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Mahasiswa saat ini memiliki beberapa masalah dalam menerapkan gaya
hidup sehat seperti tingkat asupan gizi yang kurang baik, aktifitas fisik
yang rendah, mudah stres. Mahasiswa perlu menerapkan gaya hidup sehat
agar memperoleh kesehatan tubuh dan mental yang optimal. Salah satu
faktor untuk meningkatkan gaya hidup sehat adalah self-compassion
karena self-compassion mengacu pada cara sehat yang berhubungan
langsung dengan dirinya sendiri. Penelitian ini, bertujuan untuk
mengetahui signifikansi hubungan antara self-compassion dan gaya hidup
sehat pada mahasiswa. Partisipan adalah 170 mahasiswa berdomisili di
kota-kota besar di Indonesia yang dipilih dengan teknik accidental
sampling. Hasil penelitian dengan uji kolerasi spearman menunjukan
bahwa self-compassion berkorelasi positif dan signifikan dengan gaya
hidup sehat pada dimensi hubungan interpersonal, pertumbuhan spiritual,
dan manajemen stres, dan tidak berkorelasi dengan dimensi nutrisi,
tanggung jawab kesehatan dan aktivitas fisik.. Keterbatasan pada
penelitian ini adalah perlu upaya promosi kesehatan dengan
meningkatkan rasa self-compassion mahasiswa baik melalui praktisi
maupun akademisi, serta edukasi kesehatan secara holistik.

Students currently have several problems in implementing a healthy
lifestyle such as poor nutritional intake, low physical activity, easy stress.
Students need to adopt a healthy lifestyle in order to obtain optimal
physical and mental health. One of the factors to improve a healthy
lifestyle is self-compassion because self-compassion refers to a healthy
way that is directly related to oneself. This study aims to determine the
significance of the relationship between self-compassion and a healthy
lifestyle in college students. The participants were 170 students domiciled
in big cities in Indonesia who were selected by accidental sampling
technique. The results of the research using the Spearman correlation test
showed that self-compassion was positively and significantly correlated
with a healthy lifestyle on the dimensions of interpersonal relationships,
spiritual growth, and stress management, and not correlated with the
dimensions of nutrition, health responsibility and physical activity.
Limitations of this study are health promotion efforts are needed by
increasing student self-compassion both through practitioners and
academics, as well as holistic health education
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Mahasiswa adalah aset unggul
warga negara Indonesia yang usianya
berkisar 18-25 tahun dan dikategorikan
pada tahap remaja akhir sampai masa
dewasa awal (Rahayu, 2020). Pada fase ini,
perkembangan fisik dan mental berada pada
fase optimal dan  menjaga serta
memperhatikan kesehatan fisik dan mental
ini merupakan komitmen jangka panjang
untuk menjaga fungsi tubuh kemudian hari
(Umara., 2021). Dengan demikian,
mahasiswa perlu menerapkan gaya hidup
sehat agar memperoleh kesehatan tubuh dan
mental yang optimal (Ratnasari, 2008).
Gaya hidup sehat merupakan perilaku
maupun persepsi individu untuk
meningkatkan aktualisasi diri, pemenuhan
kebutuhan individu, serta kesehatan fisik
dan mental. Termasuk di dalamnya adalah
kebutuhan nutrisi, aktivitas  fisik,
manajemen stres, hubungan interpersonal,
tanggung jawab terhadap kesehatan diri
sendiri, dan perkembangan spiritual
(Walker, 1995).

Sayangnya, seringkali mahasiswa
tidak menerapkan cara yang tepat agar
dapat meningkatkan  kesehatan  dan
memperpanjang hidup (Levesque dkKk.
dalam Terry dan Leary, 2011). Persoalan
nutrisi, aktivitas fisik, kecemasan, stres, dan
depresi berisiko dialami mahasiswa. Hal ini
dibuktikan dari penelitian asupan gizi
makro pada mahasiswa di Manado yang
menunjukkan bahwa sebanyak 73,4%
mahasiswa memiliki tingkat asupan
karbohidrat yang kurang, sebanyak 66%
kurang asupan lemak, dan sebanyak 48,9%
kurang asupan protein (Mawitjere dkKk.
2021). Selain itu, penelitian Serly dkk
(2015) terhadap 166 mahasiswa di Riau
menunjukkan bahwa hanya 23 mahasiswa
yang memiliki asupan gizi yang baik.
Mahasiswa juga masih lebih banyak
melakukan aktivitas fisik yang ringan
(44.0%) seperti belajar dan mengendarai
sepeda motor dibandingkan berjalan atau
berolah raga.

Dalam hal stres dan depresi,
penelitian Hendra dkk. (2020)
menunjukkan sebanyak 78 mahasiswa
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keperawatan di Indonesia memiliki rata-rata
tingkat depresi dan kecemasan berada
dalam kategori sedang. Salah satu stresor
yang mempengaruhinya adalah akademik.
Zuama (2014) menyebutkan masalah
akademik diantaranya adalah nilai IPK
rendah, kurikulum yang terlalu berat dan
mengalami perubahan, peraturan akademik
yang Kketat, deadline tugas yang padat,
hambatan dalam pelaksanaan tugas akhir,
dan tuntutan dari keluarga. Stres akademik
ini menurut Henriques (2014) juga menjadi
suatu masalah kesehatan mental yang cukup
serius bagi mahasiswa.

Kurangnya asupan gizi, kurangnya
aktivitas fisik dan managemen stres dapat
menurunkan kesehatan dan kualitas hidup
(Terry dan Leary, 2011). Jika mahasiswa
memperoleh asupan gizi yang berlebih
tanpa diiringi dengan aktivitas fisik maka
akan terjadi penumpukan lemak yang
menyebabkan obesitas. Sedangkan asupan
gizi yang rendah mengakibatkan kurangnya
kebutuhan nutrisi pada tubuh sehingga
menyebabkan underweight (Serly dkk,
2015). Selain itu, dampak stres yang tidak
dikelola dengan baik dapat membuat
seseorang mudah marah, mudah lelah, sulit
berkonsentrasi, sulit tidur, sakit kepala, dan
mudah tersinggung (Suranadi, 2012).

Banyak faktor yang berkaitan
dengan gaya hidup sehat, namun yang
paling utama adalah faktor internal
individu. Faktor individual ini meliputi
kognisi dan emosi terkait kesehatan,
motivasi serta keyakinan akan kemampuan
menampilkan perilaku sehat (Sarafino &
Smith, 2017). Faktor individual menurut
penulis menjadi penting juga karena
menurut Neff (2003a), menjaga kesehatan
diri berhubungan dengan rasa kasihan pada
diri sendiri (self-compassion) misalnya rasa
kasihan pada diri sendiri membuat
seseorang lebih menjaga kesehatannya.
Self-compassion juga merupakan salah satu
faktor yang baru-baru ini diidentifikasi
paling menonjol dalam keterlibatan
seseorang dengan gaya hidup yang
mempromosikan kesehatan (Holden dkk,
2020).
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Self-compassion merupakan suatu
sikap positif terhadap diri sendiri ketika
menghadapi Kkesulitan atau penderitaan
dengan tidak menghakimi dirinya sendiri,
dapat menerima kelebihan serta kekurangan
diri dan mengakui bahwa kesulitan juga
akan dirasakan pada orang lain (Neff,
2003a). Self-compassion dapat secara
bersamaan meningkatkan perilaku sehat
dengan memunculkan emosi positif yang
memberikan motivasi untuk mencapai
tujuan kesehatan, dan keinginan untuk
menjaga kesehatan tubuh (Phillips dan
Hine, 2019). Self-compassion  dapat
memproses rasa sakit, kesulitan dan emosi
negatif dengan cara yang lebih efektif dan
memungkinkan tindakan yang dilakukan
mengarah pada pengalaman emosional yang
lebih seimbang dan sehat, serta pilihan
untuk  mengubah diri sendiri dan
lingkungan di sekitar (Holden, dkk 2020).

Penelitian Holden, dkk (2020)
terhadap warga Amerika berusia 20-70
tahun menunjukkan bahwa komponen self-
compassion sangat berkorelasi positif
dengan perilaku peningkatan kesehatan.
Penelitian lain juga menunjukkan bahwa
self-compassion dapat membuat kesehatan
fisik yang lebih baik (Friis, Consedine, &
Johnson, 2015) dan keterlibatan yang lebih
besar dalam peningkatan perilaku kesehatan
(Rahimi dkk, 2018). Pada penelitian Gedik
(2019) terhadap 423 mahasiswa di Turki
menunjukan bahwa gaya hidup yang
mempromosikan kesehatan berpengaruh
posistif terhadap kebaikan diri,
kemanusiaan, perhatian dan welas asih.
Selain itu, hasil penelitian Karinda (2020)
pada mahasiswa UMM menunjukkan
bahwa self-compassion yang tinggi dapat
membantu mehasiswa menghadapi
tantangan akademis dan meningkatkan
kesejahteraan diri. Penelitian Neely dkk
(2009) juga menunjukan bahwa self-
compassion berpengaruh positif terhadap
kesejahteraan  mahasiswa dan  dapat
mengurangi emosi negatif dan tingkat stres
pada mahasiswa. Penelitian-penelitian
tersebut menunjukkan pentingnya self-
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compassion terhadap keterlibatan seseorang
pada gaya hidup sehat.

Berdasarkan pertanyaan penelitian
diatas, maka tujuan penelitian ini adalah
untuk mengetahui hubungan antara self-
compassion dan gaya hidup sehat pada
mahasiswa. Penelitian ini, diharapkan dapat
memberi informasi ilmiah dalam ilmu
psikologi  khususnya bidang psikologi
kesehatan, serta menjadi referensi bagi
penelitian  selanjutnya  yang akan
melakukakan penelitian mengenai
pentingnya self-compassion terhadap gaya
hidup sehat.

Self-compassion adalah sikap positif
pada diri sendiri ketika sedang menghadapi
kegagalan atau penderitaan dalam hidup
dan tidak menyalahkan diri sendiri, dapat
menerima kelebihan serta kekurangan diri
dan mengakui bahwa kesulitan akan
dirasakan pada orang lain. Self-compassion
memerlukan tiga komponen utama yang
saling berinteraksi vyaitu, self-kindness
(kebaikan pada diri) vs self-judgment
(menghakimi diri), common humanity (rasa

kemanusiaan) vs isolation  (isolasi),
mindfulness  (kesadaran) vs  over-
identification  (identifikasi  berlebihan)

(Neff, 2003b).

Menurut Walker (1985), gaya hidup
sehat adalah perilaku maupun persepsi
individu untuk meningkatkan aktualisasi
diri, pemenuhan kebutuhan individu, serta
kesehatan fisik dan mental. Menurut
Walker, Sechrist dan Pander (1995) gaya
hidup sehat terdapat 6 dimensi Vyaitu,
nutrisi, aktivitas fisik, tanggung jawab

kesehatan, pertumbuhan spiritual,
management  stress, dan  hubungan
interpersonal.

Penelitian ini memiliki 6 hipotesis
diantaranya, pertama adanya hubungan
positif yang signifikan antara self-
compassion dan gaya hidup sehat pada
dimensi nutrisi pada mahasiswa. Kedua,
adanya hubungan positif yang signifikan
antara self-compassion dan gaya hidup
sehat pada dimensi aktivitas fisikpada
mahasiswa. Ketiga, adanya hubungan
positif yang signifikan antara self-
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compassion dan gaya hidup sehat pada
dimensi tanggung jawab kesehatan pada
mahasiswa. Keempat, adanya hubungan
positif yang signifikan antara self-
compassion dan gaya hidup sehat pada

dimensi  pertumbuhan  spiritual  pada
mahasiswa. Kelima, adanya hubungan
positif yang signifikan antara self-

compassion dan gaya hidup sehat pada
dimensi management  stress  pada
mahasiswa. Keenam, adanya hubungan
positif yang signifikan antara self-
compassion dan gaya hidup sehat pada
dimensi  hubungan interpersonal pada
mahasiswa.

METODE PENELITIAN

Pada penelitian ini, peneliti
menggunakan jenis pendekatan kuantitatif
yang menggunakan metode analisis dan
mengumpulkan data — data yang berupa
angka sebagai bahan penelitian yang utama
lalu dikelola secara statistik (Azwar, 2013).
Penelitian ini juga memakai pendekatan
kuantitatif korelasi yang bertujuan untuk
menguji hubungan antara self-compassion
dan gaya hidup sehat pada mahasiswa.

Berdasarkan tujuan penelitian dan
landasan teori yang telah dijelaskan, maka
variabel-variabel yang digunakan pada
penelitian ini adalah: variabel 1: Self-
compassion dan variabel 2: Gaya hidup
sehat. Dalam penelitian ini, akan mengukur
self-compassion menggunakan alat ukur
Self-Compassion  Scale (SCS) vyang
dikembangkan oleh Neff (2003b). Definisi
operasional gaya hidup sehat adalah
semakin tinggi skor total SCS maka
semakin  baik  self-compassion yang
dilakukan oleh individu. Sebaliknya jika
semakin rendah skor total SCS maka
semakin rendah self-compassion yang
dilakukan oleh individu.

Dalam penelitian ini, gaya hidup
sehat akan diukur menggunakan alat ukur
The Health-Promoting Lifestyle Profile 11
(HPLP 11) yang dikembangkan oleh Walker
(1995). Definisi operasional gaya hidup
sehat adalah semakin tinggi skor pada
masing-masing dimensi maka semakin baik
gaya hidup sehat yang dilakukan oleh
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individu. Sebaliknya jika semakin rendah
skor pada masing-masing dimensi maka
semakin rendah gaya hidup sehat yang
dilakukan oleh individu.

Populasi pada penelitian ini yaitu
mahasiswa yang berdomisili di kota besar
di Indonesia yang berusia 18-25 tahun.
Penelitian  ini  menggunakan  teknik
pengambilan sampel accidental sampling.
Pengambilan data akan di lakukan secara
online menggunakan google form.

Proses pengolahan data pada
penelitian ini dilakukan dengan
menggunakan aplikasi JASP. Beberapa
teknik analisis yang digunakan dalam
penelitian ini antara lain: Analisis uji
normalitas bertujuan untuk melihat apakah
sampel  dapat  terdistribusi  normal.
Perhitungan ini menggunakan Saphiro-
Wilk. Jika nilai W (nilai p) lebih besar dari
a =0,05 maka uji normalitas terpenuhi.
Sedangkan jika nilai W lebih kecil dari a
=0,05 maka data tidak tidak terdistribusi
dengan normal.

Analisis  korelasi untuk menguji
hipotesis dan menguji adanya hubungan
antara self-compassion dan gaya hidup
sehat pada mahasiswa. Apabila datanya
terdistribusi secara normal, maka akan
menggunakan teknik korelasi pearson.
Sedangkan jika alat ukur tidak terdistribusi
normal maka teknik yang digunakan ialah
korelasi spearman.

ANALISIS & HASIL

Data pada Tabel 1 nilai tertinggi
sebesar 3,30 pada variabel self-compassion.
Sedangkan pada masing-masing dimensi
gaya hidup sehat nilai rata-rata tertinggi
yaitu 3,16 pada dimensi spiritual growth
dan nilai rata-rata terendah yaitu 2,32 pada
dimensi health responsibility.

Uji normalitas data menunjukkan
bahwa nilai signifikansi p<.001. Artinya
skor rata-rata dari variabel self-compassion
dan masing-masing dimensi gaya hidup
sehat tidak terdistribusi dengan normal.
Dengan demikian, untuk melakukan uji
kolerasi, penelitian ini menggunakan uji
korelasi spearman.
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Tabel 1 Deskriptif Skor Self-compassion dan Gaya Hidup Sehat

Max Min SD M
Self-compassion Scale 5 2 0.58 3.30
Health-Promoting Lifestyle Profile 11
Interpersonal Relationship 4.00 2.00 0.56 3.09
Nutrition 4.00 1.00 0.58 2.35
Health Responsibility 4.00 1.00 0.67 2.32
Physical Activity 4.00 1.00 0.68 2.36
Stress Management 4.00 1.00 0.57 2.88
Spiritual Growth 4.00 1.00 0.56 3.16
Uji  kolerasi Spearman terhadap tersebut tidak berkolerasi dengan self-
variabel-variabel penelitian menunjukkan compassion. Artinya, tidak ada hubungan
bahwa nilai signifikansi 2 tailed dari yang signifikan antara self-compassion dan
dimensi interpersonal relationship, gaya hidup sehat pada dimensi nutrition,

spiritual growth, dan stress management
sebesar <.001 yang berarti berkorelasi
signifikan. Dengan demikian hipotesis ke 4,
5 dan 6 dapat diterima karena hasil
menunjukan bahwa terdapat hubungan yang
rendah dan sedang antara self-compassion
dan dimensi interpersonal relationship,
spiritual growth dan stress management.
Sedangkan arah hubungan adalah positif,
maka semakin tinggi skor self-compassion
maka semakin tinggi pula skor Kketiga
dimensi gaya hidup sehat tersebut. Maka
semakin tinggi self-compassion seseorang,
maka semakin baik gaya hidup sehat pada
ketiga dimensi tersebut.

Sementara itu, nilai signifikansi 2
tailed dari dimensi nutrition sebesar p=
0,15, health responsibility sebesar p= 0,75
dan physical activity sebesar p= 0,15.
Dengan demikian hipotesis ke 1, 2 dan 3
tidak dapat diterima karena ketiga dimensi

health responsibility dan physical activity
(Tabel 2).

Berdasarkan hasil perhitungan uji
beda, ditemukan bahwa terdapat perbedaan
yang signifikan antara nutrisi dengan status
ekonomi sosial dengan nilai sig <0,05.
Sedangkan self-compassion dan kelima

dimensi gaya hidup sehat vyaitu
interpersonal relationship, health
responsibility, physical activity, stress
management, spiritual growth dengan

status ekonomi pada mahasiswa tidak
terdapat perbedaan yang signifikan, dengan
nilai sig >0,05.

DISKUSI

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui
signifikansi  hubungan  self-compassion
dengan masing-masing dimensi gaya hidup
sehat  mahasiswa.  Hasil  penelitian
menunjukkan bahwa terdapat hubungan
yang positif dengan hubungan rendah dan

Tabel 2 Korelasi variabel penelitian dengan skor HPLP Il

Self-compassion

Variabel ; 0
Health-Promoting Lifestyle Profile 11
Interpersonal Relationship 0.32 <.001
Nutrition 0.11 0.15
Health Responsibility 0.02 0.79
Physical Activity 0.11 0.15
Stress Management 0.25 <.001
Spiritual Growth 0.49 <.001
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sedang antara self-compassion dan tiga
dimensi gaya hidup sehat yaitu dimensi
interpersonal relationship, spiritual growth
dan stress management. Maka semakin
tinggi self-compassion seseorang, maka
semakin baik gaya hidup sehat pada ketiga
dimensi  tersebut. Dengan  demikian
hipotesis ke 4, 5 dan 6 dapat diterima.

Hasil penelitian ini sesuai dengan
hasil penelitian yang dilakukan oleh Gedik
(2019), dengan sampel mahasiswa di Turki.
Menurut Crocker dan Canevello, (2008)
self-compassion ~ berhubungan  dengan
hubungan interpersonal pada mahasiswa.
Hal ini dikarenakan seseorang dengan self-
compassion tinggi akan lebih penuh kasih
sayang dalam lingkup pertemanan dan lebih
memberikan dukungan sosial pada teman
sebaya. Manusia cenderung memiliki sifat
seperti  menyembunyikan konflik yang
dihadapi, = menyembunyikan  perasaan
cemas, kecewa, sedih dan lain sebagainya
(Kadarsih, (2009). Menurut Hornstein dan
Truesdell dalam Kadarsih (2009) perasaan
seperti ini membuat individu membuat
batasan kepada orang lain. Namun jika
individu memiliki self-compassion yang
tinggi, maka akan memahami diri,
mengakui adanya rasa bersalah. Maka
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mampu mengatasi masalah, memahami
bahwa orang lain memiliki perasaan dan
keinginan (Suharno., 2008). Sehingga akan
menjalankan hubungan atau interaksi yang
baik kepada lingkungan sosial. Adanya
hubungan antara self-compassion dan
dimensi spiritual growth dari gaya hidup
sehat sejalan dengan hasil penelitian yang
dilakukan Akin dan Akin (2015), dengan
sampel mahasiswa di Turki dan penelitian
yang dilakukan oleh Birnie dkk. (2010)
pada sampel usia dewasa di Kanada.
Pertumbuhan  spiritual  berfokus pada
kemampuan individu dalam tercapainya
tujuan  hidup, dan  memaksimalkan
kesejahteraan  hidup. Menurut Kavari,
(2005) jika seseorang gagal mencapai suatu
tujuan dalam hidupnya, mereka akan
menyalahkan diri sendiri, kecewa, merasa
hidupnya selalu dalam kesulitan. Kesalahan
dari  pemikiran tersebut, menjadikan
seseorang menyangka bahwa hidup hanya
mengandalkan materi, namun mereka lupa
bahwa kehidupan yang hakiki didapat
dengan cara mendekatkan diri kepada
Tuhan (Sejati, 2016). Dengan adanya
hubungan antara individu dan Tuhannya
serta selalu beribadah kepada Allah (Sejati,
2016), dapat menjadikan seseorang lebih

seseorang akan mampu memperbaiki diri, menerima  kukurangan  diri, lebih
Tabel 3 Analisis uji beda

Variabel Kelompok p
Self-compassion Status Ekonomi 0,22
Interpersonal Relationship Status Ekonomi 0.19

Nutrition Status Ekonomi 0.02*

Health Responsibility Status Ekonomi 0.30

Physical Activity Status Ekonomi 0.68

Stress Management Status Ekonomi 0.44

Spiritual Growth Status Ekonomi 0.27

*p < 0,05
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menyanyangi diri sendiri (Neff, 2003b).
Menurut Akin dan Akin (2015), self-
compassion dan perkembangan spiritual
berfungsi sebagai strategi regulasi yang
mengubah emosi dan pikiran negatif
menjadi penerimaan diri serta memberikan
perasaan suka cita dan kenyamanan.

Adanya hubungan antara self-
compassion dan dimensi stress
management dari gaya hidup sehat sejalan
dengan penelitian Mahurin dan Beck (2021)
pada sampel ibu menyusui dan Allen dan
Leary (2010). Menurut Darmawanti, (2012)
jika individu mengalami stres yang ringan
maka ia cenderung mengatasinya dengan
cara yang pernah dilakukan pada situasi
sebelumnya. Namun jika tingkatan stres
meningkat, maka individu akan
menghasilkan strategi coping yang baru.
Pada penelitian Allen dan Leary (2010),
self-compassion pada seseorang dapat
meningkatkan strategi coping sehingga
individu tidak memperbesar masalah yang
terjadi. Menurut Chishima (2018) tingkat
self-compassion ~ yang  lebih  tinggi
menjadikan individu menerima kegagalan
yang dialami dan menggunakan manajemen
stres yang tepat untuk menangani stres.
Selain itu,  self-compassion  dapat
menurunkan stres dengan melawan efek
dari situasi yang sulit (Neff, 2003b).

Hasil analisis  antara  self-
compassion dan tiga dimensi gaya hidup
sehat yang lainnya yaitu dimensi nutrition,
health responsibility dan physical activity
menujukkan korelasi yang tidak signifikan.
Artinya tidak ada hubungan antara self-
compassion dan ketiga gaya hidup sehat
yang dimiliki mahasiswa. Hasil penelitian
ini tidak sesuai dengan penelitian Braun
(2016) serta Phillips dan Hine (2019) yang
menunjukkan hubungan yang signifikan
antara self-compassion dan perilaku makan.
Self-compassion sebagai kepedulian
terhadap diri sendiri terhadap
keberlangsungan hidup. Adanya kepedulian
diri dapat mencegah individu makan tidak
teratur serta mendorong upaya untuk
mengurangi  gangguan  makan  atau
mengelola kondisi kesehatan (Pardede,
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dkk., 2022; Phillips dan Hine 2019).
Sedangkan hasil dari penelitian yang telah
dilakukan, tidak adanya korelasi dari kedua
variabel tersebut. Oleh karena itu dapat
disimpulkan bahwa hubungan antara self-
compassion dan dimensi nutrisi tidak selalu
berkorelasi. Menurut Dewi dkk. (2020),
terdapat faktor selain self-compassion yang
berdampak pada nutrisi yaitu faktor
pengetahuan. Semakin banyak pengetahuan
tentang asupan gizi yang baik maka akan
berpengaruh pada nutrisi yang dikonsumsi
tersebut. Bahkan sejak anak bersekolah
dasar sudah diajarkan untuk mengkonsumsi
makanan yang bergizi dengan mengenalkan
“4 sehat 5 sempurna” yaitu nasi, lauk
(daging, ayam, tempe, ikan), sayur (brokoli,
wortel, bayam, dll), buah (semangka,
melon, jeruk, dll), dan susu (Ziveria, 2022).
Dengan bertambahnya usia dan
perkembangan zaman, makanan juga sudah
mulai beraneka ragam dalam bentuk olahan
dan makanan cepat saji seperti ayam goreng
tepung bumbu, burger, sosis, dsb. Makanan
tersebut pada dasarnya dari olahan ayam,
daging serta sayuran, namun makanan
tersebut belum tentu baik bagi tubuh
(Suswanti, 2013; Soviyati & Nurjannah,
2019). Jika makanan tersebut dikonsumsi
setiap hari akan meyebabkan obesitas
karena memiliki kandungan kalori dan
lemak yang berlebih (Pamelia, 2018).
Namun, masyarakat seperti tidak menyadari
bahwa kandungan gizi pada makanan cepat
saji tersebut bisa berdampak buruk bagi
kesehatan (Suswanti, 2013). Hal itu dapat
pula terjadi pada mahasiswa, makan
makanan  olahan  atau  cepat  saji
danmengabaikan tentang asupan gizi yang
dikonsumsi.

Tidak ada hubungan antara self-
compassion dan dimensi health
responsibility dari gaya hidup sehat tidak
sejalan pada penelitian yang dilakukan oleh
Holden dkk. (2021) pada sampel
komunitas. Individu dengan tingkat self-
compassion yang tinggi cenderung terlibat
dalam berbagai perilaku yang
meningkatkan kesehatan yang selanjutnya
dapat meningkatkan  kesehatan  fisik
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(Rahimi dkk., 2018; Homan & Sirois,
2017). Namun berdasarkan hasil dari
penelitian yang telah dilakukan, tidak ada
korelasi dari kedua variabel tersebut. Pada
dasarnya mahasiswa mengetahui
pentingnya untuk menjaga kesehatan dari
segala jenis penyakit namun mereka tidak
menerapkannya dengan baik. Mahasiswa
rentan mengalami masalah mengenai
perilaku  berisiko  seperti  merokok,
meminum alkohol, seks dan lain-lain dapat
memberikan efek negatif pada kesehatan
mahasiswa (Sani, 2021). Tetapi banyak
juga mahasiswa yang tidak mengomsumsi
rokok, alkohol, seks dan lain-lain, hal ini
dikarenakan terdapat faktor etika pada

tanggung jawab kesehatan yang
menyangkut  pilihan atau  keputusan
mahasiswa dalam mengambil sebuah

tindakan (Minkler, 1999).

Tidak adanya hubungan antara self-
compassion dan dimensi physical activity
dari gaya hidup sehat tidak sejalan dengan
penelitian  Wong dkk. (2021) yang
menunjukkan  bahwa  self-compassion
secara signifikan berhubungan dengan
aktivitas fisik. Selain itu, aktivitas fisik
mendorong individu untuk fokus pada
kondisi tubuh, sehingga bisa meningkatkan
perhatian kesadaran dan kasih sayang diri
(Mothes dkk., 2014). Penelitian Wong dkk,
(2021) menunjukan bahwa hubungan antara
self-compassion dan aktivitas fisik mungkin
dipengaruhi beberapa faktor salah satunya
kebiasaan dan pengetahuan mengenai
pentingnya melakukan aktivitas fisik bagi
tubuh (Firdaus, 2015). Sejak duduk di
bangku sekolah dasar hingga SMA, siswa
diajarkan untuk melakukan olahraga dengan
rutin  (Burhaein, 2017; Junaedi, 2015).
Menurur Purba, (tanpa tahun) pembelajaran
olahraga hanya berdasarkan perintah oleh
guru bukan inisiatif sendiri dan siswa tidak
didorong untuk melakukan olahraga dengan
rutin, bahkan saat di sekolah pelajaran
olahraga hanya 1-2 jam dalam seminggu.
Siswa hanya diminta duduk dan
mendengarkan guru dan mengerjakan tugas.
Hal ini menjadikan individu tidak terbiasa
melakukan aktivitas fisik meskipun sangat
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mengetahui  pentingnya aktivitas fisik.
Menurut Amalia (2012) tingkat aktivitas
fisik pada generasi muda di Indonesia
cenderung rendah, pada hari senin hingga
jumat aktivitas yang sering dilakukan
individu adalah kuliah. Pada hari libur
individu lebih memilih melakukan aktivitas
fisik ringan, sedangkan untuk aktivitas fisik
sedang dan Dberat jarang dilakukan.
Aktivitas fisik juga berkaitan dengan
perubahan body mass index (BMI), semakin
tinggi atau rendahnyaa aktifitas fisik pada
seseorang maka akan berpengaruh pada
hasil BMI (Wahyuningsih, dkk 2018). Pada
penelitian ini, terdapat 35,7% partisipan
yang berat badannya di atas normal yang
dapat mengindikasikan kurangnya aktivitas
fisik.

Penelitian ini melakukan uji beda
menggunakan uji statistik independent
samples t-test untuk mengetahui perbedaan
antara self-compassion dengan  status
ekonomi mahasiswa. Berdasarkan hasil uji
beda, ditemukan bahwa tidak terdapat
perbedaan antara self-compassion dengan
status ekonomi mahasiswa. Artinya status
ekonomi  tidak  mempengaruhi  self-
compassion pada mahasiswa. Hasil uji beda
juga dilakukan pada keenam dimensi gaya
hidup sehat dengan status ekonomi
mahasiswa. Terdapat perbedaan yang
signifikan antara dimensi nutrisi dengan
status ekonomi. Menurut Rosidati, (2014),
adanya persediaan makanan yang baik dan
bergizi dipengaruhi adanya faktor status
ekonomi. Faktor status ekonomi yang tinggi
akan mendapatkan persediaan makanan
yang baik lebih banyak dibandingkan
dengan status ekonomi rendah. Sedangkan
pada kelima dimensi gaya hidup sehat yaitu
interpersonal relationship, health
responsibility, physical activity, stress
management, spiritual growth dengan
status ekonomi pada mahasiswa tidak
terdapat perbedaan yang signifikan. Artinya
status ekonomi tidak mempengaruhi kelima
dimensi gaya hidup sehat pada mahasiswa.

Penelitian ini telah memberikan
gambaran yang lebih  komprehensif
mengenai hubungan antara self-compassion
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dan tiap dimensi gaya hidup sehat. Namun
hasil penelitian ini memiliki keterbatasan
yaitu distribusi data yang tidak normal
sehingga  perlu  diperhatikan  ketika
melakukan generalisasi kepada populasi
penelitian yang sama dengan ciri khas yang
berbeda, misalnya mahasiswa dengan
kondisi kesehatan khusus, remaja difabel,
remaja/mahasiswa sekolah keatlitan, dsb.
Keterbatasan lain pada hasil penelitian ini
yaitu terdapat faktor lain yang mungkin
berhubungan dengan variabel gaya hidup
sehat seperti faktor pengetahuan dan etika.
SIMPULAN

Hasil penelitian ini sesuai dengan
hipotesis ke 4, 5 dan 6 bahwa terdapat
hubungan positif yang signifikan antara
self-compassion dan gaya hidup sehat pada
dimensi hubungan interpersonal,
pertumbuhan spiritual, dan manajemen
stress. Namun hipotesis ke 1, 2 dan 3
ditolak karena dimensi nutrisi, tanggung
jawab kesehatan dan aktivitas fisik tidak
berhubungan dengan self-compassion.

SARAN

Saran Teoritis dalam penelitian ini
yaitu memiliki keterbatasan yaitu pada tiga
dimensi gaya hidup sehat yaitu nutrisi,
tanggung jawab kesehatan dan aktivitas
fisik terdapat data yang tidak berkorelasi
dengan self-compassion. Pada penelitian
selanjutnya dapat meneliti kembali antara
self-compassion dan gaya hidup sehat pada
mahasiswa terutama pada dimensi gaya
hidup sehat yaitu nutrisi, tanggung jawab
kesehatan dan aktivitas fisik.

Saran Praktis dalam penelitian ini
yaitu bagi Universitas untuk membuat
program atau kebijakan seperti program
penerapan gaya hidup sehat, penyuluhan
mengenai gaya hidup sehat dan self-
compassion pada mahasiswa dan lain-lain,
agar lebih menerapkan self-compassion dan
gaya hidup sehat dengan baik. Disarankan
untuk dosen atau praktisi agar dapat
mengarahkan atau memberi pengetahuan
untuk menerapkan gaya hidup sehat.
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