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ABSTRAK

Permasalahan yang sering terjadi pada mahasiswa adalah sulit untuk menyesuaikan
diri dengan lingkungan baru terkhususnya pada mahasiswa PMM Jika mahasiswa
memiliki self compassion yang baik, maka penyesuaian diri pun diharapkan
berjalan baik. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan self compassion
dengan penyesuaian diri peserta program pertukaran mahasiswa Merdeka batch 3
di Universitas Sriwijaya. Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif
korelasional dengan sampel penelitian berjumlah 63 sampel dari 169 populasi yang
ditentukan dengan teknik simple random sampling. Metode pengumpulan data pada
penelitian ini menggunakan skala self compassion dan penyesuaian diri disebar
melalui online. Teknik analisis yang digunakan adalah pearson product moment
Hasil analisis data menunjukkan bahwa tingkat self compassion mahasiswa berada
pada kategori sedang dengan persentase 44% (28 mahasiswa), untuk tingkat
penyesuaian diri mahasiswa berada pada kategori sedang dengan persentase 38%
(24 mahasiswa). Untuk hasil kedua korelasi variabel dengan 74,4 sebesar 0,679
dan r;qpe; dengan taraf signifikansi 5% yakni 0,349 maka didapatkan hasil 0,679 >
0,349 yang artinya terdapat hubungan sedang antara self compassion dengan
penyesuaian diri. Hal ini menunjukkan bahwa semakin rendah self compassion
maka semakin rendah juga penyesuaian diri peserta program pertukaran mahasiswa
Merdeka, begitu juga sebaliknya semakin tinggi self compassion maka semakin
tinggi pula penyesuaian diri peserta program pertukaran mahasiswa Merdeka.
Kata Kunci : Self Compassion, Penyesuaian diri, Pertukaran mahasiswa Merdeka
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ABSTRACT

The problem that often occurs in students is that it is difficult to adjust to a new
environment, especially for PMM students. If students have good self-compassion,
then self-adjustment is expected to go well. This study aims to determine the
relationship between self-compassion and self-adjustment of Merdeka batch 3
student exchange program participants at Sriwijaya University. This research is a
correlational quantitative study with a research sample of 63 samples from 169
populations determined by simple random sampling technique. The data collection
method in this study used self compassion and self-adjustment scales distributed
online. The results of data analysis show that the level of self-compassion of
students is in the moderate category with a percentage of 44% (28 students), for the
level of self-adjustment of students is in the moderate category with a percentage
of 38% (24 students). For the results of both variable correlations with r (count) of
0.679 and r (table) with a significance level of 5% which is 0.349, the results
obtained are 0.679> 0.349 which means that there is a moderate relationship
between self compassion and self-adjustment. This shows that the lower the self-
compassion, the lower the self-adjustment of Merdeka student exchange program
participants, and vice versa, the higher the self-compassion, the higher the self-
adjustment.

Keyword : Self-Compassion, Self-Adjustment, Independent Student Exchange
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BAB I
PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang

Pendidikan adalah indikator penting yang dapat menentukan kemajuan bangsa.
Pendidikan juga merupakan salah satu usaha untuk meningkatkan ilmu
pengetahuan. Pendidikan terbagi menjadi dua yaitu secara formal maupun non
formal, dimana pendidikan dilakukan untuk memperoleh manusia yang berkualitas.
Sujana (2019) menyatakan bahwa pendidikan memiliki tujuan, tujuan dari
pendidikan nasional Indonesia sesuai dengan Undang-Undang Nomor 20 tahun
2003 yang dimana, pendidikan ini berawal dari manusia apa adanya (aktualisasi)
dengan mempertimbangkan berbagai kemungkinan yang apa adanya
(potensialitas), dan diarahkan menuju terwujudnya manusia yang sebagaimana
seharusnya atau manusia yang dicita—citakan (idealitas). Tujuan dari pendidikan itu
tidak lain adalah manusia yang beriman dan bertaqwa kepada Tuhan Yang Maha
Esa, berakhlak mulia, sehat, cerdas, berperasaan, berkemauan, dan mampu dalam
mengendalikan hawa nafsunya, berkepribadian, bermasyarakat dan berbudaya.

Dzikiria (Febriani, 2023) menjelaskan bahwa pendidikan kini terus mengalami
perkembangan, yang menuntut setidaknya lembaga pendidikan harus mampu
dalam merencanakan kurikulum dan menyiapkan ruang dukungan serta
pengembangan adaptif, yang dipandang sebagai suatu tantangan, kompleksitas dan
kejutan pendidikan, pendidikan sekarang ini dilihat sebagai motor penggerak
pembangunan dan adaptasi tentang pendidikan digital, selanjutnya perguruan tinggi
juga dituntut agar dapat membuat strategi pengajaran berdasarkan Merdeka Belajar
Kampus Merdeka (MBKM). Merdeka Belajar Kampus Merdeka adalah hasil
kerjasama antara Kemendikbud Ristek dengan LPDP, yang memiliki beberapa
kebijakan yakni, pembukaan program studi baru, sistem akreditasi perguruan
tinggi, perguruantinggi negeri badan hukum, serta hak belajar tiga semester di

luar program studi.
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Terkait pembelajaran tiga semester di luar program studi, Kemendikbud
Ristek memberikanhak pada mahasiswa dengan menyelenggarakan Program
Pertukaran Mahasiswa Merdeka (PMM) dimana program ini membuka
kesempatan bagi mahasiswa untuk mengikuti proses pembelajaran di kampus-
kampus perguruan tinggi yang ada di Indonesia sebagai bagian dari upaya

penguatan dan atau perluasan kompetensi.

Anggraini dkk. (2022) menjelaskan bahwa Program Merdeka Belajar
Kampus Merdeka (MBKM) bertujuan untuk meningkatkan sumber daya
manusia dalam menghadapi era revolusi industry 4.0. Selanjutnya juga
memberikan tantangan dan kesempatan kepada mahasiswa agar dapat
mengembangkan berbagai (soft skill dan hard skill). Penyelenggaraan program
Pertukaran Mahasiswa Merdeka dibuat dengan tujuan agar mahasiswa
mendapat pengalaman baru berkenaan dengan nilai-nilai keberagaman suku,
budaya, agama, dan bahasa yang mungkin belum pernah ditemui oleh
mahasiswa sebelumnya.

Mufidah & Fadilah (2022) menyebutkan bahwa, Program Pertukaran
Mahasiswa Merdeka (PMM) juga bertujuan agar dapat membantu
mengembangkan keterampilan, kepemimpinan, kepercayaan diri, serta
kepekaan sosial mahasiswa selama satu semester di perguruan tinggi sehingga
diharapkan dengan adanya program ini mahasiswa mendapatkan ilmu yang
bermanfaat dan pelajaran khususnya, mengenai pembelajaran kehidupan,
mahasiswa pun dapat meningkatkan wawasan kebangsaan, cinta tanah air, serta
memiliki pemahaman tentang kebhinekaan dan toleransi.

Anwar (2022) menyarankan bahwa Program pertukaran mahasiswa ini
kurang lebih dilaksanakan selama satu semester yang akan mengajak para
mahasiswa penerus bangsa, untuk mendapatkan pengalaman belajar di
perguruan tinggi terbaikdi seluruh Indonesia. Mahasiswa juga dapat merasakan
secara langsung keberagaman budaya nusantara, baik secara tertulis maupun
praktik. Menurut Wibowo & Rahayu (Sartika, 2023) ada beberapa manfaat
yang akan diproleh ketika mengikuti Pertukaran Mahasiswa Merdeka (PMM),

yaitu: (1) Mengeksplor dan mempelajari eksplorasi keberagaman budaya dalam
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pertukaran mahasiswa merdeka guna meningkatkan rasa toleransi,
keberagaman budaya nusantara, (2) Berteman dengan mahasiswa berbagai
daerah, (3) Kesempatan belajar di Universitas lain di Indonesia.

Menilik dari sisi lain jika mahasiswa mengikuti Program Pertukaran
Mahasiswa, maka mereka sebagai manusia harus siap dengan perubahan
perubahan yang akan terjadi, karena seperti yang sudah dijelaskan sebelumnya
pertukaran mahasiswa ini diharapkan agar mahasiswa memiliki pemahaman
tentang kebhinekaan dan toleransi, seperti adanya kebudayaan yang berbeda
dan hal-hal tidak terduga lainnya. Manusia merupakan makhluk sosial yang
dimana manusia harus dapat berinteraksi dimanapun mereka berada. Ketika
manusia ditempatkan pada tempat yang berbeda atau tempat yang baru,
pastinya manusia memiliki tantangan tersendiri untuk dapat beradaptasi.
Tantangan tersebut adalah ketika manusia harus bisa beradaptasi dengan hal
baru, seperti mahasiswa yang mengikuti program pertukaran mahasiswa
dimana mereka harus menjalani proses pembelajaran dengan suasana baru,
teman baru dan kebudayaan yang baru juga. Ketika memasuki lingkungan baru
tentunya membutuhkan proses penyesuaian diriuntuk dapat berbaur dengan
lingkungan kampus mahasiswa melaksanakan program PMM.

Proses penyesuaian diri merupakan salah satu tantangan yang akan
dihadapi oleh mahasiswa PMM terutama bagi mereka yang baru pertama kali
memasuki daerah lain. Dhei dkk. (2020) menyebutkan bahwa Culture shock
adalah keadaan yang dapat menyebabkan kebingungan terhadap lingkungan
dengan budaya yang baru sehingga dapat memicu timbulnya emosi yang
negatif. Terjadinya perubahan yang dialami tersebut dapat mengakibatkan
seseorang mudah stress, cemas, serta berpotensi menjadi pengganggu bagi
performa belajar individu yang mengalaminya (Mufidah & Fadilah, 2022)

Tidak semua manusia dapat mampu menerima tantangan yang ada pada
kehidupan mereka. Tetapi jika manusia tersebut memiliki Self compassion yang
baik maka secara tidak langsung manusia akan berusaha untuk menerima atau
membuka diri dalam menghadapi situasi sulit tersebut. Self compassion adalah

satu bahasan yang bisa menjelaskan bagaimana individu mampu bertahan,
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memahami dan menyadari makna dari sebuah kesulitan sebagai hal yang
positif. Salah satunya adalah dimana ketika individu atau manusia mampu
untuk beradaptasi atau menyesuaikan diri pada lingkungan baru dengan
keragaman kebudayaan.

Selanjutnya Germer & Neff (2013) menyebutkan self compassion
merupakan kesediaan diri untuk tersentuh dan terbuka kesadarannya saat
mengalami penderitaan dan tidak menghindari penderitaan tersebut. Neff juga
menyebutkan seseorang yang memiliki self compassion, dapat merasakan
kenyamanan dalam kehidupan sosial dan dapat menerima diri apaadanya, Neff
juga menyatakan bahwa seseorang yang memiliki self compassion dapat
meningkatkan kebijaksanaan dan kecerdasan emosi yang dimiliki .

Self compassion memiliki empat komponen yang dikembangkan oleh
Kristin Neff, yang merupakan psikolog di Universitas Texas, yakni yang
pertama adanya Self kindness, self kindness adalah kondisi dimana seseorang
dapat memahami diri tanpa melakukan penilaian negatif, sehingga dapat
menyayangi diri dan menerima diri dengan apa adanya. Istilah kedua terdapat
Self Humanity, yakni seseorang memiliki kesadaran bahwa semua manusia
tidak sempurna, kegagalan dan kesalahan yang dialami merupakan bagian dari
kehidupan yang juga dialami oleh semua manusia. Terdapat pula istilah
Mindfulness merupakan kesadaran untuk melihat secara jelas dan seimbang
mengenai masalah yang sedang dialami, sehingga masalah dapat ditangani
dengan baik (Neff, 2003)

Menurut Neff (Prasatya, 2020), self compassion adalah proses
pemahaman tanpa kritik terhadap penderitaan kegagalan atau ketidak mampuan
diri dengan cara memahami bahwa ketiga hal tersebut merupakan bagian dari
pengalaman sebagai manusia pada umumnya. Sharma (2012) mengungkapan
penyesuaian diri merupakan sebuah kemampuan yang dimiliki manusia untuk
memenuhi salah satu kebutuhan psikologis dan mampu dalam menerima
dirinya serta mampu menikmati hidupnya tanpa jenis konflik, dan mampu
menerima kegiatan sosial serta ikut dalam berpartisipasi mengikuti kegiatan.

Menurut Khamida dkk. (2019), penyesuaian diri adalah situasi dimana
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individu sangat bahagia dan puas dengan semua aspek kehidupan pribadinya,
sehingga dapat mencapai korelasi yang baik dengan lingkungan dan
kebahagiaan untuk menyaksikan kelangsungan hidupnya. Self compassion
mempengaruhi suasana hati seseorang agar dapat berpikir lebih positif terhadap
pengalaman buruk yang dialami, sehingga pengalaman pengalaman tersebut
tidak menimbulkan dampak yang berkepanjangan yang dapat berpengaruh
pada perilaku dalam dunia sosial. Dengan demikian, semakin tinggi tingkat self
compassion makatingkat penyesuain diri akan semakin tinggi dan begitu pula
sebaliknya, karena kedua hal ini saling berkaitan dan memiliki pengaruh.

Menurut Hartini (Handono, 2013), penyesuaian diri memiliki ciri—ciri
yang terbagi menjadi dua ada penyesuaian diri positif dan penyesuaian diri
negatif. Penyesuaian dir1 positif, adalah dimana individu tidak dapat
menunjukkan bahwa adanya ketegangan emosional dalam dirinya, tidak
menunjukkan adanya mekanisme- mekanisme psikologis. Penyesuaian diri
positif juga tidak menunjukkan adanya frustasi pribadi, individu dengan
penyesuian diri positif akan memiliki pertimbangan rasional dan pengarahan
diri, mampu dalam belajar, menghargai pengalaman, dan bersikap realistik dan
objektif. Sedangkan individu yang memiliki penyesuaian diri negatif atau
akibat dari penyesuaian diri yang salah ditandai dengan berbagai bentuk
tingkah laku yang serba salah, tidak terarah, memiliki rasa emosional yang
tidak teratur, sikap yang tidak realistik agresif , dan sebagainya.

Menurut Bhakti dkk. (2022) Manfaat dari proses penyesuaian diri
mahasiswa yang mengikuti program PMM, muncul dalam bentuk kesempatan
bagi mahasiswa agar menjadi lebih dewasa, memiliki lebih banyak pilihan
terkait mata kuliah dan kegiatan yang diikuti, memiliki lebih banyak waktu
bersama teman-teman, memiliki kesempatan untuk mencoba nilai dan gaya
hidup baru, mendapatkan lebih banyak kebebasan serta lebih tertantang oleh
tugas kuliah. Menurut Lapsley & Edgerton (2002), mahasiswa dikategorikan
berhasil menyesuaikan diri ketika mereka tetap tinggal di lingkungan kampus
baru, memiliki kesejahteraan psikologis yang baik, dan menunjukkan hasil

yang memuaskan secara akademis.
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Ketika mengikuti program PMM mahasiswa perlu mengendalikan diri
dalam berperilaku dan mengekspresikan emosinya. Mahasiswa perlu
menyadari bahwa setiap orang memiliki karakter tersendiri yang tidak sama
dengan dirinya. Jika mahasiswa mampu mengendalikan diri, artinya mahasiswa
juga akan mampu menanggapisituasi secara rasional ketika berinteraksi
dengan orang lain dan mencegah atau meminimalisir munculnya konflik.

Menurut Hurlock (Lapsley dkk., 2022) menjelaskan bahwa, penting bagi
setiap mahasiswa PMM untuk mengembangkan penyesuaian diri mereka.
Mahasiswa dengan penyesuaian diri yang baik akan merasakan lebih sedikit
tekanan berbeda dengan mahasiswa yang memiliki penyesuaian diri yang
buruk, yang cenderung akan mengalami kesulitan dalam perkuliahannya dan
dapat berperilaku defensif.

Berdasarkan penelitian yang telah dilakukan sebelumnya oleh Aini &
Widyasari (2021) menyatakan bahwa secara konseptual self compassion
mendukung penyesuaian diri di perguruan tinggi. Dari penelitian yang
dilakukan sebelumnya, maka dapat diketahui bahwasannya terdapat hubungan
yang signifikan antara self compassion dengan penyesuaian diri pada
mahasiswa. Dalammelakukan penyesuaian diri manusia ataupun mahasiswa
diperlukan memilikipribadi dengan self compassion yang baik.

Karena pentingnya self compassion dengan penyesuaian diri agar
mahasiswa tersebut tidak mengalami permasalahan di kemudian hari, maka
perlu dilakukan pengukuran, pengukuran tersebut untuk mengetahui kesiapan
mereka dalam mengikuti program PMM. Mahasiswa Universitas Sriwijaya
yang mengikuti Program PMM berjumlah 169 orang. Maka dengan itu,
dilakukan studi pendahuluan kepada mahasiswa Universitas Sriwijaya yang
akan berangkat untuk mengikuti Program PMM. Berdasarkan hasil studi
pendahuluan melalui wawancara terhadap mahasiswa Universitas Sriwijaya
yang akan mengikuti Program PMM, diperoleh informasi bahwa ketika
mengikuti Program PMM, banyak hal yang perlu disiapkan, mulai dari kondisi
mental, keperluan-keperluan penting yang akan digunakan ketikadisana

karena tidak mudah mengikuti kegiatan yang dilaksanakan di kampus lain
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dengan suasana yang baru, mulai dari budaya yang berbeda, kebiasaan sehari-
hari yang berbeda dengan tempat asal kita sebelumnya. Mahasiswa juga
mengatakan bahwasanya, ia merasakan perasaan yang sangat excited sekali
karena bisa tergabung dalam program PMM, walaupun untuk pertama kalinya
akan merasakan culture shock yang disebabkan dengan adanya perbedaan
budaya disana, tetapi akan berusaha untuk menyesuaikan diri. Kemudian
adanya perbedaan dan kebiasaan baru di lingkungan PMM nanti mahasiswa
tersebut mengatakan bahwa mereka akan mencoba untuk membiasakan diri dan
belajar untuk bersosialisasi di lingkungan baru.

Wawancara juga diberikan kepada mahasiswa alumni Program PMM
Batch 2. Wawancara bersama FN memperoleh hasil yakni dalam mengikuti
Program PMM banyak hal yang perlu disiapkan terutama dalam menyesuaian
diri denganperbedaan dan perubahan-perubahan mulai dari budaya yang
berbeda, cara berkomunikasi dan lainnya. Sedangkan DK juga mengungkap
bahwa memang diperlukan banyak persiapakan seperti menyiapkan diri dengan
perubahan budaya, makanan, dan juga aturan yang berlaku di kampus baru
tempat program PMM dilaksanakan, yang pastinya membutuhkan waktu untuk
bisa berkomunikasi sesuai dengan bahasa daerah dari masing-masing
mahasiswa disana dan juga perubahan-perubahan yang ada, serta mereka juga
mengatakan perlu menyiapkan diri dalam mengatur keuangan pada saat berada
ditempat baru.

Berdasarkan permasalahan diatas, hal tersebut relevan dengan penelitian
yang dilakukan oleh Safrida (Sartika dkk., 2021) yang memperoleh bahwa
masalah utamayang dihadapi mahasiswa sebagai kelompok sasaran dalam
kebijakan Kampus Merdeka (PMM) adalah adaptasi lingkungan, bahasa dan
budaya bagimahasiswa yang mengikuti program merdeka belajar kampus
merdeka (MBKM) serta juga masalah lain, seperti masalah yang berkaitan
dengan akomodasi.

Menilik fenomena diatas, bahwasanya benar jika di Universitas
Sriwijaya terdapat mahasiswa yang akan berangkat Program Pertukaran

Mahasiswa Batch 3 dan mereka mengalami perasaan-perasaan berkaitan pada



Universitas Sriwijaya

permasalahan self compassion dengan penyesuaian diri, yang membuat
penelitian ini dirasa layak untuk dilakukan terkait hubungan self compassion

dengan penyesuaian diri Mahasiswa peserta Program PMM
1.2 Rumusan Masalah

Berdasarkan uraian masalah pada latar belakang diatas maka rumusan
masalah penelitian ini adalah :

1. Bagaimana tingkat Self compassion pada Mahasiswa peserta
Program PMM Batch 3 Tahun 2023 Universitas Sriwijaya ?

2. Bagaimana tingkat Penyesuaian diri pada Mahasiswa peserta
Program PMM Batch 3 Tahun 2023 Universitas Sriwijaya ?

3. Bagaimana tingkat hubungan Self compassion dengan Penyesuaian

diri padaMahasiswa peserta Program PMM Batch 3 Tahun 2023

Universitas Sriwijaya ?
1.3 Tujuan Penelitian

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui :

1. Untuk mengetahui tingkat Self compassion pada Mahasiswa
peserta Program PMM Batch 3 Tahun 2023 Universitas Sriwijaya

2. Untuk mengetahui tingkat Penyesuaian diri pada Mahasiswa peserta
Program PMM Batch 3 Tahun 2023 Universitas Sriwijaya.

3. Untuk mengetahui tingkat Hubungan Self compassion dengan
Penyesuaian diri pada Mahasiswapeserta Program PMM Batch 3
Tahun 2023 Universitas Sriwijaya.

1.4 Manfaat Penelitian

Dari penelitian ini diharapkan bermanfaat terutama diantaranya :

1.4.1 Manfaat Teoritis

Penelitian ini diharapkan dapat memberikan pengetahuan dan wawasan
terutama untuk mahasiswa Universitas Sriwijaya berkaitan dengan penyesuaian

diri terhadap hal baru seperti mengikuti Program PMM.
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1.4.2 Manfaat Praktis

1. Bagi mahasiswa, hasil penelitian ini diharapkan dapat bermanfaat
sebagai sumber informasi untuk menambah pengetahuan, terutama bagi
mahasiswa Peserta Program pertukaran mahasiswa Merdeka (PMM).
Hasil penelitian juga bisa menjadi wejangan bagi mahasiswa ketika
mereka mengikuti kegiatan langsung di lapangan selama pelaksanaan

Program PMM.

2. Bagi Institusi Perguruan Tinggi, hasil penelitian ini diharapkan dapat
menjadi sumber informasi bagi institusi perguruan tinggi untuk
mengetahui apa saja faktor yang dapat meningkatkan penyesuaian diri
dan self compassion mahasiswa serta menjadilandasan dalam melakukan
bimbingan atau pengarahan yang mendorong mahasiswa mencapai

potensi diri mereka.

3. Bagi Dosen, diharapkan hasil penelitian ini dapat diterapkan kepada
mahasiswa sehingga mahasiswa dapat memiliki self compassion dan

penyesuaian diri yang baik.

4. Bagi peneliti selanjutnya, dari hasil penelitian ini mungkin penelitian
selanjutnya dapat dikembangkan lagi, bisa menjadi sumber refrensi
berkaitan dengan self compassion dan penyesuaian diri pada program

PMM.
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