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This study aims to determine the effectiveness of self-compassion training for lowering self-injury in teenagers. The
amount of participants in this study is 16 teenagers which are divided into two groups, namely the control group and the
experimental group. The experimental design in this study is a two-group pretest-posttest design. The data analysis
technique used in this research is the Mann-Whitney test and additional analysis using the Wilcoxon test with the help of
the SPSS 26 program for Windows. Based on the results of the hypothesis test using the Mann-Whitney U test, a
significance value of p = 0.003 (p <0.05) is obtained which means the hypothesis in this study is accepted, namely self-
compassion training is effective for reducing self-injury in teenagers. Furthermore, the results of the Wilcoxon test
obtained a significance value of p = 0.012 (p <0.05), which means that there is a significant difference between the
experimental group and the control group in decreasing self-injury. The update in this study compared to previous studies
is the direct administration of self-compassion in the form of training to see the effect on reducing self-injury. In addition,
individuals can increase self-compassion using three types of training, namely mirror talk, loving-kindness meditation, and
letters of me which have been proven effective in reducing self-injury.

ABSTRAK Kata Kunci

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui efektivitas pelatihan self-compassion dalam menurunkan self injury pada remaja. Partisipan ~ Remaja;
penelitian berjumlah 16 orang remaja yang dibagi dalam dua kelompok, yaitu kelompok kontrol dan kelompok eksperimen.  Self-compassion;
Rancangan eksperimen dalam penelitian ini adalah two-group pretest-posttest design. Teknik analisis data yang digunakan dalam  Self-injury.
penelitian ini adalah uji Mann-Whitney dan analisis tambahan menggunakan uji Wilcoxon dengan bantuan program SPSS 26 for

windows. Berdasarkan hasil uji hipotesis menggunakan uji Mann-Whitney U diperoleh nilai signifikansi p=0,003 (p<0,05) yang artikan

hipotesis dalam penelitian ini diterima, yaitu pelatihan self-compassion efektif dalam menurunkan self injury pada remaja. Sedangkan

hasil analisis uji Wilcoxon diperoleh nilai signifikansi p=0,012 (p<0,05) yang artinya ada perbedaan yang signifikan pada kelompok

eksperimen dan kelompok kontrol dalam penurunan self injury. Keterbaruan dalam penelitian ini dibandingkan penelitian terdahulu

adalah pemberian secara langsung self-compassion dalam bentuk pelatihan untuk melihat efek dalam penurunan self injury. Selain

itu, individu dapat meningkatkan self-compassion menggunakan tiga jenis pelatihan yaitu mirror talk, meditasi loving-kindness, dan

letter of me yang terbukti efektif dalam menurunkan self injury.
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LATAR BELAKANG

Kusumadewi, Yoga, Sumarni, dan Ismanto (2020)
menyatakan perilaku menyakiti diri sendiri (self injury) adalah
sebuah fenomena gunung es yang terjadi pada individu
normal maupun individu yang terdiagnosa memiliki
gangguan. Nock (2010) menyatakan fenomena self injury
umumnya mulai terjadi di awal masa remaja dan masa
dewasa muda. Klonsky dan Glen (2013) menyatakan secara
universal jika tingkat pravelensi pelaku self injury yang berusia
remaja dan dewasa awal yaitu 36,9-50%. Data yang dilansir
oleh BBC Inggris (2010) terjadi peningkatan individu dengan
usia yang muda dalam melakukan self injury sebanyak 50%
dalam lima tahun terakhir. Pada tahun 2008 - 2009
dilaporkan individu dengan usia 25 tahun kebawah
melakukan self injury dengan menggunakan benda tajam
dilarikan ke rumah sakit. Guntur, dkk (2021) menemukan
sebanyak 54 dari 100 responden mengakui pernah melakukan
self injury dalam rentang waktu 2 tahun terakhir.

Elvira dan Sakti (2021) menyatakan remaja memilih self
injury sebagai cara untuk menyalurkan emosi yang tidak
mampu dikendalikan. Walsh (2005) mendefinisikan self injury
sebagai perilaku yang menyakiti diri diri yang menyebabkan
luka pada tubuh yang dilakukan sengaja bertujuan untuk
menekan atau mengurangi tekanan psikologis, namun kecil
kemungkinan menyebabkan kematian dan perilaku ini tidak
diterima oleh nilai-nilai sosial. Hungerford, dkk (2016) juga
menemukan beberapa bentuk self injury yaitu memotong
bagian tubuh dengan sengaja, menggores tubuh, memukul,
membenturkan kepala, membakar bagian tubuh, menarik
rambut, menggunakan zat secara berlebih obat-obatan dan
alkohol yang ilegal, meracuni diri, dan melompat dari
ketinggian atau menabrakan diri.

Higgins (2015) menyatakan salah satu dampak dari self
injury adalah perasaan tenang namun tidak bertahan lama.
Dampak lainnya yaitu merasa sangat malu dan bersalah
terhadap perilakunya, stress, mengisolasi diri, harga diri yang
menurun, kecanduan, infeksi, dan kehilangan darah yang
banyak sehingga bisa mengancam nyawanya. Dampak jangka
panjang dari self injury adalah cedera saraf tendon, cedera
saraf, cedera otot, kerusakan otak permanen karena
membenturkan kepala berulang, dan penyalahgunaan obat
yang merusak fungsi hati dan ginjal.

Higgins (2015) menyatakan penyebab self injury, yaitu
masalah kesehatan mental yang buruk (depresi, dan
kecemasan), pernah mengalami pelecehan (fisik, emosional,
dan seksual), kelahiran yang penuh tekanan menurunkan
pengaturan terhadap suasana hati yang menyebabkan
individu melakukan self injury, genetik, kekurangan dukungan
sosial, dan gangguan seksual, ketidakmampuan dalam
mengatasi emosional dengan cara yang sehat, mempunyai
masalah dengan hubungannya, mengalami tekanan yang
kuat (marah, sedih, putus asa, sakit hati, frustasi, malu,
merasa bersalah, terisolasi dan penolakan), dan lingkungan
sekitar.

Goncalves, dkk (2023) menyatakan jika psikopatologi
masa lalu dan self-compassion yang rendah menjadi predictor
perilaku self-injury. Sumargi, dkk (2022) menyatakan penawar
dan motivasi pada diri individu untuk mengidentifikasi

perasaan dan pikiran negatif, mengurangi kritik pada diri,
dapat berperan dalam mencegah dan mengatasi dorongan
melakukan self injury pada diri individu adalah dengan self-
compassion.

Komponen  self-compassion dapat membantu
menurunkan self injury. Penilaian buruk dan kritikan secara
berlebihan dapat menyebabkan pemikiran  untuk
menghukum diri sendiri atas keadaan yang tidak sesuai
dengan harapan. Bentuk hukuman yang dilakukan kepada diri
sendiri adalah self injury. Jiang, dkk (2017) menyatakan
penilaian buruk dan kritik berlebihan pada diri sendiri dapat
dihilangkan dengan menanamkan self kindness pada diri
individu. Self kindness adalah kebalikan dari self judgement.

Individu yang menganggap pengalaman yang kurang
menyenangkan hanya dialami oleh dirinya saja. Keadaan ini
membuat individu merasa malu dan merasa tidak mampu,
sehingga individu menarik diri dan merasa sendiri dalam
penderitaan yang dialami. kondisi ini memunculkan perasaan
terisolasi sehingga kecenderungan melakukan self injury
cukup besar. Solusi dari kondisi ini adalah membantu individu
untuk memandang segala pengalaman yang Kkurang
menyenangkan seperti masalah, hambatan, dan kesalahan
sebagai hal yang juga terjadi pada orang lain (common
humanity). Sehingga individu akan terhindar dari perasaan
terisolasi (Jiang, You, Zhenk & Lin, 2017).

Individu yang tidak mampu untuk mengelola emosi
cenderung melakukan self injury sebagai bentuk
pengekspresian emosi. Mindfulness membantu individu
menyadari secara utuh pikiran dan perasaan yang
menyakitkan dengan seimbang. Jiang, dkk (2017)
menyatakan individu akan lebih mampu untuk menghadapi
kenyataan baik yang menyenangkan dan tidak
menyenangkan tanpa menghakimi, serta tidak berlebihan.

Jiang, dkk (2017) melakukan penelitian pada remaja
terkait kualitas keterikatan dengan orang lain dan self-
compassion melindungi remaja dari NSSI (non suicidal self
injury). Hasil penelitian menunjukan remaja yang memiliki
self-compassion yang tinggi akan memiliki kecenderungan
NSSI (non suicidal self injury) yang rendah. Hal ini disebabkan
saat remaja yang memiliki tingkat welas kasih yang tinggi
cenderung akan lebih ramah pada dirinya dan memiliki
menilai pengalaman lebih secara tidak berlebihan terhadap
pengalaman mereka ketika dihadapkan pada kondisi yang
kurang menyenangkan. Berdasarkan kondisi tersebut,
peneliti tertarik untuk melihat efektivitas pelatihan self-
compassion dalam menurunkan self injury pada remaja.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini adalah metode eksperimen dengan
menggunakan pendekatan true experiment design. Sugiyono
(2021) menyatakan jika ciri dari true experiment design terdiri
atas dua kelompok, vyaitu kelompok eksperimen dan
kelompok kontrol yang dipilih dengan acak. Penelitian ini
menggunakan rancangan Two-Group Pretest-Posttest Design.
Two-Group Pretest-Posttest Design desain penelitian yang
dilakukan dengan diawali dengan melakukan randomisasi
pada calon partisipan, selanjutnya peneliti memasukan
partisipan ke dalam dua kelompok yang berbeda. Penelitian
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ini mengambil data sebanyak dua kali, yaitu sebelum
intervensi dan setelah intervensi, serta melakukan follow up
berupa sharing terkait proses pengaplikasian role play self-
compassion selama tujuh hari secara mandiri di rumah.

Partisipan dalam penelitian ini adalah 16 orang remaja
yang melakukan self injury, dengan ketentuan melakukan self
injury dalam 2 tahun atau setidaknya di lima waktu yang
berbeda. Dalam perekrutan partisipan peneliti menggunakan
teknik snowball sampling, teknik pengambilan sampel yang
awalnya berjumlah kecil, lalu menjadi besar (Sugiyono, 2021).

Instrumen penelitian menggunakan skala self injury,
lembar observasi, dan proses wawancara. Skala self injury
adalah skala yang dimodifikasi oleh Putri dan Nusantoro
(2020) sebanyak 34 aitem. Peneliti melakukan uji coba skala
kepada 177 remaja dengan self injury. Pada hasil analisis daya
diskriminan, terdapat 9 aitem yang gugur karena memiliki
nilai item-rest correlation < 0,3. Setelah itu, analisis berikutnya
adalah CFA. Berdasarkan hasil analisis CFA terdapat 5 aitem
yang gugur. Jadi, total aitem yang bertahan sebanyak 20
aitem. Nilai koefisien Cronbach Alpha yaitu 0,940. Peneliti
melakukan pilot test untuk menguji modul yang akan
digunakan dalam pelatihan ini. Pilot test dilakukan kepada 5
orang remaja.

Penelitian ini terdiri atas tiga sesi, yaitu sesi pertama
pembukaan. Pada sesi ini fasilitator akan melakukan building
rapport kepada partisipan, pengisian informed consent,
pemberian materi tentang self injury dan self-compassion,
fasilitator menstimulasi partisipan tentang bagaimana
menghadapi kondisi tertentu dari perspektif yang berbeda,
dan terakhir fasilitator memandu peserta untuk kegiatan
meditasi loving kindness. Pada kegiatan meditasi loving

kindness fasilitator akan memandu partisipan untuk
melakukan proses meditasi yang tepat.

Sesi kedua, fasilitator memandu partisipan untuk
kegiatan talk with yourself with a mirror, dan memandu
partisipan untuk kegiatan writing a letter for my self. Pada
kegiatan talk with yourself with a mirror, fasilitator akan
memandu partisipan untuk berbicara dengan diri sendiri
melalui media cermin. Pada kegiatan writing a letter for my
self, fasilitator memandu partisipan untuk menulis surat
untuk diri sendiri. Selanjutnya, partisipan diminta untuk
mengaplikasikan ketiga bentuk kegiatan self-compassion
tersebut secara mandiri di rumah.

Sesi ketiga, peneliti melakukan follow up terkait
dengan perkembangan partisipan pasca mengaplikasikan
ketiga kegiatan tersebut secara mandiri di rumah. Kegiatan
ini dilakukan face to face pada masing-masing partisipan di
tempat berbeda. Analisis data yang digunakan yaitu analisis
data non-parametrik karena ukuran sampel yang kecil untuk
memenuhi standar normal data populasi. Uji yang dilakukan
ada dua yaitu, uji Mann Whitney-U untuk melakukan uji
hipotesis, dan uji Wilcoxon untuk melihat apakah ada
perbedaan pada kedua kelompok.

HASIL PENELITIAN

Statistik deskriptif

Partisipan dalam penelitian ini adalah remaja dengan
self injury berjumlah 16 orang. Partisipan dibagi menjadi 2
kelompok, yaitu kelompok kontrol dan kelompok
eksperimen. Deskripsi subjek penelitian dapat dilihat dengan
lebih jelas pada tabel berikut:

Tabel 1. Statistik Deskriptif

Inisial Jenis Kelamin Usia Pendidikan Terakhir
Kelompok Perlakuan

IR Perempuan 22 SMA
1J Perempuan 22 SMA
S Perempuan 22 SMA
CR Perempuan 21 SMA
NH Perempuan 21 SMA
NLR Perempuan 21 SMA
EAP Perempuan 20 SMA
H Perempuan 19 SMA
Kelompok Kontrol

NT Perempuan 21 SMA
AS Perempuan 21 SMA
AAT Perempuan 19 SMA
A Perempuan 19 SMA
ANR Perempuan 19 SMA
DA Perempuan 17 SMP
AAY Perempuan 18 SMA
NNK Perempuan 18 SMA

Berdasarkan tabel 1, subjek dalam penelitian ini
berjumlah 16 orang remaja dengan self injury. Partisipan
dibagi ke dalam 2 kelompok, yaitu kelompok kontrol dan
kelompok perlakuan. Setiap kelompok di isi oleh 8 partisipan.

Partisipan dalam dalam penelitian ini berjenis kelamin
perempuan. Subjek dalam penelitian ini memiliki rentang usia
18 — 22 tahun. Subjek dalam penelitian ini memiliki pendidikan
terakhir SMP dan SMA.
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Deskripsi Hasil Peneltian

Tabel 2. Kategori data hasil skala self injury partisipan

Kategori Kriteria Frekuensi Persen
Rendah X< 47 5 15,7 %
Sedang 47-73 1 34,3%
Tinggi 73<X 16 50%
Total 32 100%
Berdasarkan tabel 2, dapat dilihat hasil penormaan  partisipan berkategori rendah, 11 orang partisipan

kategorisasi skala self injury. Hasil tersebut menunjukan
bahwa partisipan yang mengikuti penelitian ini terdapat 5

berkategori sedang dan 16 partisipan berkategori tinggi.

Tabel 3. Deskripsi Hasil Pretest dan Postest Partisipan Penelitian Sebelum dan Pasca- Pelatihan

KELOMPOK EKSPERIMEN

Inisial Pre Kategori Post Kategori
CR 76 Sedang 72 Sedang
EAP 76 Sedang 23 Rendah
HHA 64 Sedang 46 Rendah
1J 73 Sedang 61 Sedang
IR 71 Sedang 33 Rendah
NH 71 Sedang 48 Sedang
NLR 91 Tinggi 43 Rendah
S 74 Sedang 39 Rendah
. KELOMPOK KONTROL
Inisial : :
Pre Kategori Post Kategori
AAT 80 Sedang 88 Sedang
AAY 78 Sedang 77 Sedang
ANR 84 Sedang 84 Sedang
AS 44 Rendah 48 Rendah
DA 81 Sedang 81 Sedang
NNK 76 Sedang 86 Sedang
NT 74 Sedang 83 Sedang
A 65 Sedang 71 Sedang

Berdasarkan tabel 3, partisipan yang menjadi
kelompok eksperimen dan kelompok kontrol. Kategori untuk
skor hasil pre-test partisipan yaitu sebanyak 14 orang
partisipan berada pada kategori sedang. Kategori untuk skor
post-test partisipan yaitu 2 orang berkategori sedang dan 6
orang berkategori rendah. Meskipun terdapat 2 orang
partisipan yang kategorinya tidak berubah, namun untuk skor
hasil pre-test dan post-test menunjukan adanya penurunan.
Dapat disimpulkan bahwa, hasil pre-test dan post-test
partisipan mengalami penurunan pasca diberikan pelatihan.

Berikut hasil pre-test dan post-test, lembar kerja, lembar
evaluasi dan hasil observasi.

Penelitian yang dilakukan menggunakan desain yang
randomized. Kondisi ini perlu diperhatikan untuk mengetahui
apakah terdapat perbedaan skor dari kedua kelompok yang
terlibat dalam penelitian ini. Uji t dilakukan untuk mengetahui
skor selisih antara pre dan post test atau untuk melakukan
perbandingan gain score pada kelompok eksperimen dan
kelompok kontrol.

Tabel 4. Hasil gain skor uji t pre-post partisipan

F Sig t Sig. (1-tailed) Mean difference
Gain Equal variances assumed 15.147 .002 5.253 .000 33.37500
Equal variances not assumed 5.253 .001 33.37500

Berdasarkan tabel 4, dapat dilihat hasil gain score uji
beda terhadap hasil pre dan post test partisipan. Hasil analisis
menunjukan bahwa data di atas homogen (F=15.147; p>0.05).
Artinya tidak terdapat varians antara kelompok eksperimen
dan kelompok kontrol. Dengan kata lain variasi data pada
kedua kelompok adalah sama.

Hasil penelitian terdiri dari statistik deskriptif, uji asumsi dan
hipotesis yang kemudian dianalisis secara kritis.

Hasil Uji Hipotesis
Hipotesis dalam penelitian ini yaitu pelatihan self-
compassion efektif dalam menurunkan self injury pada
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remaja. Uji hipotesis digunakan untuk mengetahui
keefektifan pelatihan self-compassion menggunakan uji Mann

Whitney U dan uji Wilcoxon dengan software IBM SPSS
Statistic 26 for windows.

Tabel 5. Hasil Analisis Mann-Whitney U

Asymp. Sig. (1-tailed)  Ket.

Self-Injury Mean Rank  Exact Sig. [2*(1-tailed Sig.)]
Kelompok Eksperimen  5.00 0.001
Kelompok Kontrol 12.00 )

0.0015 Terdapat perbedaan

Berdasarkan tabel 5, hasil analisis menunjukan jika nilai
mean rank kelompok eksperimen 5.00 dan kelompok kontrol
12.00. Selanjutnya, nilai Asymp.Sig. (2-tailed) sebesar 0,0015.
Hasil tersebut menunjukan jika p=0,003 < 0.05, yang artinya
ada perbedaan signifikan self injury pada kelompok

eksperimen dan kelompok kontrol. Untuk melihat perubahan
yang terjadi pada kelompok eksperimen sebelum dan setelah
dilakukan pelatihan, maka dilakukan uji Wilcoxon rank test
dengan bantuan SPSS 26.0 for windows. Hasil pengujian
dapat dilihat pada tabel di bawah ini.

Tabel 6. Hasil ranks uji wilcoxon

Post-Pretest Kelompok Eksperimen Neg.a'tlve Ranks Sb 450 36.00

Positive Ranks 0 .00 .00
; d

Post-Pretest Kelompok Kontrol Neg.a.tlve Ranks > 175 3:50
Positive Ranks 5¢ 4.90 24.50
Kelompok eksperimen Kelompok kontrol

Z -2.524 -1.781

Asymp. Sig. (2-tailed) .006 .075

Berdasarkan tabel 6, hasil analisis Wilcoxon
menunjukan jika nilai negative ranks kelompok eksperimen
4.50 yang berarti ada penurunan self injury sebelum dan
setelah pelatihan. Nilai negative ranks kelompok eksperimen
.00 yang berarti tidak ada peningkatan self injury sebelum
dan setelah pelatihan. Nilai Z kelompok eksperimen yaitu -
2,524 dan nilai Z kelompok kontrol yaitu -1,781. Hasil nilai
Asymp.Sig.(2-tailed) kelompok eksperimen yaitu 0,006 dan
nilai Asymp.Sig.(2-tailed) kelompok kontrol 0,0375. Hasil
analisis untuk kelompok eksperimen menunjukan bahwa
p=0,006 < 0,05, artinya terdapat ada perbedaan self injury
secara signifikan setelah dan sebelum pemberian pelatihan
self-compassion.

Berdasarkan hasil analisis data uji hipotesis di atas,
maka dapat disimpulkan bahwa terdapat perbedaan
signifikan antara hasil pre-test dan post-test kelompok
kontrol dan kelompok eksperimen. Selain itu, kelompok
eksperimen yang diberikan pelatihan self-compassion
mengalami penurunan self injury. Pelatihan self-compassion
dinilai efektif untuk menurunkan self injury pada remaja. Hal
ini berarti hipotesis penelitian ini diterima.

PEMBAHASAN

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui efektivitas
pelatihan self-compassion dalam menurunkan self injury pada
remaja. Hasil hipotesis menunjukan nilai signifikansi < 0.05
yang berarti pelatihan self-compassion efektif dalam
menurunkan self injury pada remaja. Hasil penelitian ini
sejalan dengan pendapat yang dikemukakan oleh Xavier, dkk
(2016) yang menyatakan remaja yang memiliki pandangan
diri yang buruk, keinginan melakukan self injury,
ketidakmampuan untuk mengendalikan diri saat merasa
tertekan dan gagal pada sebuah situasi. Dengan demikian
kritik diri yang berlebihan, perasaan takut dan penghindaran

terhadap rasa sayang pada diri sendiri harus ditangani
dengan bentuk perlakuan vyang berfokus pada self-
compassion. Self-compassion membantu remaja untuk
mengembangkan perasaan aman, mencintai diri sendiri, dan
membantu remaja untuk mengelola emosi dan pemikiran
negatif (misalnya, kritik yang berlebihan pada diri sendiri).

Pemikiran dan respon individu yang negatif terhadap
kondisi kurang menyenangkan yang dirasakan individu
seringkali menjadi penyebab periku self injury. Dengan
self-compassion akan mendorong individu untuk merespon
sesuatu dalam sudut pandang yang positif. Aulia dan Rahayu
(2022) menyatakan self-compassion mendorong individu
untuk senantiasa berpikir dan merespon sesuatu yang terjadi
secara lebih positif, meskipun kondisi yang dialami kurang
menyenangkan. Individu yang mempunyai self-compassion
yang tinggi senantiasa mencintai dirinya sendiri walaupun
berada pada keadaan yang tidak menyenangkan, individu
tidak akan menyalahkan diri sendiri atau keadaan yang
terjadi. Sebab individu dapat menerima keadaan tersebut dan
menganggap keadaan tersebut dapat diselesaikan dengan
baik.

Self-compassion dapat meningkatkan perasaan positif
pada diri individu. Dampak dari perasaan positif tersebut
dapat menjadi penawar perilaku self injury yang dilakukan
individu. Neff (2009) menyatakan jika individu yang memiliki
self-compassion akan meningkatkan kepuasan hidup, merasa
bahagia, kecerdasan emosi yang lebih baik, menurunkan
tingkat depresi, dan memiliki tingkat optimisme yang tinggi.
Kusumaningrum, Eva dan Nurdin (2021) menyatakan self-
compassion akan mengaktifkan sistem penenangan diri yang
berhubungan dengan perasaan aman, keterikatan dan sistem
oxytoxcin-opiate, lalu menon-aktifkan sistem ancaman yang
berhubungan dengan perasaan tidak aman, gelisah, dan
perlawanan. Sehingga self-compassion pada diri remaja dapat
menurunkan dan mencegah self injury pada diri remaja.
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Penelitian lainnya yang mendukung jika self-
compassion dapat menjadi penawar atas perilaku self injury
adalah penelitian yang dilakukan Sumargi (2022). Sumargi,
dkk (2022) dalam penelitiannya menyatakan self-compassion
berpengaruh negatif terhadap dorongan untuk melakukan
self injury. Pelatihan dan kegiatan self-compassion dapat
mengurangi perilaku kritik pada diri sendiri dan untuk
mengidentifikasi pikiran ataupun perasaan negatif, dan dapat
berperan penting dalam mencegah dan mengatasi dorongan
individu untuk melukai diri sendiri.

Mean skor partisipan dalam penelitian ini mengalami
penurunan setelah pelatihan self-compassion. Hal ini
dikarenakan partisipan diajarkan untuk lebih peduli, berbelas
kasih pada diri sendiri dan orang lain, dan memiliki pikiran
yang positif. Neff (2003) menyatakan jika self-compassion
adalah kapabilitas seseorang untuk mengalami perasaan
peduli dan kebaikan setiap hari pada diri sendiri, menjadi lebih
terbuka dan meninggalkan penderitaan, memiliki kesadaran
jika semua pengalaman yang tidak menyenangkan sebagai
sesuatu yang tidak dapat dipisahkan dari kehidupan manusia,
dan berhenti menyalahkan diri sendiri terhadap kekurangan
dan kegagalan yang terjadi.

Jiang, dkk (2017) menyatakan dalam penelitiannya
bahwa self-compassion dapat melindungi remaja dari perilaku
NNSI  (non suiciadal self injury). Hasil penelitian ini
menunjukan jika remaja yang memiliki self-compassion akan
memiliki kecenderungan NNSI yang rendah. Kondisi ini
disebabkan remaja yang telah memiliki welas kasih yang
tinggi cenderung akan lebih ramah pada dirinya sendiri dan
tidak larut dalam peristiwa kurang menyenangkan yang
dirasakan.

Selanjutnya, dilakukan perbandingan antara kelompok
kontrol dan kelompok eksperimen untuk melihat apakah ada
perbedaan antara kedua kelompok ini pasca pelatihan.
Berdasarkan hasil penelitian diperoleh hasil p=0,012 (p<0,05)
untuk kelompok eksperimen dan p=0,075 (p>0,05) untuk
kelompok kontrol. Hasil tersebut berarti ada perbedaan
signifikansi kelompok eksperimen dan kelompok kontrol.
Dimana pada kelompok eksperimen terjadi penurunan self-
injury dibandingkan dengan kelompok kontrol.

Penurunan self injury pada pada kelompok eskperimen
disebabkan karena adanya pemahaman dan pengaplikasian
self-compassion secara rutin selama seminggu. Sehingga
terjadi perubahan cara pandang dan respon yang lebih positif
terhadap sesuatu hal. Sumargi, dkk (2022) menyatakan self-
compassion dapat dijadikan sebagai penawar dan motivasi
pada diri individu untuk mengidentifikasi perasaan dan
pikiran negatif, mengurangi kritik pada diri, dapat berperan
dalam mencegah dan mengatasi dorongan melakukan self
injury pada diri individu. Leary dkk, (2007) menyatakan jika
intervensi dari self-compassion mampu meningkatkan self-
kindness, common humanity dan mindfulness saat mengalami
masalah atau peristiwa yang kurang menyenangkan,
sehingga mampu meningkatkan perasaan positif dan
menurunkan perasaan negatif yang dirasakan.

Hal diatas sejalan dengan aNeff, dkk (2005) yang
menyatakan self injury yang dilakukan individu dapat
berkurang atau dapat berhenti. Hal ini disebabkan menurut

Burke, dkk (2015) self-compassion mempunyai fungsi sebagai
cara untuk mengontrol emosi dengan cara meningkatkan
emosi positif dan menurunkan emosi negatif penyebab
perilaku self injury. Hasil penelitian yang sama ditemukan oleh
Saputra, dkk (2022) yaitu pemberian self-compassion dapat
menyebabkan individu menjadi lebih tenang dan mampu
mengontrol emosi negatif yang dirasakan.

Khairunnisa, dkk (2022) menyatakan aspek self-
compassion (self kindness, common humanity, dan
mindfulness) memiliki peranan yang penting dimiliki bagi
remaja yang memiliki kecenderungan melakukan self injury.
Hal ini dikarenakan peranan ketiga aspek tersebut dapat
memunculkan emosi yang positif pada diri sendiri dan kondisi
saat individu sedang mengalami sebuah kondisi yang kurang
menyenangkan.

Jadi, dapat disimpulkan bahwa pemberian pelatihan
self-compassion efektif dalam menurunkan self injury pada
remaja. Hal ini disebabkan adanya pemahaman dan
pengaplikasian self-compassion. Self-compassion memiliki
peranan penting dalam memberikan dampak yang positif
kepada individu. Self-compassion yang dimiliki individu dapat
menjadi penawar yang akan menurunkan atau
menghilangkan keinginan self-injury pada remaja.

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil uji hipotesis dapat disimpulkan
bahwa pelatihan self-compassion efektif dalam menurunkan
self-injury pada remaja. Hal ini dibuktikan dengan adanya
penurunan skor self injury sebelum dan setelah pemberian
pelatihan.  Hasil analisis lainnya menunjukan jika ada
perbedaan signifikan antara kelompok kontrol dan kelompok
eksperimen. Pada kelompok eksperimen, terdapat
penurunan skor skor pretest dan posttest. Sedangkan pada
kelompok kontrol terjadi peningkatan skor pretest dan
posttest.

Partisipan disarankan untuk tetap mengaplikasikan
self-compassion secara rutin, sehingga manfaat yang
dirasakan jauh lebih banyak. Bagi peneliti selanjutnya ingin
meneliti variabel yang sama, sebaiknya memperhatikan
kondisi partisipan. Apakah partisipan nyaman jika berada
dalam ruangan dengan orang yang banyak. Peneliti
melakukan perjanjian yang disepakati terkait dengan waktu
yang digunakan untuk melakukan latihan mandiri. Selain itu,
peneliti  melakukan  pengawasan  saat  partisipan
mengaplikasikan secara mandiri.
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