying fisik, 

Bullying verbal, Bullying relasional,  dan Cyberbullying (Nadia et al., 2023). Tindakan bullying 

ini berasal dari luar diri seseorang namun mempunyai dampak signifikan terhadap 

perkembangan keperibadian dan mental korban bullyingKorban bullying dapat mengalami 

dampak serius, termasuk trauma batin, gangguan akademik, isolasi sosial, kesulitan 

membangun hubungan, kesehatan mental menurun, dan risiko depresi serta bunuh diri (Lusiana 

& Siful Arifin, 2022).  

Remaja sering kali mengalami beragam emosi negatif seperti sedih, marah, curiga, dan 

malu akibat masalah yang dihadapi, namun seringkali kurang memiliki keterampilan untuk 

mengelolanya yang menyebabkan rentan menjadi korban perundungan. Oleh karena itu, 

mereka memerlukan pemahaman dan praktik self-compassion sebagai sarana untuk mengelola 

emosi dan keadaan psikologis yang sulit (Berliyana, 2023). Menurut Neff (2003), self-

compassion merupakan kemampuan kesadaran yang terkait dengan belas kasih, di mana 

individu memahami diri mereka sendiri terkait dengan penderitaan, kegagalan, atau kesalahan 

tanpa menilai secara negatif atau menghindari kelemahan, kegagalan, dan ketidaksempurnaan 

(Rizal et al., 2020). Menurut Kristen Neff (2003), dimensi self-compassion yakni self-kindness, 

common humanity, dan mindfulness (Alitani, 2023). Individu dengan Self-Compassion tinggi 

tidak mudah menyalahkan diri sendiri bila menghadapi kesulitan hidup. Ia juga dapat 

memperbaiki kesalahan, dan mampu mengubah perilaku yang kurang produktif untuk 

menghadapi tantangan baru (Germer & Neff, 2013). 

Mahasiswa yang memiliki self-compassion memiliki kemampuan emosional yang kuat 

untuk menjaga rasa kasih sayang terhadap diri sendiri dalam menghadapi berbagai rintangan 

dan kesulitan (Supriyanto, 2021).  Mereka tidak hanya memperlakukan diri dengan penuh 

kebaikan, tetapi juga mampu menerima tantangan hidup sebagai bagian yang tak terpisahkan 

dari perjalanan mereka (Safitri & Dewi, 2021).  Dengan kesadaran yang mendalam terhadap 

pikiran dan perasaan yang kadang menyakitkan, mahasiswa yang mempraktikkan self-

compassion belajar untuk menjaga keseimbangan dalam merespons situasi-situasi sulit tanpa 

terjebak dalam sikap yang berlebihan (Germer & Neff, 2013). Penelitian yang dilakukan oleh 

Febriana (2022) menunjukkan adanya korelasi negatif yang signifikan antara tingkat self-

compassion dan perilaku bunuh diri. Temuan ini menggambarkan pentingnya peran self-

compassion dalam menjaga kesejahteraan mental mahasiswa dan sebagai faktor pelindung yang 

dapat mengurangi risiko perilaku merugikan terhadap diri sendiri.  
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Berdasarkan uraian di atas, dapat dilihat bahwa self-compassion merupakan peran 

utama dalam membantu mahasiswa yang mengalami bullying untuk tetap kuat dan memiliki 

rasa kasih sayang pada diri mereka sendiri. Mahasiswa yang memiliki self-compassion tinggi 

cenderung memiliki kemampuan emosional yang kuat untuk menghadapi rintangan dan 

kesulitan. Mereka mampu menjaga rasa kasih sayang terhadap diri sendiri, tidak hanya dengan 

perlakuan yang penuh kebaikan, tetapi juga dengan kemampuan untuk menerima tantangan 

hidup sebagai bagian dari perjalanan mereka. Mahasiswa mempraktikkan self-compassion 

untuk belajar menjaga keseimbangan dalam merespons situasi sulit tanpa terjebak dalam sikap 

yang berlebihan (Abunawas & Tahir, 2024). Dengan demikian, penelitian tentang self-

compassion pada mahasiswa yang mengalami bullying tidak hanya relevan dalam konteks 

psikologis, tetapi juga merupakan langkah penting untuk mendukung kesejahteraan dan 

perkembangan positif mahasiswa dalam menghadapi tantangan hidup, termasuk mengatasi 

dampak negatif dari pengalaman bullying yang mereka alami (Purwati, Japar, Wardani, & 

Rohmayanti, 2019). 

Metode 

Penelitian ini menggunakan desain penelitian dengan pendekatan kualitatif. Metode 

kualitatif bertujuan untuk memahami dan menafsirkan makna dari interaksi perilaku manusia 

dalam suatu kondisi tertentu berdasarkan perspektif peneliti (Gunawan, 2013). Teknik 

pemilihan partisipan yang digunakan adalah purposive sampling, yaitu teknik penentuan 

sampel berdasarkan pertimbangan tertentu dari peneliti. 

Partisipan 

Partisipan dalam penelitian ini dipilih menggunakan teknik purposive sampling dengan 

mempertimbangkan beberapa kriteria, yaitu merupakan mahasiswa aktif, pernah mengalami 

perundungan, dan berada pada rentang usia 19–25 tahun. Berdasarkan kriteria tersebut, 

diperoleh tiga partisipan. Partisipan pertama (NC) adalah mahasiswi berusia 19 tahun yang 

pernah mengalami perundungan saat duduk di bangku SMP oleh teman sebaya. Partisipan 

kedua (KC) merupakan mahasiswi berusia 20 tahun yang mengalami perundungan oleh 

seniornya ketika masih SMP. Sementara itu, partisipan ketiga (MN) adalah mahasiswi berusia 

21 tahun yang pernah mengalami perundungan ketika bersekolah di SMA oleh teman 

sebayanya. 

Pengumpulan Data 

Teknik pengumpulan data dilakukan melalui wawancara, yaitu proses tanya jawab 

secara langsung antara peneliti dan narasumber. Wawancara digunakan untuk menggali 

pengalaman partisipan secara mendalam terkait perundungan yang pernah dialami. 

Analisis Data 

Analisis data menggunakan analisis tematik, yaitu metode yang dilakukan dengan 

membaca data secara menyeluruh, mengidentifikasi pola makna yang muncul, dan 

mengelompokkan pola tersebut menjadi tema-tema tertentu. Proses ini melibatkan refleksi 

aktif peneliti, di mana pengalaman subjektif peneliti berperan dalam memahami dan 

menafsirkan data (Taroreh, 2021). 
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Hasil  

Temuan dari hasil wawancara dengan partisipan mengindikasikan bahwa 3 aspek 

utama yaitu self-kindness, common humanity, dan mindfulness sebagai faktor dari individu 

untuk bisa survive dengan mengembangkan rasa empati, kebaikan pada diri sendiri, dan 

kesadaran diri. 

Tabel 1. Rangkuman Wawancara 

Aspek Subjek 1 Subjek 2 Subjek 3 

Self-Kindness Berusaha 

memvalidasi 

perasaan 

Memotivasi diri 

sendiri 

Meyakinkan diri 

untuk bangkit 

Tidak 

memikirkan 

kekurangan diri 

Memahami 

kesalahan 

merupakan proses 

Memandang 

kekurangan 

sebagai keunikan 

Common Humanity Meyakini 

kesulitan orang 

berbeda 

Menganggap 

penderitaan bagian 

hidup 

Memandang 

kesulitan hal 

umum 

Sedih dan ingin 

mendoakan 

Merasakan empati 

terhadap teman 

Mendengarkan dan 

memberi dorongan 

Mindfulness Memisahkan 

pikiran dengan 

kenyataan 

Mengamati pikiran 

dan emosi 

Mengendalikan 

emosi dengan 

mudah 

Mengutamakan 

validasi emosi 

Mengenali perasaan 

diri sendiri 

Menerima masalah 

yang dihadapi 

 

Kristen Neff (2003) mendefinisikan self-compassion sebagai cara untuk 

memperlakukan diri sendiri dengan penuh kasih sayang dan pengertian, baik dalam 

menghadapi penderitaan yang berasal dari faktor internal maupun eksternal. Aspek yang 

menentukan self-compassion pada individu yaitu self-kindness, common humanity, dan 

mindfulness. 

Self-Kindness 

 Berdasarkan temuan yang didapat dari wawancara, ketiga subjek memiliki cara mereka 

masing masing untuk menerapkan kebaikan pada diri sendiri demi menguatkan diri dari 

perundungan yang dialami. NC berusaha memvalidasi perasaannya dengan menerima perasaan 

seperti sedih dan kecewa. NC juga tidak terlalu memikirkan kekurangan dirinya walaupun 

belum semua kekurangan bisa diterima. 

“Saya lebih berusaha buat memvalidasi perasaan sih. Jadi kalo keadaan lagi ngga baik baik 

aja, sedih banget, kecewa, ya nangis aja. Walaupun gak lama dari itu harus lanjut ngadepin 

kenyataan lagi. Saya sampe sekarang masih belum bisa nerima semua kekurangan yang saya 

punya. tapi sekarang jadi lebih nggak mikirin aja sih. Banyak nerapin kata "yaudah gimana 

lagi" walaupun ya kalo ada opsi buat ngubah/hilangin kekurangan itu, tetep pengen.” 
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 Dari temuan yang disampaikan, KC terlihat memiliki pendekatan yang sangat positif 

terhadap motivasi diri dan cara menghadapi kesalahan atau kekurangan. KC aktif mencoba 

untuk memotivasi diri dengan cara memperlakukan diri sendiri dengan lembut. KC 

menganggap bahwa kesalahan atau kekurangan merupakan bagian alami dari proses 

perkembangan. 

“Ketika saya mengalami kesulitan atau kegagalan, saya mencoba untuk memahami dan 

mendukung diri sendiri dengan cara memberikan kata-kata semangat dan motivasi. Saya 

percaya bahwa kesalahan adalah bagian dari proses belajar dan pertumbuhan, dan dengan 

menyadari kekurangan saya, saya memiliki kesempatan untuk berkembang menjadi versi yang 

lebih baik dari diri saya sendiri.” 

 MN selalu meyakinkan dirinya bahwa kegagalan hanyalah langkah awal menuju 

kesuksesan. Dengan keyakinan ini, MN tidak mudah menyerah ketika menghadapi kegagalan, 

melainkan selalu mencoba lagi dan yakin bahwa keberhasilan akan datang. MN memandang 

kekurangan sebagai sebuah keunikan yang membuatnya berbeda dan istimewa. 

“Biasanya saya mengalami kegagalan atau kesulitan langsung meyakinkan bahwa jika saya 

mencoba lagi pasti berhasil. saya memandang kesalahann yang saya lakukan itu sebagai 

evaluasi terhadap diri saya sendiri, untuk kekurangan yang saya miliki unik. saya mencoba 

untuk terus mencoba hal-hal baru, seperti mengikuti volunteer supaya lebih berani mengenal 

orang baru / asing” 

Common Humanity 

 Menurut temuan yang didapat dari wawancara yang telah dilakukan, ketiga subjek 

memiliki cara yang berbeda untuk menyadarkan diri bahwa penderitaan merupakan 

pengalaman yang umum bagi seluruh manusia. NC meyakini bahwa setiap orang memiliki 

kesulitan dan tantangan yang berbeda-beda dalam kehidupan mereka.  NC juga merasakan 

kesedihan yang sama serta ingin mendoakan orang lain yang mengalami kesulitan. Pandangan 

ini mencerminkan tingkat empati yang tinggi, di mana NC tidak hanya mengakui keberagaman 

pengalaman manusia, tetapi juga meresapi kesedihan yang sama yang dirasakan oleh orang lain. 

“Penderitaan itu unik sih. karena semua orang punya masalah dan kesulitan beda-beda. : Kalo 

orang atau temen lagi cerita tentang kesulitan yg dia alami jadi relate aja. bisa beneran tahu 

apa yang dia rasain waktu itu gimana. bisa ngasih advice yang tepat sama caseku, walaupun 

tetep gabisa disamaratain.” 

 KC menyadari bahwa tantangan, kesulitan, dan penderitaan adalah hal yang mungkin 

dialami oleh setiap individu dalam perjalanan hidup mereka. KC juga menunjukkan 

kemampuan untuk merasakan empati terhadap temannya yang mengalami kesulitan. 

Kemampuan KC untuk berempati menunjukkan bahwa ia mampu menempatkan dirinya dalam 

posisi orang lain, merasakan apa yang temannya alami, dan memberikan dukungan serta 

perhatian yang diperlukan. 

“Saya melihat pengalaman kesulitan atau penderitaan dalam hidup sebagai bagian yang umum 

dari pengalaman manusia. saya terkadang dapat memahami perasaan teman saya yang juga 

pernah mengalami perundungan ketika ia bercerita dengan saya. Saya merasa sangat 

terhubung secara emosional. Saya mendengarkan dengan penuh perhatian dan mencoba 

melihat situasi dari sudut pandang mereka serta memberikan support agar mereka dapat terus 

termotivasi.” 
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 MN memandang kesulitan sebagai hal yang umum MN percaya bahwa menghadapi 

kesulitan adalah bagian alami dari proses pertumbuhan dan pembelajaran manusia. MN juga 

terlihat sebagai sosok yang mendengarkan dan memberikan dorongan kepada temannya yang 

mengalami kesulitan. Sikap mendengarkan ini menunjukkan empati dan perhatian yang 

diberikan MN terhadap temannya. 

“Menurut saya umum sih, karna bumi kan luas ya, jadi mungkin aja kalo masalah orang lain 

itu sama seperti saya. Saya sangat merasa terhubung saat teman saya menceritakan masalah 

yang serupa dengan saya. Kami jelas merasakan perasaan yang sama dan saling menonjolkan 

sifat empati. Saling menguatkan satu sama lain demi kebaikan di masa yang akan mendatang.” 

Mindfulness 

 Berdasarkan temuan dari hasil wawancara yang telah dilakukan, ketiga subjek memiliki 

kemampuan untuk menerima penderitaan dengan cara yang berbeda-beda. NC cenderung 

memisahkan ekspektasi dengan realita. NC memahami pentingnya untuk tidak terjebak dalam 

harapan yang tidak realistis, dan lebih fokus pada realita yang ada. NC juga terlihat 

mengutamakan validasi emosi, yaitu mengakui, menghargai, dan memahami perasaan diri 

sendiri atau orang lain. 

“Dengan memisahkan apa yang terjadi di dunia nyata dengan apa yang cuma ada di pikiran 

saya. Validasi yang utama. Karena kalo udah divalidasi tuh emosi cenderung bakal memudar 

bahkan hilang. kalo nggak hilang, ya dialihkan aja.” 

 KC memiliki kemampuan untuk mengamati pikiran dan emosi diri sendiri dengan baik. 

Kesadaran diri yang baik memungkinkan KC untuk memahami dan merespons dengan tepat 

terhadap berbagai emosi yang dirasakan, baik itu positif maupun negatif.  

“Dulu, kalau lagi keinget kejadian perundungan, pikiran saya langsung jadi kacau. Saya bakal 

ngerasa sedih, marah, atau bahkan takut. Tapi, dengan latihan kesadaran penuh, saya belajar 

untuk mengamati pikiran dan emosiku tanpa harus terbawa arus. saya akan berusaha untuk 

mengakui dan menerima emosi yang sedang saya rasakan. Saya tidak akan menghindarinya 

atau mencoba untuk menekan emosi tersebut. Setelah itu, saya akan mencoba mencari tahu apa 

yang menyebabkan saya merasa sedih, marah, atau kecewa. Dengan mengetahui penyebabnya, 

saya bisa mencari solusi yang tepat.” 

 MN memiliki tingkat kecerdasan emosional yang baik karena MN merasa mampu 

mengendalikan emosi dengan mudah. MN menunjukkan bahwa ia memiliki kemampuan untuk 

menghadapi realitas dan tantangan hidup dengan sikap yang terbuka dan bijaksana. 

“Dengan kesadaran penuh ketika menghadapi situasi sulit tau stress membuat saya lebih bisa 

mengendalikan emosi, mengurangi pikiran negatif. Mengamati situasinya dulu secara detail, 

tujuannya biar saya ga gampang emosian waktu merespon situasi tersebut.” 

Pembahasan 

Hasil dari penelitian ini menunjukkan bahwa ketiga partisipan yang pernah mengalami 

perundungan dengan respon yang beragam dari jawaban wawancara dalam fase survive dengan 

self-compassion mengarah pada tiga komponen self-compassion. Menurut Kristen Neff (2003) 

ketiga komponen terebut ialah self-kindness, common humanity, dan mindfulness (Neff, 2003; 

Alitani, 2023). Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan, dinyatakan bahwa ketiga subjek 

memiliki pendekatan yang unik dalam menerapkan kebaikan pada diri mereka sebagai bentuk 

penguatan dari perundungan yang mereka alami seperti NC yang memilih untuk memvalidasi 

perasaannya dengan menerima dan meresapi perasaan sedih serta kecewa. Temuan tersebut 
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menegaskan bahwa keberadaan self-compassion dalam diri korban membantu mengurangi 

perasaan negatif yang mereka alami serta meningkatkan kesejahteraan psikologis korban 

(Zahroo, Syahdania; Febrieta, 2024). Pernyataan tersebut diperkuat dengan temuan lain yang 

menyatakan bahwa sebagian besar dimensi kualitas hidup kesehatan pada remaja ataupun 

dewasa awal, yaitu aspek fisik, psikis, serta aspek akademik dapat dipengaruhi secara signifikan 

oleh self-compassion (Husain, 2024). 

 Aspek mengasihi diri sendiri yang pertama yaitu self-kindness atau kebaikan pada diri 

sendiri. Berdasarkan wawancara yang telah dilakukan, ditemukan bahwa ketiga partisipan 

berusaha memahami dan mendukung diri sendiri untuk menghindari dampak negatif dari 

perundungan. Tetapi, terdapat perbedaan pada respon dari para subjek, dimana subjek 1 

berusaha memvalidasi perasaan diri sendiri dan tidak terlalu memikirkan kekurangan dirinya. 

Subjek 2 memotivasi diri sendiri serta yakin bahwa kesalahan merupakan sebuah proses. 

Sedangkan subjek 3 hampir sama dengan subjek 2, ia meyakinkan dirinya untuk bangkit dari 

keterpurukan. Hal ini sesuai dengan peneletian sebelumnya dimana melalui program self-

compassion, individu dapat belajar untuk memahami dan mendukung diri mereka dengan 

penuh kebaikan serta mengurangi perasaan negatif seperti kecemasan dan depresi (Kuswoyo et 

al., 2023). Dengan mempelajari cara mengasihi diri sendiri, individu dapat mengembangkan 

kemampuan untuk mengatasi emosi negatif dan meningkatkan kesejahteraan mental secara 

keseluruhan (Fauzi et al., 2022). 

Aspek mengasihi diri sendiri yang kedua yaitu common humanity atau kesadaran bahwa 

semua manusia memiliki pengalaman hidup yang serupa, termasuk rasa sakit dan penderitaan. 

Berdasarkan wawancara yang telah dilakukan, didapat bahwa ketiga partisipan menunjukkan 

kesadaran akan common humanity atau kesadaran bahwa semua manusia memiliki pengalaman 

hidup yang serupa, termasuk rasa sakit dan penderitaan dengan cara yang berbeda. Subjek 1 

meyakini bahwa kesulitan tiap individu berbeda dan merasakan empati ketika melihat orang 

lain sedang kesulitan. Subjek 2 menganggap bahwa penderitaan bagian dari kehidupan dan ia 

bisa merasakan empati terhadap temannya yang merasa kesulitan. Sedangkan subjek 3 kembali 

selaras dengan subjek 2, ia memandang kesulitan merupakan hal yang umum bagi manusia serta 

dapat mendengarkan temannya dan memberikan dorongan. Hal tersebut sesuai dengan 

penelitian sebelumnya bahwa individu yang memiliki kesadaran akan common humanity 

cenderung lebih empatik dan mampu menerima penderitaan sebagai bagian dari pengalaman 

hidup (Fathiyah, 2023). Dikuatkan juga dengan penelitian oleh Sugianto et al. (2020) 

menunjukkan bahwa kesadaran akan common humanity berhubungan positif dengan dukungan 

sosial, yang berfungsi sebagai buffer terhadap stress (Lestari, 2020). 

 Aspek mengasihi diri sendiri yang terakhir yaitu mindfulness atau memusatkan 

perhatian pada masa sekarang serta penerimaan situasi. Dari pengumpulan data yang telah 

dilakukan, ditemukan bahwa ketiga subjek menunjukkan bahwa seseorang dapat memperluas 

kesadarannya terhadap pikiran, emosi, dan sensasi tubuh tanpa menghakimi atau bereaksi 

secara impulsif. Subjek 1 memisahkan antara pikiran dan kenyataan, ia lebih mengutamakan 

validasi emosi. Subjek 2 mengamati terlebih dahulu pikiran dan emosi diri sendiri kemudian 

mengenali perasaan diri sendiri. Subjek 3 mampu mengendalikan emosi dengan mudah dan ia 

dapat menerima masalah yang dihadapinya. Pernyataan tersebut dikuatkan oleh penelitian 

sebelumnya, Keng et al. (2019), bahwa praktik mindfulness dapat membantu individu 

memisahkan antara pikiran dan kenyataan, serta meningkatkan kemampuan untuk memvalidasi 

emosi (Robins, 2019). Penelitian lain dari Brown (2020), juga menekankan pentingnya 

pengamatan diri dalam meningkatkan kesadaran emosional dan pengendalian diri. Individu 

yang mengamati pikiran dan emosi sebelum mengenali perasaan diri sendiri mencerminkan 

praktik ini, yang dapat membantu individu untuk lebih memahami reaksi emosional mereka 

dan mengambil keputusan yang lebih bijaksana dalam menghadapi situasi sulit (Creswell, 

2020). 
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Kesimpulan 

Penelitian ini menunjukkan bahwa self-compassion berperan penting dalam membantu 

mahasiswa yang pernah mengalami bullying untuk tetap kuat dan memiliki rasa kasih sayang 

pada diri mereka sendiri. Tiga aspek utama self-compassion, yaitu self-kindness, common 

humanity, dan mindfulness, ditemukan dalam praktek-praktek yang dilakukan oleh ketiga 

subjek. Hasil penelitian ini mendukung hipotesis bahwa self-compassion dapat mengurangi 

efek negatif dari pengalaman bullying dan meningkatkan kesejahteraan psikologis individu. 

Selanjutnya, penelitian ini menyarankan bahwa implementasi self-compassion dalam program 

pendidikan dapat menjadi strategi efektif untuk mendukung kesejahteraan mental mahasiswa 

yang mengalami stigma sosial seperti bullying. 
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