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Abstrak 
Self-harm merupakan perilaku maladaptif yang banyak terjadi pada remaja dan berdampak serius 
terhadap kesehatan mental. Self-compassion sebagai pendekatan berbasis penerimaan diri 
dianggap mampu membantu individu mengelola tekanan emosional secara lebih adaptif. Penelitian 
ini bertujuan menggali dinamika self-compassion pada dua remaja pelaku self-harm melalui 
pendekatan kualitatif dengan desain studi kasus kolektif. Partisipan berjumlah dua orang remaja 
berusia 18–20 tahun yang dipilih secara purposive, dan data dikumpulkan melalui wawancara semi-
terstruktur. Analisis tematik menunjukkan bahwa kedua partisipan masih mengalami hambatan 
dalam dimensi self-kindness, terutama terkait kritik diri dan rasa bersalah; dimensi common 
humanity berkembang ketika partisipan berbagi pengalaman dengan teman sebaya yang memiliki 
pengalaman serupa; dan dimensi mindfulness muncul melalui usaha mengenali emosi sulit serta 
mengalihkan stres melalui aktivitas positif seperti olahraga, journaling, dan ibadah. Secara 
keseluruhan, self-compassion membantu kedua partisipan mengurangi tekanan emosional, 
meskipun penerapannya belum konsisten dan masih membutuhkan dukungan sosial serta latihan 
berkelanjutan. 
 
Kata Kunci: self-compassion; self-harm; dewasa muda; kesehatan mental; mindfulness; common 
humanity; self-kindness 

 

PENDAHULUAN 

Self-harm atau perilaku melukai diri sendiri merupakan tindakan menyakiti tubuh 

secara sengaja tanpa tujuan mengakhiri hidup, dan perilaku ini semakin sering ditemukan 

pada remaja. Perilaku tersebut biasanya dilakukan untuk meredakan tekanan emosional 

yang intens, mengalihkan rasa sakit psikologis, atau sebagai bentuk komunikasi nonverbal 

ketika individu tidak mampu mengekspresikan distress secara adaptif. Klonsky, (2007) 

menjelaskan bahwa self-harm sering kali berfungsi sebagai mekanisme regulasi emosi 

jangka pendek yang memberikan rasa lega sesaat, tetapi berdampak negatif pada 

kesehatan mental dalam jangka panjang. Di Indonesia, peningkatan kasus self-harm pada 

remaja juga tercermin dari berbagai laporan kesehatan dan survei nasional yang 

menunjukkan bahwa kelompok usia muda semakin rentan terhadap perilaku ini (Tarigan 

& Apsari, 2022). Temuan serupa juga dilaporkan dalam kajian internasional yang 

memperlihatkan bahwa prevalensi self-harm pada remaja mengalami peningkatan 

signifikan dalam beberapa tahun terakhir (Anugrah dkk., 2023). 

Masa remaja merupakan periode transisi yang penuh perubahan biologis, sosial, 

dan emosional, sehingga kerentanan psikologis meningkat pada fase ini. 

Ketidakmampuan mengelola emosi, tekanan akademik, konflik keluarga, atau 

pengalaman traumatis dapat mendorong remaja mencari cara-cara tidak adaptif untuk 

meredakan distress emosional, termasuk melakukan self-harm. Suryana dkk., (2022) 

menekankan bahwa perkembangan remaja yang tidak diiringi dengan kemampuan 

regulasi emosi yang memadai meningkatkan risiko munculnya perilaku destruktif. Faktor 
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lain seperti rendahnya harga diri dan keterbatasan dukungan sosial juga berkontribusi 

terhadap kecenderungan self-harm, sebagaimana ditunjukkan dalam penelitian Prastuti 

dkk., (2019). Selain itu, dinamika keluarga yang tidak harmonis, pengalaman penolakan, 

dan kritik diri yang tinggi dapat memperkuat kerentanan emosional remaja (Insani & 

Savira, 2022). Dengan demikian, pemahaman komprehensif mengenai faktor 

intrapersonal dan interpersonal perlu dikembangkan untuk menjelaskan bagaimana 

perilaku ini terbentuk. 

Dalam konteks penanganan psikologis, pendekatan yang menekankan 

penerimaan diri dan empati terhadap diri sendiri menjadi penting untuk membantu individu 

keluar dari siklus perilaku menyakiti diri. Salah satu pendekatan tersebut adalah self-

compassion, konsep yang dikembangkan oleh Neff, (2003) dan terdiri dari tiga komponen 

utama: self-kindness, common humanity, dan mindfulness. Self-compassion membantu 

individu menghadapi penderitaan tanpa terjebak dalam kritik diri yang berlebihan. Gilbert, 

(2022) menambahkan bahwa pendekatan berbasis kasih sayang terhadap diri sendiri 

dapat meningkatkan sistem regulasi emosi alami manusia yang berperan melindungi dari 

stres berlebihan. Pada remaja, self-compassion terbukti berhubungan dengan 

kemampuan mengelola emosi secara lebih adaptif serta penurunan kecenderungan 

perilaku berbahaya (Bluth & Neff, 2020). 

Beberapa penelitian menunjukkan bahwa self-compassion memiliki hubungan 

negatif dengan depresi, kecemasan, dan risiko melakukan self-harm, sehingga 

menjadikannya salah satu pendekatan yang potensial dalam intervensi kesehatan mental 

remaja (Amaranggani dkk., 2021). Selain itu, penelitian Isfani & Paramita, (2021) 

menemukan bahwa self-compassion mampu memperkuat resiliensi, sementara penelitian 

Ramadani & Murdiana, (2023) menunjukkan bahwa pelatihan self-compassion dapat 

membantu menurunkan intensitas perilaku melukai diri. Meskipun temuan-temuan 

tersebut menunjukkan efektivitas self-compassion secara umum, penelitian yang 

menggali pengalaman subjektif remaja pelaku self-harm untuk memahami bagaimana 

self-compassion muncul dalam kehidupan sehari-hari masih terbatas, khususnya dalam 

konteks budaya Indonesia yang memiliki nilai kolektivistik dan religiusitas yang kuat. 

Sebagian besar penelitian sebelumnya menggunakan pendekatan kuantitatif 

sehingga belum mampu menggambarkan secara mendalam dinamika internal remaja 

dalam mengembangkan self-compassion. Padahal, pemahaman yang bersifat deskriptif 

dan eksploratif sangat diperlukan untuk mengenali bagaimana proses self-kindness, 

common humanity, dan mindfulness dialami secara langsung oleh remaja yang pernah 

melakukan self-harm. Oleh karena itu, penelitian ini bertujuan menggali dinamika self-

compassion pada dua remaja pelaku self-harm melalui pendekatan kualitatif dengan 

desain studi kasus kolektif. Penelitian ini diharapkan memberikan pemahaman yang lebih 

komprehensif mengenai aspek-aspek psikologis yang membantu remaja pulih dari 

distress emosional dan dapat menjadi dasar bagi pengembangan intervensi berbasis self-

compassion di lingkungan pendidikan maupun layanan konseling. 

 

METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kualitatif dengan desain studi kasus 

kolektif untuk memahami dinamika self-compassion pada remaja pelaku self-harm. Desain 

ini dipilih karena memungkinkan peneliti mengeksplorasi pengalaman dua individu dengan 

fenomena yang sama secara mendalam sehingga diperoleh pemahaman yang lebih 

komprehensif mengenai proses psikologis yang mereka alami (Yin, 2017). 
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Partisipan penelitian berjumlah dua remaja berusia 18–20 tahun yang memiliki 

riwayat self-harm minimal enam bulan. Pemilihan partisipan menggunakan teknik 

purposive sampling, yaitu memilih individu berdasarkan kriteria tertentu yang relevan 

dengan tujuan penelitian (Firmansyah et al., 2021). Kriteria partisipan mencakup: (1) 

pernah melakukan self-harm, (2) bersedia menceritakan pengalaman personal secara 

terbuka, dan (3) berada dalam kondisi emosional yang relatif stabil Identitas partisipan 

dijaga kerahasiaannya dengan menggunakan kode partisipan BN dan PW serta telah 

menandatangani informed consent sesuai etika penelitian psikologi (Association, 2020). 

Pengumpulan data dilakukan menggunakan wawancara semi-terstruktur yang 

disusun berdasarkan tiga dimensi self-compassion menurut Neff, (2003), yaitu self-

kindness, common humanity, dan mindfulness. Wawancara dilakukan secara tatap muka 

dengan durasi 45–60 menit untuk masing-masing partisipan dan direkam menggunakan 

perangkat audio setelah memperoleh persetujuan. Selain rekaman verbal, peneliti juga 

mencatat aspek nonverbal seperti nada suara dan ekspresi wajah sebagai data 

pendukung. 

Data dianalisis menggunakan analisis tematik mengikuti langkah-langkah Braun & 

Clarke, (2021), yang meliputi: membaca ulang transkrip untuk memahami konteks, 

melakukan initial coding, mengelompokkan kode menjadi tema, meninjau ulang 

konsistensi tema, serta menyusun definisi tema akhir. Analisis tematik dipilih karena 

fleksibel dan memungkinkan eksplorasi makna pengalaman partisipan secara mendalam. 

Keabsahan data dijaga melalui triangulasi sumber dan teknik, membandingkan 

hasil wawancara dengan catatan lapangan serta literatur pendukung (Fauzi dkk., 2024). 

Peneliti juga melakukan member checking dengan meminta partisipan meninjau kembali 

ringkasan hasil wawancara guna memastikan kesesuaian interpretasi (Susanto et al., 

2023). 

 

HASIL PENELITIAN 

Hasil penelitian ini diperoleh melalui analisis tematik terhadap wawancara dua 

partisipan yang memiliki riwayat self-harm. Tema yang muncul disesuaikan dengan 

kerangka self-compassion yang terdiri atas self-kindness, common humanity, dan 

mindfulness. Ketiga tema ini menunjukkan dinamika proses internal partisipan dalam 

menghadapi pengalaman emosional yang sulit serta upaya mereka untuk pulih dari 

perilaku self-harm. 

 
Self-Kindness 

Tema pertama menggambarkan bagaimana kedua partisipan berusaha 

mengembangkan sikap baik terhadap diri sendiri, meskipun masih mengalami hambatan 

berupa kritik diri dan perasaan bersalah. 

BN menjelaskan bahwa ia merasakan ketenangan sesaat setiap kali melakukan 

self-harm, tetapi muncul perasaan bersalah setelahnya. BN mengatakan, “Kalau diingat-

ingat rasanya kayak aku sudah terlalu jahat sama diriku sendiri… aku merasa bersalah 

banget.” Kutipan ini menunjukkan bahwa BN menyadari perilakunya melukai diri, tetapi 

belum mampu sepenuhnya mengontrol dorongan tersebut. 

BN juga menyebut pernah mencoba bersikap baik pada diri sendiri dengan cara 

memberi afirmasi positif, meskipun belum efektif. Ia menyatakan, “Aku mencoba positif, 
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tapi pikiranku masih kayak nggak karuan.” Hal ini mengindikasikan bahwa kemampuan 

self-kindness BN masih berkembang dan belum stabil. 

Sementara itu, PW menunjukkan pola yang serupa. Ia menyebut bahwa dorongan 

self-harm muncul ketika emosi menumpuk dan ia merasa tidak mampu menghadapi 

situasi. Namun, setelah melakukannya, PW merasa menyesal dan menyadari bahwa ia 

telah memperlakukan dirinya dengan buruk. Ia mengungkapkan, “Habis itu aku lihat luka 

di tangan dan mikir, ‘Kok aku jahat banget sama diri sendiri?’” 

Meski demikian, PW berusaha mulai berbicara positif pada diri sendiri, meskipun 

belum sepenuhnya percaya. Ia mengatakan, “Aku coba bilang ke diriku kalau aku nggak 

seburuk itu… tapi rasanya kayak bohong banget.” 

Secara keseluruhan, kedua partisipan menunjukkan bahwa self-kindness mulai 

berkembang tetapi belum cukup kuat untuk mencegah dorongan self-harm, terutama 

ketika emosi negatif lebih dominan. 

 
Common Humanity 

Tema kedua menunjukkan bahwa perasaan keterhubungan dengan orang lain 

menjadi bagian penting dalam proses self-compassion. Kedua partisipan sebelumnya 

sering merasa sendirian, tetapi pengalaman berbagi cerita membantu mengurangi 

perasaan isolasi. 

Pada BN, kesadaran akan common humanity muncul ketika ia berbicara dengan 

teman yang memiliki pengalaman serupa. BN mengatakan, “Aku pernah lihat temanku 

self-harm… kami saling mengerti karena sama-sama ngalamin.” Ketika berbagi cerita, BN 

merasa tidak lagi sendirian dalam menanggung beban emosinya. Ia menuturkan, “Aku 

merasa nggak kesepian, ada yang peduli dan ngerti aku.” 

Selain itu, BN juga menyatakan bahwa persepsi religius turut membantunya 

memaknai pengalaman. Ia berkata, “Allah tidak memberikan cobaan di luar batas 

kemampuan.” Ungkapan ini menunjukkan bahwa ia merasa penderitaannya merupakan 

bagian dari pengalaman manusia yang umum dan dapat dijalani. 

Pada PW, tema common humanity muncul kuat ketika ia mengetahui bahwa 

sahabat dekatnya juga pernah melakukan self-harm. Ia mengatakan, “Awalnya aku 

merasa paling menderita. Tapi setelah cerita sama sahabat, ternyata dia juga pernah self-

harm.” PW merasa lebih diterima sebagai manusia yang memiliki kekurangan setelah 

berbagi kisah. Ia menambahkan, “Aku merasa lebih manusiawi… kami sama-sama 

berjuang.” 

Kesadaran bahwa orang lain juga mengalami kondisi serupa membuat kedua 

partisipan merasa tidak terisolasi. Hal ini memperkuat aspek self-compassion dan 

meminimalkan rasa malu serta stigma pribadi. 

 
Mindfulness 

Tema ketiga menggambarkan bagaimana kedua partisipan berusaha menyadari 

emosi negatif tanpa langsung bereaksi dengan melukai diri, meskipun kemampuan ini 

masih belum stabil. 

Pada BN, dorongan melakukan self-harm biasanya muncul ketika emosi tidak 

tertahankan. Namun, ia menyadari bahwa ia memiliki pilihan untuk mengalihkan emosinya 

melalui aktivitas yang lebih sehat. BN berkata, “Kalau menurutku masalah itu masih bisa 

dihadapi, biasanya aku lampiaskan ke healing atau olahraga.” Meski demikian, BN juga 

mengakui bahwa kemampuan mindfulness ini tidak selalu muncul ketika emosi mencapai 

puncaknya. 
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BN juga menyebut bahwa ketika berbicara dengan orang lain, ia bisa melihat 

masalah dari perspektif yang lebih luas. Ia mengatakan, “Dengar cerita dari teman-teman 

bikin aku lihat masalahku lebih luas.” Hal ini menunjukkan adanya upaya reflektif, salah 

satu ciri mindfulness. 

Pada PW, kemampuan mindfulness tampak melalui kesadarannya bahwa pikiran 

negatif adalah pemicu awal self-harm. Ia menuturkan, “Aku sadar pikiran itu muncul cepat 

banget… tapi aku masih belajar bilang ke diri sendiri kalau itu cuma pikiran, bukan 

kenyataan.” 

PW menggunakan beberapa aktivitas positif untuk membantunya lebih mindful, 

seperti journaling, olahraga, dan ibadah. Ia mengatakan, “Kalau emosiku numpuk, aku 

coba lari atau denger murottal… itu cukup bantu.” Namun, ia juga mengakui bahwa 

konsistensi masih menjadi tantangan. 

Secara keseluruhan, kedua partisipan menunjukkan perkembangan awal dalam 

aspek mindfulness, meskipun keterampilan ini belum sepenuhnya stabil sebagai 

pengganti coping maladaptif. 

 

PEMBAHASAN 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa dinamika self-compassion pada kedua 
partisipan berkembang secara gradual melalui pengalaman emosional, dukungan 
interpersonal, dan upaya reflektif yang dilakukan sehari-hari. Ketiga dimensi self-
compassion yaitu self-kindness, common humanity, dan mindfulness muncul dalam 
berbagai bentuk, meskipun implementasinya belum konsisten dan masih dipengaruhi oleh 
kondisi psikologis masing-masing partisipan. 

Dimensi pertama, self-kindness, tampak dari upaya kedua partisipan untuk 
bersikap lebih lembut terhadap diri sendiri, terutama setelah menyadari bahwa self-harm 
membawa dampak negatif dan rasa bersalah. Namun, temuan ini juga menunjukkan 
bahwa kritik diri masih mendominasi pengalaman emosional mereka (Steen dkk., 2021). 
Kondisi tersebut sejalan dengan temuan (Dharmawati & Sahrani, 2023) yang menyatakan 
bahwa kritik diri yang tinggi merupakan faktor risiko perilaku self-harm pada remaja. 
Menurut Neff, (2003), self-kindness menjadi komponen dasar dalam self-compassion 
karena berfungsi sebagai penyeimbang kecenderungan individu untuk menyalahkan diri 
sendiri. Pada penelitian ini, kedua partisipan sudah mulai mengembangkan self-kindness 
melalui afirmasi positif, namun kemampuan tersebut belum stabil sehingga belum 
sepenuhnya menggantikan dorongan terhadap self-harm. Temuan ini memperjelas bahwa 
self-kindness adalah komponen awal yang penting namun memerlukan latihan intensif 
untuk menjadi bentuk regulasi emosi yang efektif. 

Dimensi kedua, common humanity, muncul sebagai aspek yang cukup kuat pada 
kedua partisipan setelah mereka berinteraksi dengan teman atau orang lain yang memiliki 
pengalaman serupa. Kedua partisipan melaporkan bahwa mereka merasa lebih diterima 
dan tidak sendirian ketika mengetahui bahwa orang lain juga mengalami pergulatan 
emosional. Kesadaran bahwa penderitaan merupakan bagian alami dari pengalaman 
manusia membantu individu keluar dari isolasi emosional (Trompetter et al., 2021). 
Temuan ini juga mendukung hasil penelitian (Apsari & Budi Utomo, 2024) yang 
menyatakan bahwa individu dengan tingkat self-compassion tinggi lebih mampu menjalin 
hubungan interpersonal yang positif. Dalam konteks budaya Indonesia yang cenderung 
kolektivistik, keterhubungan sosial menjadi faktor protektif yang penting dalam proses 
penyembuhan emosi remaja (Bagaskara & Widyastuti, 2023). Temuan ini menunjukkan 
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bahwa interaksi interpersonal memiliki kontribusi besar dalam membangun self-
compassion, terutama dalam mengurangi rasa malu dan stigma internal. 

Dimensi ketiga, mindfulness, terlihat dari kemampuan partisipan untuk mengenali 
kondisi emosional sebelum melakukan self-harm, meskipun kemampuan ini belum 
sepenuhnya berkembang. Kedua partisipan mulai menyadari bahwa pikiran negatif 
bukanlah kenyataan dan berusaha mengalihkan emosi melalui aktivitas adaptif seperti 
olahraga, journaling, atau ibadah (Lombas, 2019). Hal ini sesuai dengan penelitian (Kotera 
et al., 2023) yang menegaskan bahwa praktik mindfulness secara rutin mampu 
menurunkan stres dan meningkatkan kesejahteraan psikologis selama masa pandemi 
COVID-19. Selain itu, penelitian (Ramadani & Murdiana, 2023) menunjukkan bahwa 
mindfulness yang digabung dengan self-compassion training secara signifikan 
meningkatkan penerimaan diri pada remaja yang pernah mengalami trauma emosional. 
Dengan demikian, mindfulness dapat dipandang sebagai jembatan antara kesadaran diri 
dan tindakan penyembuhan emosional. 

Secara keseluruhan, penelitian ini mendukung literatur sebelumnya yang 
menyatakan bahwa self-compassion memiliki peran penting dalam penurunan distress 
psikologis dan potensi self-harm (Amaranggani dkk., 2021; Gilbert, 2022). Namun, 
penelitian ini juga memberikan kontribusi baru dengan menggambarkan secara lebih 
mendalam bagaimana ketiga dimensi self-compassion muncul secara berbeda pada 
remaja pelaku self-harm dalam konteks kehidupan sehari-hari. Dinamika tersebut 
memperlihatkan bahwa pengembangan self-compassion bukanlah proses instan, 
melainkan perjalanan psikologis yang dipengaruhi pengalaman interpersonal, kesadaran 
emosional, dan proses reflektif internal. 

Selain itu, temuan penelitian ini menegaskan pentingnya dukungan sosial dan 
hubungan interpersonal dalam membantu remaja menurunkan kecenderungan self-harm. 
Hal ini menunjukkan bahwa intervensi berbasis self-compassion yang disertai peningkatan 
dukungan sosial mungkin lebih efektif dibandingkan intervensi individual semata. 
Penelitian ini juga memperluas pemahaman mengenai konteks budaya Indonesia, di 
mana nilai religiusitas dan orientasi kolektivistik dapat menjadi sumber makna dan 
dukungan emosional yang memperkuat self-compassion 
 

KESIMPULAN DAN SARAN 

Berdasarkan hasil penelitian, dapat disimpulkan bahwa dinamika self-compassion 

pada dua remaja pelaku self-harm muncul melalui tiga dimensi utama, yaitu self-kindness, 

common humanity, dan mindfulness. Kedua partisipan menunjukkan upaya awal dalam 

bersikap lebih lembut terhadap diri sendiri, meskipun masih dibayangi kritik diri dan rasa 

bersalah. Perasaan terhubung dengan orang lain yang memiliki pengalaman serupa juga 

membantu mengurangi rasa isolasi dan meningkatkan penerimaan diri. Selain itu, 

kemampuan mengenali emosi secara mindful mulai berkembang, meskipun 

penerapannya belum konsisten terutama ketika emosi berada pada intensitas tinggi. 

Temuan ini menunjukkan bahwa self-compassion berperan dalam membantu remaja 

mengelola distress emosional dan memperbaiki mekanisme coping yang sebelumnya 

maladaptif. 

Sejalan dengan temuan tersebut, disarankan agar praktisi psikologi 

mengembangkan intervensi berbasis self-compassion yang menekankan latihan self-

kindness, peningkatan dukungan sosial, serta penguatan keterampilan mindfulness 

secara berkelanjutan. Lembaga pendidikan perlu menyediakan layanan konseling dan 

ruang aman untuk berbagi pengalaman emosional, mengingat dukungan interpersonal 

terbukti menjadi faktor protektif bagi remaja. Penelitian selanjutnya diharapkan melibatkan 



 

Azizah, Jainudin. Dinamika Self-compassion Pada Remaja....  

 

279 

 

partisipan yang lebih beragam atau menggunakan pendekatan longitudinal untuk melihat 

perkembangan self-compassion dari waktu ke waktu. Remaja dan komunitas juga 

diharapkan dapat memperkuat pengelolaan emosi melalui aktivitas reflektif seperti 

journaling, olahraga, atau praktik ibadah, serta membangun pandangan yang lebih positif 

terhadap diri sebagai bagian dari proses pemulihan psikologis. 
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