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ABSTRAK 

Penggunaan media sosial telah sering dikaitkan dengan stres dan masalah kesehatan mental pada perempuan, 

sementara belakangan ini welas asih diri (self-compassion) telah diidentifikasi sebagai faktor protektif yang 

berpotensi mengurangi tingkat stres. Oleh karena itu penelitian ini bertujuan untuk meneliti hubungan antara welas 

asih diri dan tingkat stres pada perempuan pengguna media sosial di Indonesia. Partisipan terdiri dari 363 

perempuan yang direkrut melalui kuesioner daring menggunakan teknik accidental sampling. Pengukuran tingkat 

stres dilakukan menggunakan subskala stres dari Depression Anxiety Stress Scales (DASS-42) versi Indonesia yang 

diadaptasi oleh Widyana, Safitri, dan Sumiharso (2020). Sementara itu, tingkat welas asih diri diukur dengan Skala 

Welas Asih versi Indonesia yang diadaptasi oleh Sugianto, Suwartono, dan Sutanto (2020). Analisis korelasi 

Pearson menunjukkan adanya hubungan negatif yang signifikan antara welas asih diri dan stres (r = -0.727; p < 

0.01), yang berarti semakin tinggi welas asih diri, semakin rendah tingkat stres yang dialami. Analisis tiap aspek 

welas asih diri menunjukkan bahwa aspek positif (self-kindness, common humanity, dan mindfulness) berkorelasi 

negatif dengan stres, sedangkan aspek negatif welas asih diri (self-judgment, isolation, dan over-identification) 

berkorelasi positif dengan stres. Analisis tambahan menggunakan independent sample t-test menunjukkan bahwa 

perempuan dengan pendidikan tinggi memiliki welas asih diri yang lebih tinggi dan tingkat stres yang lebih rendah 

dibandingkan dengan perempuan yang tidak berpendidikan tinggi. Penelitian ini menegaskan pentingnya welas asih 

diri sebagai faktor protektif dalam manajemen stres pada perempuan pengguna media sosial, serta implikasinya 

terhadap pengembangan intervensi psikologis berbasis welas asih diri. 

 

Kata Kunci: Media Sosial; Stres; Welas Asih Diri; Perempuan 

 

 

ABSTRACT 

Social media use has frequently been associated with stress and mental health problems among women, whereas 

self-compassion has recently been identified as a protective factor potentially capable of reducing stress levels. 

Accordingly, this study aimed to examine the relationship between self-compassion and stress among female social 

media users in Indonesia. The participants comprised 363 women recruited via an online questionnaire using 

accidental sampling. Stress levels were measured using the stress subscale of the Depression Anxiety Stress Scales 

(DASS-42) Indonesian version adapted by Widyana, Safitri, and Sumiharso (2020). Meanwhile, self-compassion 

levels were assessed using the Self-Compassion Scale Indonesian version adapted by Sugianto, Suwartono, and 

Sutanto (2020). Pearson correlation analysis revealed a significant negative relationship between self-compassion 

and stress (r = -0.727, p < 0.01), indicating that higher levels of self-compassion were associated with lower stress 

levels. Analysis of individual components of self-compassion showed that the positive aspects (self-kindness, 

common humanity, and mindfulness) were negatively correlated with stress, whereas the negative aspects (self-

judgment, isolation, and over-identification) were positively correlated with stress. Additional analysis using an 

independent-samples t-test indicated that women with higher education levels exhibited higher self-compassion and 

lower stress compared to those with lower education levels. These findings underscore the importance of self-

compassion as a protective factor in stress management among female social media users and have implications for 

the development of psychological interventions based on self-compassion. 
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1. PENDAHULUAN 

Latar Belakang 

Stres dan masalah kesehatan mental menjadi isu yang semakin penting bagi kesehatan 

masyarakat karena berdampak pada kualitas hidup dan kesejahteraan jutaan orang di berbagai 

negara (Rehm & Shield, 2019). Peningkatan kasus masalah kesehatan mental sejalan dengan 

meluasnya penggunaan media sosial (Yonatan, 2023), yang pada perempuan dapat memicu stres 

melalui paparan citra ideal yang menurunkan harga diri dan meningkatkan kecemasan serta 

depresi (Fardouly et al., 2015). Selain itu, penggunaan media sosial secara berlebihan dapat 

menimbulkan kecanduan, yang selanjutnya memengaruhi kesejahteraan psikologis dan tingkat 

stres (Krok & Półtorak, 2025). 

 Berbagai penelitian menunjukkan bahwa penggunaan media sosial yang berlebihan 

berkorelasi dengan peningkatan stres. Nygaard, Andersen dan Rod (2024) menemukan 

penggunaan media sosial yang tinggi, setidaknya 2 jam sehari dikaitkan dengan tingkat stres 

lebih tinggi. Purwandini et al. (2023) melaporkan bahwa 80,6% siswa mengalami kecanduan 

media sosial yang berkaitan erat dengan tingkat stres. Tiggemann dan Slater (2013) menemukan 

bahwa penggunaan media sosial yang tinggi dapat menurunkan citra tubuh remaja, yang 

selanjutnya meningkatkan stres. Novita dan Utami (2024) melaporkan hubungan signifikan 

antara digital stress dan kecanduan media sosial pada remaja. Temuan ini menegaskan bahwa 

intensitas penggunaan media sosial memengaruhi tingkat stres pada individu. 

 Penelitian juga menunjukkan bahwa perempuan berisiko lebih tinggi mengalami 

peningkatan tingkat stres yang berkaitan dengan penggunaan media sosial. Berbagai penelitian 

menunjukkan peningkatan tingkat stres terkait penggunaan media sosial pada perempuan 

(Oyinbo et al., 2024; Merino et al., 2024), Selain itu, Azhari et al., (2022) menunjukkan 

prevalensi kesepian dan kecemasan pada perempuan pengguna media sosial. Mougharbel et al., 

(2023) melaporkan bahwa perempuan yang menggunakan media sosial lebih dari tiga jam per 

hari mengalami tingkat stres lebih tinggi dibandingkan laki-laki. Penelitian Husodo, Amelia, dan 

Handayani (2021) melaporkan bahwa 67,2% remaja—sebagian besar perempuan—dengan 

intensitas penggunaan media sosial yang tinggi mengalami stres berat. 

 Media sosial dapat menjadi sumber stres bagi perempuan karena memunculkan 

kecemasan terkait sejauh mana mereka diterima oleh orang lain (Bayer, Triệu, & Ellison, 2020), 

gangguan citra tubuh (Sanzari et al., 2023), perbandingan sosial (Ahmad et al., 2024), fear of 

missing out (Elhai, Casale & Chang, 2025), serta tekanan akibat informasi menyesatkan atau 

interaksi online yang berlebihan (Brailovskaia et al., 2021). Selain itu, individu sering 

menggunakan media sosial sebagai mekanisme koping dengan mengalihkan perhatian dari 

situasi yang menimbulkan stres, namun strategi ini termasuk koping yang kurang adaptif dan 

justru dapat memperburuk tingkat stres (Wolfers, 2021). 

 Lovibond dan Lovibond (1995) menggambarkan stres sebagai kondisi gairah dan 

ketegangan yang persisten dengan ambang rendah untuk menjadi marah atau frustrasi. Lazarus 

dan Folkman (1984) mengkonseptualisasikan stres sebagai respons terhadap ketidakseimbangan 

antara tuntutan lingkungan dan sumber daya individu. Demikian pula, Sarafino dan Smith (2017) 

mendefinisikan stres sebagai hasil persepsi individu terhadap ketidaksesuaian antara tuntutan 

lingkungan dan sumber daya yang tersedia. Menurut Lovibond dan Lovibond (1995), stres 

mencakup beberapa aspek, termasuk kesulitan untuk rileks, mudah cemas atau gugup, cepat 

marah atau gelisah, serta kurang sabar. 

 Folkman (2010) menyatakan bahwa stres dapat dipengaruhi oleh faktor internal maupun 

eksternal. Faktor internal meliputi karakteristik kepribadian, strategi coping, dan kontrol yang 

dirasakan. Faktor eksternal mencakup stresor sehari-hari, peristiwa hidup penting, kehilangan, 

dan trauma masa lalu. Sarafino dan Smith (2017) menambahkan bahwa stres juga dapat 
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dipengaruhi oleh faktor psikososial seperti dukungan sosial, kontrol pribadi, dan tipe 

kepribadian. 

 Michie (2002) mengidentifikasi bahwa stres dapat disebabkan oleh faktor eksternal, 

seperti situasi yang sulit diprediksi atau dikontrol, termasuk ujian atau tenggat waktu yang ketat, 

serta faktor internal, seperti sifat individu, kepribadian, dan keyakinan. Kudielka, Hellhammer, 

dan Wüst (2009) menambahkan bahwa faktor internal ini, termasuk predisposisi genetik dan 

pengalaman masa kanak-kanak, memengaruhi kerentanan individu terhadap stres. Breines et al. 

(2014) menunjukkan bahwa welas asih diri, sebagai faktor internal, dapat mengurangi respons 

fisiologis terhadap stres dan berfungsi sebagai strategi coping yang efektif (Allen & Leary, 

2010). Selain itu, penelitian oleh Chwyl, Chen, dan Zaki (2021) menunjukkan bahwa rendahnya 

welas asih diri berhubungan dengan penggunaan strategi coping yang kurang sehat, yang dapat 

meningkatkan tingkat stres. 

 Neff (2003) mendefinisikan welas asih diri sebagai sikap penuh kasih terhadap diri 

sendiri, yang mencakup kebaikan pada diri sendiri, rasa kemanusiaan bersama, dan kesadaran 

penuh (mindfulness). Sikap ini dapat mengurangi efek negatif stres. Penelitian menunjukkan 

bahwa welas asih diri dapat mengurangi kritik diri dan meningkatkan kesejahteraan psikologis 

(Breines & Chen, 2012). Selain itu, welas asih diri dapat mengaktifkan sistem saraf parasimpatis, 

sehingga meredakan stres (Wang et al., 2019; Weissman & Mendes, 2021).  

 Meskipun penelitian sebelumnya telah menunjukkan adanya hubungan positif antara 

penggunaan media sosial dan stres pada perempuan, studi yang mengeksplorasi peran welas asih 

diri sebagai faktor protektif, khususnya pada perempuan pengguna media sosial di Indonesia, 

masih terbatas. Oleh karena itu, penelitian ini bertujuan untuk mengkaji hubungan antara welas 

asih diri dan tingkat stres pada kelompok tersebut, dengan hipotesis bahwa peningkatan welas 

asih diri berkorelasi negatif dengan tingkat stres pada perempuan penggunaan media sosial.  

 

2. METODE PENELITIAN 

Penelitian ini berfokus pada populasi perempuan pengguna media sosial di Indonesia. Sampel 

diperoleh melalui teknik accidental sampling, dengan peserta direkrut melalui iklan di berbagai 

platform media sosial dan diminta mengisi kuesioner secara daring melalui situs web yang dibuat 

oleh peneliti. Dari 446 responden awal, 363 peserta dimasukkan dalam analisis setelah 

menyingkirkan responden laki-laki. Selanjutnya, data yang valid diproses untuk menghitung skor 

masing-masing responden berdasarkan jawaban pada kuesioner 

 Metode pengumpulan data dalam penelitian ini menggunakan dua skala, yaitu subskala 

stres dari versi Indonesia DASS-42 (Widyana, Safitri, & Sumiharso, 2020) dan versi Indonesia 

Skala Welas Asih Diri (Sugianto, Suwartono, & Sutanto, 2020). Subskala stres dari Depression 

Anxiety Stress Scales (DASS), yang awalnya dikembangkan oleh Lovibond dan Lovibond 

(1995) dan diterjemahkan ke dalam bahasa Indonesia oleh Widyana, Safitri, dan Sumiharso 

(2020), mengukur berbagai aspek stres, seperti kesulitan untuk rileks, mudah cemas atau gugup, 

cepat marah atau gelisah, serta kurang sabar. Skala ini memiliki empat pilihan jawaban: Sangat 

Sering, Sering, Jarang, dan Tidak Pernah, dengan skor masing-masing 3–0. Meskipun DASS-42 

terdiri dari 42 item untuk menilai depresi, kecemasan, dan stres, penelitian ini hanya 

menggunakan 12 item yang khusus mengukur stres. Analisis psikometrik yang dilakukan oleh 

Widyana, Safitri, dan Sumiharso (2020) menunjukkan koefisien korelasi item-rest berkisar 

antara 0,552 hingga 0,714, dengan reliabilitas cronbach alpha α = 0,917, menandakan versi 

bahasa Indonesia memiliki reliabilitas yang tinggi.  

 Tingkat welas asih diri diukur menggunakan versi bahasa Indonesia dari Self-

Compassion Scale yang dikembangkan oleh Sugianto, Suwartono, dan Sutanto (2020). Skala ini 

memiliki lima pilihan jawaban, dari Hampir Selalu hingga Hampir Tidak Pernah. Item yang 



WELAS ASIH DIRI DAN STRESS PADA PEREMPUAN 
PENGGUNA MEDIA SOSIAL 

Hudzaifah et al. 

 

16 https://doi.org/ 10.24912/jmmpk.v5i2.36270 

menilai self-kindness, common humanity, dan mindfulness diberi skor 5–1, sedangkan item yang 

menilai self-judgment, isolation, dan over-identification diberi skor 1–5. Skala ini berdasarkan 

dimensi welas asih diri menurut Neff (2003). Reliabilitasnya baik dengan cronbach alpha α = 

0,872. Hasil Confirmatory Factor Analysis (CFA) bifaktor menunjukkan kesesuaian model yang 

baik (X²/df = 1,935; RMSEA = 0,053; GFI = 0,893; CFI = 0,910; TLI = 0,882), menandakan 

skala ini valid dan andal untuk mengukur welas asih diri pada sampel penelitian. 

 Data dianalisis menggunakan SPSS versi 27. Proses analisis mencakup analisis deskriptif 

untuk variabel welas asih diri dan stres, serta analisis korelasi Pearson untuk mengkaji hubungan 

antara welas asih diri secara keseluruhan dan masing-masing aspeknya (self-kindness, self-

judgment, common humanity, isolation, mindfulness, over-identification) dengan stres. Selain itu, 

dilakukan independent t-test untuk membandingkan tingkat welas asih diri dan stres antara 

individu dengan pendidikan tinggi dan mereka yang tidak menempuh pendidikan tinggi. 

 

3. HASIL DAN PEMBAHASAN 

Tabel 1. Demografi Responden 
Karakteristik Frekuensi Presentase  Karakteristik Frekuensi Presentase 

Asal Daerah    Asal Daerah   

 Jawa Barat 105 28.93%   Bangka Belitung 1 0.28% 
 Jawa Tengah 52 14.33%   Bengkulu 1 0.28% 
 Jawa Timur 44 12.12%   Kalimantan Barat 1 0.28% 
 Jakarta 32 8.82%   NTT 1 0.28% 
 Yogyakarta 21 5.79%   Sulawesi Tengah 1 0.28% 
 Sulawesi Selatan 16 4.41%  Pendidikan 
 Sumatera Selatan 16 4.41%   S2 14 3.86% 
 Banten 14 3.86%   D4/S1 163 44.90% 
 Sumatera Utara 14 3.86%   D3 12 3.31% 
 Bali 9 2.48%   D2 1 0.28% 
 Kalimantan Timur 6 1.65%   D1 3 0.83% 
 Aceh 6 1.65%   SMA/SMK 151 41.60% 
 Jambi 5 1.38%   SMP 18 4.96% 
 Sulawesi Utara 4 1.10%   SD 1 0.28% 
 Sumatera Barat 4 1.10%  Usia   

 Gorontalo 2 0.55%   >40 Tahun 10 2.75% 
 Kalimantan Selatan 2 0.55%   36-40 Tahun 34 9.37% 
 Lampung 2 0.55%   26-35 Tahun 148 40.77% 
 Maluku Utara 2 0.55%   18-25 Tahun 146 40.22% 
 Sulawesi Barat 2 0.55%   <18 Tahun 25 6.89% 

n    
    363 100% 

 

Berdasarkan Tabel 1, jumlah responden dalam penelitian ini adalah 363 orang. Mayoritas 

responden berasal dari Jawa Barat (28,9%), diikuti Jawa Tengah (14,3%), Jawa Timur (12,1%), 

DKI Jakarta (8,8%), dan Daerah Istimewa Yogyakarta (5,8%). Provinsi lainnya meliputi 

Sulawesi Selatan dan Sumatera Selatan (masing-masing 4,4%), Banten dan Sumatera Utara 

(masing-masing 3,9%), Bali (2,5%), Kalimantan Timur dan Aceh (masing-masing 1,7%), Jambi 

(1,4%), Sulawesi Utara dan Sumatera Barat (masing-masing 1,1%), Gorontalo, Kalimantan 

Selatan, Lampung, Maluku Utara, dan Sulawesi Barat (masing-masing 0,6%), serta Bangka 

Belitung, Bengkulu, Kalimantan Barat, Nusa Tenggara Timur, dan Sulawesi Tengah (masing-

masing 0,3%). Tingkat pendidikan responden sebagian besar lulusan D4/S1 (44,9%) dan 

SMA/SMK (41,6%), diikuti SMP (4,96%), D3 (3,3%), S2 (3,9%), serta lulusan D1, D2, dan SD 

masing-masing di bawah 1%. Dari segi usia, sebagian besar responden berada pada rentang 26–

35 tahun (40,8%), diikuti 20–25 tahun (35,8%), 36–40 tahun (9,4%), di bawah 18 tahun (6,9%), 

18–19 tahun (4,4%), dan di atas 40 tahun (2,8%).  
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Tabel 2. Analisis Deskriptif dan Korelasi 
Variable n M SD Stress 

Stress 363 20.28 7.25 - 

Self-Compassion 363 77.11 17.02 -0.727* 

Self-Kindness 363 15.58 3.94 -0.380* 

Self-Judgment 363 15.12 4.40 0.654* 

Common Humanity 363 12.93 3.37 -0.297* 

Isolation 363 12.83 4.13 0.739* 

Mindfulness 363 12.31 3.06 -0.373* 

Over-Identification 363 13.06 3.86 0.714* 

Note: *Pearson Corelation p < 0,01 

 

 Berdasarkan hasil analisis deskriptif di Tabel 2, ditemukan variasi yang cukup besar pada 

skor stres (M = 20.28; SD = 7.25) dan skor welas asih diri (M = 77.11; SD = 17.02) pada 

partisipan. Selain itu, partisipan melaporkan skor pada beberapa aspek welas asih diri, yaitu self-

kindness (M = 15.58; SD = 3.94), self-judgment (M = 15.12; SD = 4.40), common humanity (M 

= 12.93; SD = 3.37), isolation (M = 12.83; SD = 4.13), mindfulness (M = 12.31; SD = 3.06), dan 

over-identification (M = 13.06; SD = 3.86). 

 Berdasarkan temuan penelitian ini, terdapat korelasi negatif yang signifikan antara 

tingkat stres dan welas asih diri secara keseluruhan (r = -0.727; p < 0.01), sehingga hipotesis 

diterima. Hal ini menunjukkan bahwa semakin tinggi tingkat welas asih diri, semakin rendah 

tingkat stres yang dialami, dan sebaliknya, tingkat welas asih diri yang rendah berkorelasi 

dengan peningkatan stres. 

 Analisis pada aspek-aspek welas asih diri menunjukkan bahwa self-kindness (r = -0.380; 

p < 0.01), common humanity (r = -0.297; p < 0.01), dan mindfulness (r = -0.373; p < 0.01) juga 

memiliki korelasi negatif yang signifikan dengan stres, menunjukkan bahwa peningkatan pada 

aspek-aspek tersebut terkait dengan penurunan tingkat stres. Sebaliknya, aspek self-judgment 

menunjukkan korelasi positif yang signifikan dengan stres (r = 0.654; p < 0.01). Demikian pula, 

isolation (r = 0.739; p < 0.01) dan over-identification (r = 0.714; p < 0.01). 

 

Tabel 3. Hasil Analisis Independent Sample T-Test 

 t Sig Kelompok Mean n 

Welas Asih Diri 2.867 0.04 
D1 ke atas 79.49 193 

SMA ke bawah 74.41 170 

Stres 
-

3.541 
< 0.001 

D1 ke atas 19.04 193 
SMA ke bawah 21.69 170 

 

 Hasil uji independent samples t-test di Tabel 3 menunjukkan perbedaan signifikan pada 

tingkat welas asih diri dan stres antara individu dengan pendidikan tinggi (D1 ke atas) dan yang 

tidak (SMA ke bawah). Untuk variabel welas asih diri, analisis menghasilkan t = 2.867 dengan p 

= 0.04 (p < 0.05), menunjukkan bahwa rata-rata welas asih diri kelompok berpendidikan tinggi 

(Mean = 79.49, n = 193) lebih tinggi dibandingkan kelompok tanpa pendidikan tinggi (Mean = 

74.41, n = 170). Sedangkan pada variabel stres, t = -3.541 dengan p < 0.01 menunjukkan bahwa 

kelompok berpendidikan tinggi memiliki tingkat stres lebih rendah (Mean = 19.04) dibandingkan 

kelompok tanpa pendidikan tinggi (Mean = 21.69).  

 Hasil penelitian ini menunjukkan adanya korelasi negatif yang signifikan antara tingkat 

stres dan welas asih diri (r = -0.727; p < 0.01), yang mengindikasikan hubungan negatif yang 

kuat antara kedua variabel tersebut (Cronk, 2024). Temuan ini menunjukkan bahwa semakin 
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tinggi tingkat welas asih diri, semakin rendah tingkat stres yang dialami, dan sebaliknya, tingkat 

welas asih diri yang rendah berkaitan dengan tingkat stres yang lebih tinggi. 

 Hasil ini sejalan dengan berbagai penelitian sebelumnya yang menemukan hubungan 

negatif antara welas asih diri dan stres (Giyati & Whibowo, 2023; Huriyah, Prathama, & 

Wardhani, 2022; Lestari & Ediati, 2021). Penelitian ini menegaskan peran penting welas asih 

diri dalam pengelolaan stres pada pada perempuan pengguna media sosial, memperkuat bukti 

bahwa peningkatan welas asih diri berkontribusi pada penurunan tingkat stres, sehingga aspek ini 

menjadi penting dalam strategi pengelolaan stres pada perempuan yang menggunakan media 

sosial. 

 Welas asih diri berperan sebagai mekanisme konstruktif dalam mengelola stres yang 

muncul akibat penggunaan media sosial pada perempuan. Dengan meningkatkan regulasi emosi, 

welas asih diri membantu individu beralih dari pola pikir negatif yang dipicu oleh interaksi atau 

konten media sosial menjadi pola pikir yang lebih adaptif dan berorientasi pada solusi (Ewert, 

Vater, & Schröder-Abé, 2021), sehingga memudahkan mereka menavigasi situasi menantang di 

dunia maya. Selain itu, welas asih diri mendorong pencarian dukungan sosial saat menghadapi 

pengalaman negatif di media sosial (Dupasquier, Kelly, Waring, & Moscovitch, 2020), 

memperluas sumber daya untuk mengelola stres. Lebih jauh, welas asih diri meningkatkan 

ketahanan psikologis (resiliensi), membantu perempuan menghadapi tekanan, perbandingan 

sosial, dan ekspektasi yang terkait dengan aktivitas di media sosial (Garcia et al., 2022). 

 Selain manfaat psikologis, welas asih diri juga berfungsi sebagai mekanisme koping yang 

efektif dengan mendorong dukungan diri selama menghadapi situasi menantang di dunia maya. 

Welas asih diri tidak hanya membantu mengurangi stres psikologis akibat tekanan, perbandingan 

sosial, atau interaksi negatif di media sosial, tetapi juga memberikan efek biologis yang 

menurunkan stres. Welas asih diri terbukti menurunkan kadar kortisol, hormon utama stres 

(Herriot, Wrosch, & Gouin, 2018), serta mengaktifkan sistem saraf parasimpatik (Wang et al., 

2019), yang meningkatkan relaksasi bahkan dalam situasi penuh tekanan (Uvnäs-Moberg, 

Handlin, & Petersson, 2015). Dengan demikian, welas asih diri memiliki potensi signifikan 

dalam mengatur respons stres secara biologis pada perempuan pengguna media sosial. 

 Penelitian ini juga meninjau aspek-aspek positif maupun negatif dari welas asih diri 

terkait stres. Analisis menunjukkan bahwa aspek positif welas asih diri—self-kindness (r = -

0.380; p < 0.01), common humanity (r = -0.297; p < 0.01), dan mindfulness (r = -0.373; p < 

0.01)—memiliki korelasi negatif yang signifikan dengan tingkat stres. Hal ini menunjukkan 

bahwa peningkatan self-kindness, common humanity, dan mindfulness berkaitan dengan 

penurunan tingkat stres. Sebaliknya, aspek negatif welas asih diri—self-judgment (r = 0.654; p < 

0.01), isolation (r = 0.739; p < 0.01), dan over-identification (r = 0.714; p < 0.01)—memiliki 

korelasi positif yang signifikan dengan tingkat stres. Artinya, peningkatan self-judgment, 

isolation, dan over-identification terkait dengan peningkatan tingkat stres. Temuan ini 

menegaskan bahwa masing-masing aspek welas asih diri memiliki pengaruh yang berbeda 

terhadap stres.  

 Berdasarkan temuan mengenai hubungan antara masing-masing aspek welas asih diri dan 

stres, dapat disimpulkan bahwa dimensi-dimensi tersebut saling mempengaruhi efeknya terhadap 

tingkat stres. Berbagai penelitian juga menunjukkan keterkaitan aspek-aspek welas asih diri, 

sebagaimana pertama kali dikemukakan oleh Neff (2003) dan didukung oleh penelitian 
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selanjutnya (Barnard & Curry, 2011; Dreisoerner, Junker, & van Dick, 2020; Krejčová, 

Rymešová, & Chýlová, 2023). Temuan ini juga menunjukkan bahwa aspek negatif welas asih 

diri memiliki korelasi positif yang lebih kuat dengan tingkat stres (r = 0.65 sampai r = 0.74) 

dibandingkan korelasi negatif aspek positif welas asih diri (r = -0.28 sampai r = -0.38). Hal ini 

mengindikasikan bahwa self-judgment, isolation, dan over-identification kemungkinan memiliki 

pengaruh yang lebih besar terhadap tingkat stres dibandingkan self-kindness, common humanity, 

dan mindfulness. 

 Temuan ini juga menunjukkan adanya perbedaan yang signifikan dalam tingkat welas 

asih diri antara dewasa awal dengan pendidikan tinggi dan yang tidak. Rata-rata skor welas asih 

diri untuk dewasa awal dengan pendidikan tinggi adalah 79,49 (p < 0.05), sedangkan untuk 

dewasa awal tanpa pendidikan tinggi adalah 74,41 (p < 0.05). Hal ini menunjukkan bahwa 

pendidikan berperan dalam menentukan tingkat welas asih diri seseorang, di mana individu 

dengan pendidikan tinggi memiliki tingkat welas asih diri yang lebih besar dibandingkan mereka 

yang tidak. Temuan ini sejalan dengan penelitian sebelumnya yang menunjukkan bahwa dewasa 

awal dengan pendidikan tinggi cenderung memiliki tingkat welas asih diri yang lebih tinggi 

(López, Sanderman, Ranchor, & Schroevers, 2018). Selain itu, pencapaian pendidikan dapat 

dianggap sebagai proksi status sosial ekonomi (Bluth, Park, & Lathren, 2020), di mana status 

sosial ekonomi yang lebih rendah dikaitkan dengan tingkat welas asih diri yang lebih rendah 

(Kroshus et al., 2023). 

 Selain itu, penelitian ini juga menemukan perbedaan signifikan pada tingkat stres 

berdasarkan tingkat pendidikan. Rata-rata tingkat stres pada pada perempuan pengguna media 

sosial dengan pendidikan tinggi adalah 19.04 (p < 0.05), dibandingkan 21.69 (p < 0.05) pada 

kelompok yang tidak memiliki pendidikan tinggi. Temuan ini menunjukkan bahwa pendidikan 

memiliki peran penting dalam menentukan tingkat stres individu, di mana pendidikan tinggi 

berkaitan dengan tingkat stres yang lebih rendah. Tingkat pendidikan dapat menjadi indikator 

faktor sosial-ekonomi (Bluth, Park, & Lathren, 2020), di mana status sosial-ekonomi yang lebih 

rendah telah lama dikaitkan dengan tingkat stres yang lebih tinggi (Baum & Yali, 1999), suatu 

hubungan yang diperkuat oleh sejumlah penelitian terkini (Reiss et al., 2019; Kraft & Kraft, 

2021; Rahal, Shaw, & Stigler, 2023). 

 Penelitian ini memiliki beberapa keterbatasan yang perlu diperhatikan. Pertama, sifat 

korelasional dari penelitian ini tidak memungkinkan untuk menarik kesimpulan kausal langsung 

antara welas asih diri dan stres pada perempuan pengguna media sosial. Selain itu, penggunaan 

metode non-probability sampling juga membatasi generalisasi temuan. Penelitian di masa depan 

yang menggunakan desain eksperimental, serta menerapkan teknik probability sampling dapat 

lebih efektif mengatasi keterbatasan tersebut. 

 Meskipun demikian, penelitian ini memiliki implikasi klinis yang penting. Intervensi 

yang mempromosikan welas asih diri dapat menjadi strategi yang efektif untuk mengelola stres 

dan meningkatkan kesejahteraan psikologis. Temuan ini menyoroti perlunya praktisi kesehatan 

mental untuk mengembangkan atau mengadaptasi intervensi berbasis welas asih diri, yang 

berpotensi membantu perempuan pengguna media sosial membangun sikap yang lebih menerima 

dan suportif terhadap diri sendiri saat menghadapi stres. Penelitian selanjutnya disarankan untuk 

mengevaluasi efektivitas intervensi ini pada populasi klinis perempuan pengguna media sosial, 
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sehingga dapat berkontribusi pada perumusan strategi penanganan gangguan terkait stres yang 

lebih komprehensif. 

 

4. KESIMPULAN DAN SARAN 

Penelitian ini menemukan korelasi negatif yang signifikan antara welas asih diri dan tingkat stres 

pada perempuan pengguna media sosial, yang menunjukkan bahwa semakin tinggi welas asih 

diri, semakin rendah tingkat stres, mendukung hipotesis penelitian. Analisis tambahan 

menunjukkan bahwa aspek positif welas asih diri, seperti self-kindness, common humanity, dan 

mindfulness, berkorelasi signifikan dengan penurunan stres, sedangkan aspek negatif, seperti 

self-judgment, isolation, dan over-identification, terkait dengan peningkatan stres. Selain itu, 

terdapat perbedaan signifikan dalam tingkat welas asih diri dan stres antara perempuan pengguna 

media sosial dengan pendidikan tinggi dan tanpa pendidikan tinggi, di mana individu 

berpendidikan tinggi cenderung mengalami stres lebih rendah dan welas asih diri lebih tinggi. 

 Penelitian ini memiliki keterbatasan, termasuk desain korelasional dan penggunaan non-

probability sampling. Penelitian selanjutnya disarankan menggunakan desain eksperimental, dan 

sampel probabilitas. Meski demikian, temuan ini menegaskan nilai klinis intervensi welas asih 

diri dalam manajemen stres, sehingga praktisi kesehatan mental disarankan mengembangkan dan 

mengevaluasi efektivitas intervensi tersebut di setting klinis. 
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