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tetapi juga dapat berdampak negatif tergantung kualitasnya. Namun, hubungan
tanpa status, hubungan yang ditandai dengan ketidakpastian dan kurangnya
komitmen, semakin umum dan menimbulkan tantangan emosional yang unik. Se/f-
compassion (welas asih diri) memiliki peran untuk individu yang menjalani hubungan
tanpa status. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh dukungan sosial
dan insecure attachment (keterikatan tidak aman) terhadap se/f-compassion. Penelitian ini
menggunakan metode kuantitatif korelasional. Penelitian menemukan bahwa
dukungan sosial dan zusecure attachment secara signifikan berpengaruh terhadap se/f*
compassion pada dewasa awal yang menjalani hubungan tanpa status. Hasil secara
parsial menunjukkan bahwa dukungan sosial berpengaruh positif secara signifikan,
sementara susecure  attachment berpengaruh negative tethadap  se/f-compassion.
Berdasarkan temuan tersebut, hal ini menguatkan pentingnya tingginya dukungan
sosial dan secure attachment untuk mencapai self-compassion.

Kata kunci: dukungan sosial; dewasa awal; hubungan tanpa status; znsecure
attachment, self-compassion

ABSTRACT

Early adulthood is an important developmental phase in which romantic
relationships play a major role in identity formation. Romantic relationships play a
significant role in individual development and can be a source of happiness, but
they can also have a negative impact depending on their quality. However, non-
committal relationships, characterized by uncertainty and a lack of commitment,
are becoming increasingly common and pose unique emotional challenges. Self-
compassion plays a role for individuals in non-committal relationships. This study
aims to determine the influence of social support and insecure attachment on self-
compassion. This study uses a correlational quantitative method. The study found
that social support and insecure attachment significantly influence self-compassion
of young adults in non-committal relationships. The partial results show that social
support has a significant positive effect, while insecure attachment has a negative
effect on self-compassion. Based on these findings, the importance of high social
support and secure attachment in achieving self-compassion is reinforced.

Keywords: social support; eatly adulthood; relationship without commitment;

insecure attachment self-compassion.
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PENDAHULUAN

Dewasa awal merupakan fase penting dalam perkembangan aspek sosioemosional, dengan tugas
utama membangun hubungan interpersonal yang bermakna sebagai landasan menuju keintiman
(Arnett, 2014). Berdasar teori psikososial Erikson, tahap ini ditandai adanya kebutuhan kasih sayang
dan kedekatan emosional melalui hubungan romantis maupun persahabatan. Namun, banyak
individu dewasa awal menghadapi masalah dalam hubungan romantis yaitu menjalani hubungan
tanpa status (HTS) yang ditandai ketidakjelasan relasi dan kurangnya komitmen. Pola hubungan ini
berpotensi menghambat pemenuhan kebutuhan keintiman dan meningkatkan kerentanan terhadap
perasaan kesepian serta tidak berharga (Orenstein & Lewis, 2020). Meskipun hubungan romantis
dapat menjadi sumber kebahagiaan, kualitas hubungan yang rendah seperti dalam HTS dapat
menimbulkan dampak psikologis negatif (Gomez-Lopez et al.,, 2019). Hubungan tanpa status
merupakan salah satu bentuk relasi yang dijumpai pada sebagian dewasa awal, yang mencerminkan
dinamika relasi interpersonal dalam konteks perkembangan psikososial.

Fenomena situationship atau hubungan tanpa status, semakin umum dijumpai pada individu
dewasa awal. Istilah sitwationship merupakan gabungan dari kata situation dan relationship yang pertama
kali populer dalam budaya populer untuk menggambarkan hubungan romantis tanpa label
komitmen yang jelas, yang kemudian digunakan secara lebih luas dalam media serta literatur untuk
merujuk pada relasi yang bersifat ambigu dan tidak terdefinisi (Langlais et al., 2024; DiDonato,
2025). Berdasarkan studi pendahuluan melalui wawancara pada dua partisipan dewasa awal,
ditemukan bahwa individu yang menjalani HTS cenderung mengalami kebingungan emosional,
ketidakjelasan arah hubungan, serta kesulitan mengekspresikan kebutuhan akan komitmen karena
takut kehilangan pasangan, yang pada akhirnya meningkatkan risiko stres emosional. Dukungan
sosial dan znsecure attachment dipilih sebagai variabel independen karena keduanya berperan penting
dalam memengaruhi kemampuan dewasa awal mengelola tekanan emosional dalam hubungan
tanpa status. Dukungan sosial dari teman, keluarga, maupun significant others berfungsi sebagai
sumber dukungan eksternal yang memberikan rasa aman dan diterima sehingga mampu
mengurangi stres emosional akibat konflik dan ketidakpastian hubungan; sebaliknya, rendahnya
dukungan sosial dapat meningkatkan kerentanan terhadap stres emosional, terutama saat konflik
atau perpisahan terjadi (Cohen & Wills, 1985; Paul & Fancourt, 2022). D1 sisi lain, znsecure attachment
mencerminkan pola kelekatan yang tidak aman, ditandai oleh ketakutan akan penolakan, kebutuhan
berlebihan akan kedekatan, serta kesulitan mempercayai pasangan sehingga individu lebih rentan
mengalami kecemasan dan distres psikologis dalam hubungan yang minim komitmen (Mikulincer
& Shaver, 2007; Mikulincer & Shaver, 2016). Dengan demikian, kombinasi rendahnya dukungan
sosial dan tingginya insecure attachment berpotensi memperburuk dampak emosional negatif yang
dialami dewasa awal dalam hubungan tanpa status.

Self-compassion atau welas asih diri merupakan perasaan peduli dan usaha untuk mendukung
diri sendiri saat menghadapi masalah. Neff memaparkan tiga aspek se/f-compassion, yaitu 1) self-
kindness vs self-judgement (kebaikan diri vs penghakiman diri); 2) common humanity vs isolation
(kemanusiaan umum vs isolasi); dan 3) mindfulness vs over-identification (kesadaran vs identifikasi
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berlebihan). Se/fkindness mengacu pada kemampuan untuk memahami kegagalan dengan sikap
penuh kasih sayang terhadap diri sendiri dan meyakini bahwa diri layak menerima cinta dan
kebahagiaan meskipun dalam situasi sulit. Hal ini berlawanan dengan se/f-judgement, yang melibatkan
kritik keras terhadap diri sendiri dan perasaan rendah diri. Adapun common humanity adalah
kemampuan untuk melihat pengalaman dan penderitaan sebagai sesuatu yang dialami banyak orang,
bukan hanya diri sendiri. Sebaliknya, Zso/ation muncul ketika seseorang merasa bahwa hanya dirinya
yang menghadapi kesulitan dan menanggung beban tersebut sendirian. Mindfulness adalah
kemampuan untuk menjaga keseimbangan pikiran dalam situasi yang penuh tekanan dan
penderitaan dengan mengamati pengalaman secara objektif, tanpa berlebihan atau menguranginya.
Hal ini berbeda dengan over-identification, di mana individu kehilangan kendali atas emosinya dan
terjebak dalam pengalaman negatif, yang menghalangi kemampuan untuk bersikap baik terhadap
diri sendiri.

Individu dalam hubungan tanpa status sering menghadapi ketidakpastian dan kerentanan
emosional, terutama jika memiliki se/f-compassion yang rendah. Self-compassion yang rendah dapat
memperburuk kecemasan dan perasaan tidak aman, serta menggangeu komunikasi dan interaksi
sehat dengan pasangan (Putri & Setiasih, 2023). Individu dengan se/f-compassion rendah juga lebih
cemas, mudah tegang dalam interaksi dengan pasangan, serta berhubungan dengan gejala
kecemasan dan depresi yang memperumit dinamika interpersonal (Muris & Petrocchi, 2017).
Ketidakmampuan menerima ketidakpastian atau kelemahan diri memicu ketergantungan
emosional, memperparah kecemasan, dan menghambat dalam membangun hubungan sehat.

Insecure attachment berperan dalam self-compassion. Tingginya insecure attachment memperburuk
self-compassion karena mengurangi kemampuan individu untuk merawat diri secara positif dan penuh
kasih. Ainsworth et al. (2015) menjelaskan susecure attachment ditandai dengan hubungan emosional
yang tidak stabil antara anak dan pengasuh. Ainsworth mengidentifikasi dua bentuk zmsecure
attachment, yaita insecure-avoidant dan insecure-anxions attachment. Individu dengan insecure-anxious
attachment sering takut ditolak dan merasa tidak layak dicintai. Hubungan tanpa status membuat
individu mencari validasi dari pasangan, yang memperburuk pandangan negatif terhadap diri sendiri
dan mengurangi se/f-compassion (Yang et al., 2024). Individu dengan insecure-avoidant attachment
menghindari kedekatan emosional dan mengembangkan strategi maladaptif, yang menghalangi
individu merasakan dan mengekspresikan emosi dengan sehat (Murray et al., 2021). Individu dalam
hubungan tanpa status sering merasakan ketidakpastian yang memperburuk kecemasan dan
ketergantungan emosional. Hal ini terkait dengan rendahnya se/f-compassion yang membuat individu
dengan nsecure attachment kesulitan memberikan dukungan diri positif sehingga menghambat
membangun hubungan yang sehat (Bolt et al., 2019).

Individu dalam hubungan tanpa status sering membutuhkan dukungan sosial untuk
mengatasi ketidakpastian dan kebingungan emosional. Dukungan sosial yang memadai dapat
memperkuat se/f-compassion, membantu individu merawat diri dan mengurangi kerentanannya
terhadap stres serta kesepian. Cohen dan Hoberman (1983) menjelaskan bahwa dukungan sosial
mencakup bantuan emosional, material, dan informasi yang diberikan oleh individu atau kelompok
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untuk membantu seseorang menghadapi kesulitan. Kurangnya dukungan sosial dapat menghalangi
pengembangan  seff-compassion, yang membuat individu kesulitan mengatasi stres emosional.
Dukungan sosial dapat dibagi menjadi empat jenis, meliputi dukungan penilaian (appraisal suppor?),
dukungan instrumental (tangible suppord), dukungan peningkatan harga diri (se/f-esteens support), dan
dukungan kebersamaan (belonging supporf) (Ramania et al., 2019). Penelitian menunjukkan bahwa
individu yang merasa didukung secara sosial lebih mampu mengelola emosi negatif dan memiliki
kesejahteraan psikologis lebih baik (Feizollahi et al., 2022; Ozdemir et al., 2022). Dukungan sosial
membantu individu mengatasi pengalaman negatif dan meningkatkan kesejahteraan psikologis
(Feizollahi et al., 2022; Jeon et al., 2016). Sebaliknya, kurangnya dukungan sosial dalam hubungan
tanpa status dapat melemahkan se/f-compassion, meningkatkan kecemasan, dan memperburuk
ketergantungan emosional.

Berdasarkan pemaparan di atas, penelitian ini bertujuan untuk menganalisis kontribusi
dukungan sosial dan znsecure attachment terhadap self-compassion pada dewasa awal yang menjalani
hubungan tanpa status. Meskipun penelitian tentang se/f-compassion dalam hubungan formal telah
banyak dilakukan (Angela & Setiasih, 2023; Neff & Beretvas, 2013; Pandaleke & Tondok, 2023),
tetapi terkait konteks hubungan tanpa status masih sangat jarang diteliti. Penelitian ini menawarkan
penelitian yang mengkaji bagaimana znsecure attachment dan dukungan sosial dapat mempengaruhi
self-compassion pada individu yang terlibat dalam hubungan tanpa status.

METODE

Desain penelitian

Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif dengan pendekatan regresi. Metode kuantitatif
dengan pendekatan analisis regresi merupakan pendekatan penelitian yang bertujuan untuk menguji
pengaruh satu atau lebih variabel independen terhadap variabel dependen, serta mengetahui arah
dan besarnya pengaruh tersebut secara statistik. Pengumpulan data dalam penelitian ini dilakukan
dengan metode survei melalui penyebaran kuesioner.

Populasi, sampel, dan subjek penelitian

Populasi dalam penelitian ini terdiri dari dewasa awal yang menjalani hubungan tanpa status. Teknik
sampling yang digunakan adalah accidental sampling. Ukuran sampel dihitung dengan rumus
Lemeshow untuk populasi yang tidak diketahui pasti jumlahnya dengan nilai error 5% didapatkan
total sampel berjumlah 384 orang. Adapun karakteristik sampel yang digunakan antara lain berusia
18-29 tahun dan sedang menjalani hubungan tanpa status minimal selama 3 bulan. Rentang usia
tersebut dipilih karena termasuk dalam tahap dewasa awal, yaitu fase perkembangan yang ditandai
oleh tugas membangun hubungan romantis dan keintiman emosional (Erikson, 1968; Arnett,
2014). Kriteria situationship mencakup hubungan romantis tanpa komitmen formal, arah yang tidak
jelas, keterlibatan emosional/fisik, dan tanpa pengakuan sosial, sesuai definisi Langlais et al. (2024).
Jumlah total responden yang dilibatkan yaitu 622 responden yang terdiri dari 618 perempuan
(93,4%) dan 44 laki-laki (6,6%).
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Instrumen penelitian

Self-compassion pada penelitian ini diukur menggunakan Self-Compassion Scale (SCS) yang telah
diadaptasi ke dalam bahasa Indonesia oleh Sugianto et al. (2020). SCS terdiri dari 26 item dan
ditemukan memiliki struktur faktor yang fit (X*/df = 1,324; RMSEA = 0,043; GFI = 0,910; CFI
= 0,935; TFI = 0,923; NFI = 0,848; IFI = 0,9306). SCS tersusun dari komponen positif (mengasihi
diri, kemanuasiaan universal, dan mindfulness) dan komponen negatif (menghakimi diri; isolasi;
overidentifikasi). Pengukuran dukungan sosial menggunakan Interpersonal Support Evaluation 1ist-
Short Form yang terdiri atas 12 item yang telah diadaptasi ke dalam Bahasa Indonesia dan
dimodifikasi Rahmanto (2024) berdasarkan teori dukungan sosial dari Cohen dan Hoberman
(1983). Setelah analisis CFA, ditemukan parameter kecocokan model ISEL fi#, yaitu RMSEA =
0,077, GFI = 0,937, CF1 = 0,917 TLI = 0,879, dan PNFI = 0,599. Pengukuran zusecure attachment
menggunakan Experiences in Close Relationship Scale-Short Form (ECR-S) (Wei et al., 2007) yang terdiri
dari 12 item, yang diadaptasi ke dalam bahasa Indonesia oleh peneliti dengan prosedur Beaton
(2000) berdasarkan teori attachment dari Ainsworth (2015). Bukti validitas isi dengan Aiken’s V
berkisar antara 0,750 hingga 0,917. Hasil uji daya beda menunjukkan rentang 0,319-0,735.
Cronbach’s Alpha keseluruhan untuk instrumen pengukuran ini adalah 0,825 yang menunjukkan
bahwa instrumen ini memiliki konsistensi internal yang baik.

Teknik analisis data

Analisis data dilakukan dengan menggunakan perangkat lunak IBM SPSS versi 27 melalui regresi
linear berganda. Sebelum melaksanakan analisis regresi, terlebih dahulu dilakukan uji asumsi dasar,
yaitu uji normalitas dengan Kolmogorov-Smirnov dan uji linearitas. Uji asumsi klasik selanjutnya
meliputi uji multikolinearitas dengan metode fo/erance dan VIF untuk mendeteksi adanya hubungan
antar variabel independen, serta uji heteroskedastisitas menggunakan metode scazterplots untuk
memastikan bahwa varians residual bersifat konstan. Dengan melakukan uji-uji tersebut,
diharapkan data yang digunakan memenuhi asumsi dasar yang diperlukan untuk analisis yang valid
dan hasil yang akurat.

HASIL

Analisis deskriptif (Tabel 1) menunjukkan bahwa rata-rata skor empiris pada dukungan sosial,
insecure  attachment, dan  self-compassion lebih tinggi dibandingkan skor hipotetis. Hal ini
mengindikasikan bahwa secara umum, kondisi psikologis responden lebih baik dari perkiraan
hipotetis. Rata-rata dukungan sosial sebesar 34,65 dan se/f-compassion sebesar 79,66 menunjukkan
tingkat yang cukup tinggi. Sementara itu, zzsecure attachment memiliki rata-rata 52,18 yang juga lebih
tinggi dari nilai hipotetis. Seluruh variabel juga menunjukkan penyebaran skor yang lebih sempit
dibandingkan teori, menandakan bahwa jawaban responden cenderung seragam. Berdasarkan pada
Tabel 2 kategori "Sedang" mendominasi dengan persentase tertinggi untuk dukungan sosial
(65,1%), insecure attachment (67,1%), dan self-compassion (71%). Hal ini menunjukkan dalam data
empiris, kategori "Sedang" mendominasi untuk ketiga variabel.
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Tabel 1. Hasil Analisis Deskriptif

Skor yang dimungkinkan (Hipotetis)

Skor yang diperoleh (Empiris)

Variabel Min Max _ Mean  SD Min Max _ Mean _ SD
Dukungan sosial 12 48 30 6 20 48 34,65 5,272
Insecure Attachment 12 84 48 12 29 76 52,18 8,549
Self-compassion 26 130 78 17,33 45 122 79,66 13,737
Tabel 2. Kategorisasi Data Empiris
Variabel
Dukungan sosial Insecure attachment Self-compassion
N % N % N Y
Rendah 115 17,4 111 16,8 93 14
Sedang 431 65,1 444 67,1 470 71
Tinggi 116 17,5 107 16,2 99 15
Uji asumsi

Berdasarkan uji normalitas, nilai signifikansi sebesar 0,061 lebih besar dari 0,05 sehingga dapat
disimpulkan bahwa data berdistribusi normal. Selanjutnya, uji linearitas menunjukkan bahwa nilai
signifikansi variabel dukungan sosial sebesar 0,486 dan zusecure attachment sebesar 0,662. Keduanya
lebih besar dari 0,05, menunjukkan bahwa kedua variabel memiliki hubungan yang linear dengan
self-compassion. Selanjutnya, uji multikolinearitas menunjukkan nilai folerance sebesar 0,877 dan VIF
sebesar 1,140 untuk kedua variabel bebas, yang berarti tidak terdapat gejala multikolinearitas karena
nilai VIF <10 dan Tolerance >0,1. Uji heterokedastisitas adalah uji asumsi terakhir yang dilakukan
untuk mengetahui apakah ada perbedaan dalam variabel residu antar pengamatan dalam model
regresi. Baik pengumpulan maupun penyebaran titik-titik secara sistematis tidak membentuk pola

tertentu, seperti yang ditunjukkan oleh hasil pada Gambar 1.

Regression Studentized Residual

Gambar 1. Hasil Uji Heterokedastisitas Scatterplots
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Uji hipotesis

Berdasarkan Tabel 3, diketahui bahwa dukungan sosial dan zusecure attachment secara simultan
berpengaruh signifikan terhadap se/f-compassion pada dewasa awal yang menjalani hubungan tanpa
status dengan nilai signifikansi sebesar 0,000 dan nilai koefisien determinasi (R?) sebesar 0,213.
Dengan demikian, hipotesis pertama (H1) yang menyatakan bahwa dukungan sosial dan snsecure
attachment secara simultan berpengaruh terhadap se/f-compassion dapat diterima. Hasil penelitian
menunjukkan regresi linear berganda sebagai berikut: Y = 50,377 + 1,095X1 —
0,168X2 + e.

Tabel 3. Hasil Uji F
Variabel R R2 F P
Dukungan sosial & Insecure 0,462 0,213 89,401 0,000
Attachment — Self-compassion

Tabel 4. Hasil Uji Parsial

Prediktor B P
Konstanta 50,377 -
Dukungan sosial — Se/f-compassion 1,095 0,000
Insecure Attachment — Self-compassion -0,168 0,005

Berdasar hasil pada Tabel 4, secara parsial dukungan sosial memiliki pengaruh positif dan
signifikan terhadap se/f-compassion, ditunjukkan oleh nilai koefisien regresi sebesar 1,095 dan nilai
signifikansi 0,000. Sebaliknya, #nsecure attachment menunjukkan pengaruh negatif dan signifikan
terthadap se/f-compassion, dengan nilai koefisien regresi sebesar -0,168 dan nilai signifikansi 0,005.
Dengan demikian, temuan penelitian ini mendukung hipotesis dua (H2) dan hipotesis tiga (H3)
yang menunjukkan adanya pengaruh signifikan dukungan sosial dan insecure attachment terhadap self-
compassion berdasarkan analisis regresi.

Tabel 5. Hasil Sumbangan Efektif per Variabel

B Zero-order SE (%)
Dukungan sosial 0,416 0,452 18,8
Insecure Attachment -0,103 -0,249 2,6

Berdasarkan Tabel 5, dukungan sosial memiliki nilai § 0,416, yang menunjukkan pengaruh
positif tethadap self-compassion. Artinya, setiap perubahan satu unit dalam dukungan sosial akan
menyebabkan peningkatan sebesar 0,416 pada se/f-compassion, dengan nilai zero-order 0,452 dan SE
18,8%, yang mengindikasikan hubungan positif signifikan. Sebaliknya, insecure attachment memiliki
nilai § -0,103, yang menunjukkan pengaruh negatif terhadap se/f-compassion. Setiap peningkatan
insecure attachment akan menyebabkan penurunan sebesar 0,103 pada se/f-compassion, dengan nilai zero-
order -0,249 dan SE 2,6%, yang menunjukkan ketepatan estimasi lebih tinggi dibandingkan
dukungan sosial.
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PEMBAHASAN

Berdasarkan hasil analisis dukungan sosial dan zusecure attachment mampu menjelaskan 21,3% variasi
dari self-compassion. Dukungan sosial berperan sebagai sumber regulasi emosi eksternal yang
membantu individu menghadapi ketidakpastian dan ambiguitas dalam hubungan tanpa status.
Ketika individu memperoleh dukungan emosional, validasi, dan rasa diterima dari lingkungan
sosial, mereka cenderung lebih mampu memaknai pengalaman negatif secara adaptif, mengurangi
kritik diri, serta mengembangkan sikap se/f-kindness. Hal ini sejalan dengan temuan Jeon et al. (2010)
juga Irnanda dan Hamidah (2021) yang menunjukkan bahwa dukungan sosial berkaitan dengan
meningkatnya se/f-compassion melalui penurunan kecenderungan self-judgement dan isolasi psikologis.
Dalam konteks hubungan tanpa status yang minim kepastian, dukungan sosial berfungsi sebagai
buffer psikologis yang menahan dampak stres relasional dan membantu individu mempertahankan
citra diri yang positif. Seperti yang ditemukan oleh Irnanda dan Hamidah (2021), dukungan sosial
memiliki korelasi positif dengan se/f-compassion. Hal ini berarti bahwa dukungan dari hubungan sosial
dapat membantu individu untuk menerima dan lebih peduli terhadap diri mereka sendiri, terutama
ketika mereka merasa terjebak dalam hubungan yang tidak pasti atau ambigu.

Penelitian Nasika et al. (2023) juga menemukan bahwa dukungan sosial berperan dalam
meningkatkan se/f-compassion, khususnya pada individu yang menghadapi stres emosional atau fisik
yang berkepanjangan. Hal ini menjelaskan bahwa dukungan sosial memberikan rasa aman
emosional, yang membantu individu untuk lebih menerima diri dan merawat diri mereka dengan
penuh kasih sayang. Sejalan dengan penemuan dari Chu et al. (2021), dukungan sosial di antara
teman dan keluarga seseorang meningkatkan se/f-compassion terhadap diri sendiri, terutama ketika
menghadapi stres emosional. Terkait dengan hubungan tanpa status dengan tingkat ketidakpastian
dan ambiguitas yang tinggi terutama mengenai ekspektasi dan batasan-batasan yang ada dalam
hubungan tersebut, dukungan sosial berfungsi sebagai bentuk petlindungan psikologis. Didukung
dengan Penelitian Ozdemir et al. (2022), dukungan sosial yang dirasakan berhubungan signifikan
dengan seff-compassion karena dukungan sosial berperan dalam menciptakan rasa aman emosional
dan membantu individu merespons pengalaman relasional yang menekan secara lebih adaptif.
Individu dapat memperoleh dukungan sosial melalui beberapa bentuk yang saling mendukung,
salah duanya yaitu fangible support yang memberikan bantuan material dan belonging support yang
menciptakan rasa keterhubungan dan diterima dalam suatu kelompok. Semua bentuk dukungan ini
berperan penting dalam mengurangi stres, membangun se/f-compassion dan meningkatkan
kesejahteraan emosional secara keseluruhan. Didukung juga oleh penelitian Meyerhoffer-Kubalik
(2013), dukungan sosial dapat menahan stres melalui berbagai mekanisme, termasuk memberikan
dukungan psikologis dan non-psikologis. Sementara dukungan nyata menawarkan bantuan materi,
dukungan emosional menumbuhkan rasa memiliki dan keterhubungan.

Berdasarkan nilai koefisien regresi, dukungan sosial adalah variabel yang lebih dominan
memengaruhi se/f-compassion dibandingkan dengan insecure attachment. Hal ini menunjukkan bahwa
keberadaan lingkungan sosial yang suportif dapat menjadi pelindung psikologis utama, bahkan
dalam kondisi di mana individu memiliki pola zusecure attachment. Selanjutnya, penelitian Lazim et al.
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(2023) mengemukakan bahwa dukungan sosial juga mampu meredam dampak negatif yang
ditimbulkan oleh zusecure attachment tethadap self-compassion, tetapi lebih dalam konteks kinerja dan
ketahanan psikologis. Artinya, dukungan sosial yang baik dapat memperkuat regulasi emosi serta
meredakan proses pengolahan diri, dan menurunkan pengaruh destruktif pola kelekatan negatif.

Dukungan sosial memainkan peran penting dalam meningkatkan se/f-compassion, mengurangi
kritik diri, dan memberikan rasa aman emosional terutama bagi individu yang menghadapi trauma
atau stres. Memperkuat hubungan sosial sangat penting, terutama dalam hubungan yang penuh
ketidakpastian. Program dukungan sosial dalam terapi, pelatihan keterampilan sosial, dan konseling
berbasis komunitas dapat membantu individu mengatasi dampak negatif zusecure attachment. Oleh
karena itu, edukasi tentang se/f-compassion dan kebijakan kesehatan mental yang memperkuat
dukungan sosial sangat diperlukan untuk menciptakan lingkungan yang mendukung kesehatan
mental dan kesejahteraan individu.

Di sisi lain, analisis tersebut menunjukkan bahwa zusecure attachment berhubungan secara
negatif dan signifikan dengan se/f-compassion. Hal ini menunjukkan bahwa seseorang dengan tingkat
insecure attachment yang tingei cenderung memiliki tingkat se/f-compassion yang rendah. Penelitian Krug
et al. (2020) menunjukkan bahwa #nsecure attachment, yang sering kali merupakan konsekuensi dari
trauma masa kecil, sangat berhubungan dengan rendahnya se/f-compassion. Hal ini memperburuk bias
negatif terhadap diri sendiri, yang pada gilirannya mengurangi kemampuan individu untuk merawat
diri dengan kasih sayang. Dukungan sosial, baik dari keluarga, teman, atau profesional, memainkan
peran penting dalam membantu individu ini mengatasi dampak negatif dari zuzsecure attachment dan
membangun se/f-compassion yang lebih sehat.

Penelitian metaanalisis Huang dan Wu (2024) menjelaskan dengan tegas bahwa baik zuzsecure-
avoidant maupun insecure-anxious attachment berhubungan secara negatif dengan se/f-compassion.
Seseorang dengan znsecure-anxions attachment cenderung menginternalisasi ketakutan akan penolakan
serta merasa tidak layak untuk dicintai dan sangat bergantung pada dukungan yang tidak
mendukung. Di sisi lain, orang yang insecure-avoidant secara emosional menghindar dari
mengekspresikan kebutuhan diri sehingga merusak kemampuan merawat diri secara emosional.
Penelitian Bolt et al. (2019) juga mendukung bahwa znsecure attachment berdampak negatif pada belas
kasihan diri, yang pada gilirannya mempengaruhi dinamika hubungan.

Hubungan tanpa status sering kali menimbulkan perasaan ketidakpastian yang dapat
memperburuk tingkat attachment anxiety dan attachment avoidance. Individu yang berada dalam
hubungan tanpa status cenderung mengalami kesulitan dalam membangun rasa se/f-compassion, yang
semakin memperburuk perasaan negatif mereka. Penelitian Viriyaphongsagul (2021) menunjukkan
bahwa attachment anxiety dan attachment avoidance berpengaruh negatif terhadap self-compassion.
Semakin tinggi tingkat snsecure attachment yang dialami, maka semakin rendah rasa se/f-compassion yang
mereka rasakan. Hal ini menunjukkan bahwa individu dengan snsecure attachment cenderung memiliki
tingkat se/f-compassion yang lebih rendah, yang pada gilirannya dapat berkontribusi pada peningkatan
perasaan depresi. Yang et al. (2024) juga memperkuat bahwa znsecure attachment berkontribusi pada
terus-menerus diperburuknya se/f-negative bias, yang dalam hal ini berkontribusi terhadap rendahnya
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self-compassion. Efek ini berkontribusi pada gejala depresi, menyoroti dampak merugikan dari zusecure
attachment pada self-compassion. Dengan demikian, menumbuhkan se/f-compassion yang positif dan
mengatasi se/f-compassion yang negatif mungkin sangat penting dalam mengurangi efek buruk dari
insecure attachment pada kesehatan mental.

Secara keseluruhan, hasil penelitian ini menunjukkan bahwa dukungan sosial memainkan
peran yang lebih dominan dalam mempengaruhi se/f-compassion dibandingkan dengan znsecure
attachment. Oleh karena itu, penting bagi individu yang terlibat dalam hubungan tanpa status atau
siapa pun yang mengalami zzsecure attachment untuk memperkuat jaringan sosial mereka. Dukungan
sosial yang sehat dan konstruktif dapat membantu individu mengatasi tantangan emosional,
mengurangi kritik diri, dan mengembangkan rasa kasih sayang terhadap diri mereka sendiri.
Temuan utama dari penelitian ini menunjukkan bahwa membangun dan memperkuat hubungan
sosial yang mendukung merupakan langkah krusial dalam meningkatkan se/f-compassion, khususnya
bagi individu yang menghadapi ketidakpastian dalam hubungan pribadi mereka.

Hubungan tanpa status di Indonesia semakin berkembang, terutama di kalangan generasi
muda, yang sering terjebak dalam hubungan tanpa komitmen jelas. Fenomena ini menimbulkan
ketidakpastian emosional, terutama bagi individu dengan znsecure attachment, yang memperburuk
kecemasan dan rasa tidak aman. Berdasarkan temuan, perlu adanya intervensi psikologis, seperti
terapi berbasis attachment dan self-compassion untuk mengatasi dampak znsecure attachment. Dukungan
sosial dari keluarga, teman, dan profesional sangat penting untuk memperbaiki citra diri, sementara
pendidikan mengenai znsecure attachment diupayakan untuk diperkenalkan lebih luas agar
meningkatkan pemahaman dan keterampilan individu. Meskipun hubungan semacam ini lebih
diterima di kota besar, budaya Indonesia yang mengutamakan komitmen masih memberi stigma
terhadap hubungan tanpa status. Oleh karena itu, komunikasi yang jujur dan pemahaman tentang
self-compassion sangat penting untuk mengurangi dampak negatifnya terhadap kesehatan mental.

Keterbatasan penelitian ini terletak pada kurangnya eksplorasi faktor-faktor lain yang dapat
mempengaruhi se/f-compassion, seperti kualitas hubungan teman sebaya, faktor kepribadian, dan
pengaruh budaya. Selain itu, penelitian ini juga belum mencakup dimensi lain dari se/f-compassion,
seperti self-kindness, common humanity, dan mindfulness, yang dapat mempengaruhi respons emosional
individu terhadap ketidakpastian dan kecemasan dalam hubungan tanpa status. Keterbatasan lain
juga terletak pada jauhnya hasil gap antara jenis kelamin responden yang didapatkan, yang mungkin
mempengaruhi temuan terkait perbedaan cara pria dan wanita mengelola se/f-compassion.

KESIMPULAN

Penelitian ini menyimpulkan bahwa dukungan sosial dan insecure attachment secara simultan
berpengaruh signifikan terhadap se/f-compassion pada dewasa awal yang menjalani hubungan tanpa
status, dengan kontribusi sebesar 21,3%. Secara parsial, dukungan sosial memiliki pengaruh positif
yang signifikan; menunjukkan bahwa semakin tinggi dukungan sosial yang diterima, maka semakin
tinggi tingkat se/f-compassion. Sebaliknya, insecure attachment berpengaruh negatif, di mana semakin
tingei tingkat zusecure attachment, maka semakin rendah se/f-compassion individu. Di antara keduanya,
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dukungan sosial merupakan faktor yang paling dominan memengaruhi se/f-compassion. Temuan ini
menegaskan pentingnya dukungan sosial dan pemahaman pola atfachment dalam membentuk
kemampuan individu untuk bersikap penuh kasih terhadap diri sendiri, terutama dalam dinamika
hubungan yang tidak memiliki kejelasan atau komitmen.

SARAN

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan, beberapa saran dapat disampaikan oleh peneliti.
Pertama, individu dengan nsecure attachment dalam hubungan tanpa status disarankan untuk
memperkuat dukungan sosial dari keluarga, teman, dan komunitas sebagai upaya meningkatkan se/f
compassion dan kesejahteraan psikologis. Kedua, edukasi tentang se/f-compassion dan insecure attachment
perlu diperluas agar individu dapat lebih mengenali masalah yang mereka hadapi dan membangun
hubungan yang lebih sehat. Pemahaman yang lebih baik akan membantu individu lebih cepat dalam
mengenali dan mengatasi masalah yang muncul. Ketiga, program dukungan sosial yang terstruktur,
seperti terapi, pelatihan keterampilan sosial, atau konseling berbasis komunitas, dapat memperkuat
self-compassion dan membantu individu dengan insecure attachment mengatasi tantangan emosional
mereka. Terakhir, penelitian selanjutnya dapat mengeksplorasi faktor-faktor lain yang
mempengaruhi self-compassion, seperti kualitas hubungan teman sebaya, faktor kepribadian dan
pengaruh budaya. Selanjutnya, penelitian lebih lanjut juga perlu mencakup dimensi lain dari se/f
compassion seperti self-kindness, common humanity, dan mindfulness, yang berperan penting dalam
merespons ketidakpastian dan kecemasan dalam hubungan tanpa status. Penelitian juga disarankan
untuk memperhatikan perbedaan gender, mengingat adanya gap antara jenis kelamin responden
yang terlibat, untuk memahami sejauh mana faktor-faktor gender memengaruhi cara pria dan

wanita mengelola se/f-compassion.
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