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Abstract Abstrak 

The Covid-19 phenomenon in Indonesia has an impact on the entire 
community, especially on Covid-19 survivors. The impact felt is not 
only physical, but also psychological aspects that can affect their life 
satisfaction. The purpose of this study was to examine the role of self-
compassion and emotion regulation on the life satisfaction of Covid-
19 survivors. The research method uses a quantitative approach, and 
the sampling technique uses purposive sampling technique. The 
measuring instruments used in this study are the Self-Compassion 
Scale (SCS), Emotional Regulation Questionnaire (ERQ), and 
Satisfaction Scale with Life (SWLS). Data analysis used multiple linear 
regression tests. The results showed that self-compassion and 
emotion regulation can predict life satisfaction with a significant 
value of 0.000. However, self-compassion has no significant effect on 
life satisfaction (p>0.05), while emotion regulation has a significant 
positive correlation with life satisfaction (p=0.000). Another variable 
that was tested and had an association with life satisfaction was 
marital status. The effect of self-compassion and emotion regulation 
on life satisfaction is 18%. It can be concluded that it is important for 
individuals to have self-compassion that helps to accept the situation 
that occurs and emotion regulation that can increase one's life 
satisfaction to have better psychological well-being. 
 

Fenomena Covid-19 yang ada di Indonesia memberikan dampak 
pada seluruh masyarakat terutama pada penyintas Covid-19. 
Dampak yang dirasakan selain fisik yaitu aspek psikologis yang 
dapat mempengaruhi kepuasan hidup mereka. Tujuan dari 
penelitian ini untuk menguji peran dari self-compassion dan regulasi 
emosi terhadap kepuasan hidup penyintas Covid-19. Metode 
penelitian menggunakan pendekatan kuantitatif dan teknik 
sampling menggunakakan teknik purposive sampling. Alat ukur 
yang digunakan dalam penelitian ini yaitu Self-Compassion Scale 
(SCS), Emotional Regulation Questionnaire (ERQ), dan Satisfaction 
Scale with Life (SWLS). Analisis data menggunakan uji regresi linier 
berganda. Hasil penelitian menunjukkan bahwa self-compassion 
dan regulasi emosi dapat memprediksi kepuasan hidup dengan 
nilai signifikansi 0,000. Akan tetapi, self-compassion tidak memiliki 
pengaruh signfikan terhadap kepuasan hidup (p>0,05), sedangkan 
regulasi emosi memiliki korelasi positif yang signifikan terhadap 
kepuasan hidup (p=0,000). Variabel lain yang diuji dan memiliki 
asosiasi dengan kepuasan hidup yaitu status pernikahan. Pengaruh 
self-compassion dan regulasi emosi terhadap kepuasan hidup 
sebesar 18%. Dapat disimpulkan bahwa penting bagi individu untuk 
memiliki self-compassion yang membantu untuk menerima situasi 
yang terjadi serta regulasi emosi yang dapat meningkatkan 
kepuasan hidup seseorang agar memiliki kesejahteraan psikologis 
yang lebih baik. 
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LATAR BELAKANG 

Kondisi yang dihadapi pada berbagai negara saat ini 
adalah berjuang untuk melawan virus korona atau biasa 
disebut dengan Covid-19. Covid-19 merupakan permasalahan 
kesehatan fisik yang disebabkan oleh virus SARS-CoV-2 dan 
siapapun dapat terjangkit penyakit tersebut (WHO, 2021).  
Penjelasan lebih lanjut dari WHO bahwa sebagian besar 
individu yang teinfeksi virus akan mengalami penyakit 
pernapasan ringan hingga sedang dan sembuh tanpa 
memerlukan perawatan khusus, namun ada pula yang 
memerlukan perhatian medis. Data dari WHO terkait Covid-19 
per Oktober 2021 yang ada di dunia telah mencapai sekitar 
240 juta kasus. Sementara, kasus Covid-19 di Indonesia per 
Oktober 2021 telah mencapai 4.244.358 kasus positif, tetapi 
diiringi pula oleh kesembuhan dari pasien Covid-19 yang 
berjumlah kurang lebih empat juta kasus (covid19.go.id). 

Berbagai dampak baik fisik, psikis, finansial, dan 
sebagainya dirasakan oleh masayarakat Indonesia. Akibat 
adanya Covid-19 sebagian besar individu yang bekerja 
merasakan tekanan psikologis (Ardini & Parahyanti, 2021). 
Selain itu, individu pada umumnya merasakan cemas dan 
takut terpapar Covid-19 (Afini & Hanifah, 2021). Prevalensi 
tertinggi pada individu yang mengalami Post-traumatic Stress 
Disorder (PTSD), kecemasan, bahkan depresi yaitu pada 
individu yang telah terdiagnosa Covid-19 (Luna-Rodríguez et 
al., 2022). Del Rio et al. (2020) menjelaskan bahwa stigma 
terkait Covid-19 telah menyebar dan dapat mengakibatkan 
rasa putus asa pada individu. Selain itu, pada individu yang 
terkena infeksi Covid-19 memiliki indikasi pada peningkatan 
Posttraumatic Stress Symptoms (PTSS) dan depresi 
(Vindegaard & Benros, 2020). Kajian dari Brooks et al. (2020) 
menunjukkan bahwa orang-orang yang di karantina 
menderita ketakutan terinfeksi, kecemasan isolasi, dan 
stigma yang dapat menghancurkan kepuasan hidup mereka. 
Berbagai macam emosi negatif telah dirasakan oleh 
penyintas Covid-19 dan hal tersebut dapat mempengaruhi 
kepuasan hidup mereka (Sun et al., 2021; Wang et al., 2018).  

Dampak fisik maupun psikologis yang dialami sebagai 
penyintas membuat individu seringkali mengevaluasi 
hidupnya. Evaluasi ini dapat dilakukan secara positif ketika 
individu dapat mengelola stres yang dirasakan (Saputro et al., 
2021). Evaluasi subjektif pada kehidupan individu yaitu dirinya 
sendiri terhadap domain penting kehidupan seperti 
pekerjaan, kesehatan, dan hubungan, termasuk juga pada 
emosi yang dirasakan baik positif (kegembiraan, 
keterlibatan) dan negatif (marah, sedih) yang disebut dengan 
kepuasan hidup (Diener et al., 1985; Diener & Biswas-Diener, 
2008). 

Kepuasan hidup seseorang dapat disebabkan oleh 
beberapa hal salah satunya perubahan hidup atau 
pengalaman peristiwa negatif maupun penuh stres yang 
dialami oleh seseorang dapat menurunkan kepuasan hidup, 
serta memunculkan emosi negatif (Jovanović, 2019; Li et al., 
2020; Luhmann et al., 2012; Ng et al., 2018). Jika ditelaah lebih 
lanjut bagaimana seseorang untuk dapat beradaptasi dengan 
adanya perubahan hidup juga berkaitan dengan kepuasan 
hidup (Anusic et al., 2014). Seperti halnya pada penyintas 
Covid-19 yang merupakan pengalaman baru bagi mereka dan 

dapat berdampak pada keseharian. Pengalaman yang tidak 
menyenangkan atau penuh stres karena adanya stigma dan 
kurang penerimaan dari orang sekitar pada penyintas Covid-
19 dan berdampak pada segi emosional (Kurniawan & Susilo, 
2021). Perasaan emosi negatif muncul pada penyintas 
dikarenakan adanya keinginan yang tidak sesuai dengan 
kenyataan, sehingga mereka sulit menoleransi hal yang tidak 
pasti  serta rasa ingin menyelesaikan masalah, namun mereka 
merasa tidak berdaya (Fachrunisa, 2021). Selain itu, mereka 
memiliki berbagai pikiran negatif seperti menganggap orang 
sekitar akan mengucilkan, menggosipkan, menjauhi dan 
memberikan stigma pada mereka (Apriani et al., 2021). 

Strategi coping dapat berdampak negatif pada 
permaslahan yang tidak dapat dikendalikan, sehingga 
memunculkan emosi negatif secara terus-menerus dan 
terakumulasi berkepanjangan (Fachrunisa, 2021). Cara 
individu untuk dapat mengelola apa saja yang dirasakan akan 
berpengaruh pada kepuasan hidup. Individu yang mencoba 
untuk menghambat perilaku ekspresif emosi negatif atau 
positif yang sedang berlangsung disebut dengan expressive 
suppression (Gross & Jazaieri, 2014). Apabila seseorang 
menekan emosinya terus menerus, mereka akan merasa 
tidak puas terhadap hidup yang dimilIki (Nam et al., 2018). 
Begitu juga terkait pola pikir, ketika individu dapat mengubah 
cara berpikir terhadap situasi yang bersifat emosional dengan 
mengubah dampak emosionalnya disebut dengan cognitive 
reappraisal dapat meningkatkan kepuasan hidup seseorang 
(Jiang et al., 2022; McRae & Gross, 2020). Dua aspek tersebut 
yakni expressive suppression dan cognitive reappraisal 
merupakan aspek dalam regulasi emosi yang dipahami 
sebagai kemampuan untuk mengatasi perasaan sendiri dan 
orang lain dalam hal bagaimana perasaan itu dirasakan, 
dinilai, dialami, atau diekspresikan (Gross & Jazaieri, 2014; 
McRae & Gross, 2020). 

Dovbysh & Kiseleva (2020) menjelaskan bahwa 
regulasi emosi memiliki asosiasi positif dengan emosi negatif 
pada penyintas Covid-19. Individu yang memiliki regulasi 
emosi yang baik dapat menurunkan stres, mengurangi emosi 
negatif, serta dapat meningkatkan kesejahteraan yang dapat 
berpengaruh pada kepuasan hidup (Jiang et al., 2021; Patrika, 
2018; Restubog et al., 2020). Hal tersebut didukung oleh 
Azpiazu Izaguirre et al. (2021) bahwa seseorang yang mampu 
mengatur emosi dapat menyebabkan bagaimana mereka 
merasa puas dengan hidup mereka. Penjelasan lebih lanjut 
yaitu ketika dihadapkan pada situasi yang sulit, kemampuan 
untuk melatih pengaturan emosi yang baik akan 
menghasilkan tingkat kepuasan hidup yang lebih tinggi. Studi 
lain juga mendukung pernyataan sebelumnya jika regulasi 
emosi merupakan strategi yang baik terhadap peningkatan 
kepuasan hidup seseorang (Esmaeilinasab et al., 2016; Yiğit et 
al., 2014). 

Pada studi terdahulu menjelaskan bahwa awalnya 
individu yang terdiagnosa Covid-19 tidak menerima akan 
kenyataan yang dihadapi dan dijelaskan pula bahwa mereka 
lebih memilih menghindari interaksi sosial (Apriani et al., 2021; 
Kurniawan & Susilo, 2021). Akan tetapi, mereka mulai 
mencoba menerima dengan mengasihi dan menyangi diri 
sendiri selama proses karantina. Selama proses tersebut 
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penyintas mencoba menggunakan strategi yang bermanfaat 
untuk meningkatkan regulasi diri dengan cara 
mempromosikan kesehatan dan reaksi adaptif terhadap 
masalah kesehatan yaitu self-compassion (Terry & Leary, 
2011). Self-compassion mengacu pada bersikap baik dan 
peduli pada diri sendiri ketika menghadapi kesulitan dan 
memiliki enam aspek yaitu self-kindness, self judgement, 
common humanity, isolasi, mindfulness, dan overidentification 
(K. Neff, 2003; K. D. Neff, 2003). Memiliki self-compassion 
dapat memberikan peningkatan kesejahteraan pada individu 
(Deniz, 2021).  

Kebaikan diri (self-kindness) mencerminkan 
kecenderungan untuk bersikap baik dan menenangkan diri 
sendiri ketika menghadapi kesulitan hidup daripada 
mengkritik diri sendiri atau keras (self-judgement). Frustasi 
karena tidak sesuai dengan keinginan sering disertai dengan 
keterasingan (isolation), sehingga perlu melihat kegagalan 
dan kesulitan sebagai bagian alami dari kehidupan manusia 
dan merasa terhubung dengan orang lain selama kesulitan 
(common humanity). Memiliki self-compassion perlu 
memberikan perhatian penuh (mindfulness) yang 
memerlukan pemeliharaan kesadaran yang seimbang dari 
perasaan dan pikiran yang menyakitkan, bukan sebaliknya 
dengan memberikan reaksi ekstrem atau terlalu fokus pada 
keterbatasan diri sehingga pada akhirnya menimbulkan 
kecemasan dan depresi (overidentifiacation) (K. Neff, 2003; 
K. D. Neff & Dahm, 2015). Karena dengan memiliki komponen 
positif dari self-compassion yang meliputi self-kindness, 
common humanity, dan mindfulness dapat meningkatkan 
kepuasan hidup (Kim & Ko, 2018).  

Beberapa studi menyatakan bahwa self-compassion 
dapat meningkatkan kepuasan hidup individu (Kim & Ko, 
2018; Yang et al., 2016). Individu yang dapat bersikap baik dan 
positif terhadap diri sendiri serta memegang perspektif yang 
seimbang tanpa  menghakimi keterbatasan maupun 
kesulitan mereka sendiri menunjukkan evaluasi kehidupan 
global yang lebih besar (Yang et al., 2016). Begitu juga dengan 
penelitian yang dilakukan oleh A. Li et al. (2021) menjelaskan 
jika orang-orang dengan tingkat self-compassion yang tinggi 
adalah kebaikan diri (self-kindness) terhadap diri mereka 
sendiri daripada penilaian diri secara negatif (self-judgement) 
serta kritik diri dan hal tersebut dapat meningkatkan 
kepuasan hidup individu.  

Berdasarkan penjelasan di atas, fenomena Covid-19 
menjadi kekhawatiran masyarakat di Indonesia ditambah 
dengan jumlah kasus yang sangat besar. Fenomena tersebut 
dapat menjadi suatu permasalahan terutama pada penyintas 
Covid-19 yang dapat berdampak pada kepuasan hidup 
mereka. Belum banyak penelitian terkait peran self-
compassion dan regulasi emosi terhadap kepuasan hidup 
pada penyintas Covid-19. Oleh karena itu, tujuan penelitian ini 
untuk menguji peran self-compassion dan regulasi emosi 

terhadap kepuasan hidup pada penyintas Covid-19.  Adanya 
penelitian ini diharapkan dapat menjadi wawasan terkait 
pentingnya self-compassion dan regulasi emosi sebagai cara 
untuk menunjang kesejahteraan pada penyintas Covid-19. 
Selain itu, diharapkan juga dapat menjadi bahan acuan untuk 
merancang program yang dapat meningkatkan 
kesejahteraan pada penyintas khususnya dalam kepuasan 
hidup. 

 
METODE PENELITIAN 

Metode Penelitian ini menggunakan metode 
kuantitatif untuk menguji peran self-compassion terhadap 
regulasi emosi dan kepuasan hidup pada penyintas Covid-19. 
Pengambilan sampel menggunakan teknik non-random 
sampling yaitu purposive sampling. Teknik tersebut digunakan 
untuk mengambil sampel dengan cara menetapkan 
karakteristik khusus yang sesuai dengan tujuan penelitian. 
Adapun kriteria partisipan dalam penelitian ini yaitu 1) Laki-
laki dan Perempuan; 2) usia > 18 tahun; 3) pernah maupun 
sedang terdiagnosa Covid-19. 

Self-compassion diukur dengan menggunakan alat 
ukur The Self-Compassion Scale (SCS) dari K. D. Neff (2003).  
Alat ukur self-compassion telah diterjemahkan dalam bahasa 
Indonesia yang telah melalui validasi alat ukur dengan hasil 
memiliki konsisten internal yang baik dengan koefisien 
reliabilitas komposit yang lebih besar dari 0,80 (Muttaqin et 
al., 2020). Suatu alat ukur dinyatakan sesuai data apabila 
memiliki koefisien realibilitas komposit lebih dari 0,7. Alat 
ukur ini berjumlah 26 item yang mengukur enam aspek 
dengan menyediakan respon pilihan yang bergerak dari 
angka 1 (hampir tidak pernah) hingga 5 (hampir selalu).  

Sementara untuk regulasi emosi menggunakan alat 
ukur Emotional Regulation Questionnaire (ERQ) (Gross & 
John, 2003). Alat ukur ini terdapat 10 item dengan dua aspek. 
Skala ini menyediakan respon pilihan dari 1 (sangat tidak 
setuju) hingga 7 (sangat setuju). Berdasarkan uji coba skala 
pada 30 sampel mendapatkan koefisien reliabilitas alpha 
Cronbach sebesar 0,858. Artinya alat ukur ini dinyatakan 
reliabel. Terakhir yakni kepuasan hidup menggunakan alat 
ukur Satisfaction with Life Scale (SWLS) oleh Diener et al. 
(1985) dan juga telah diadaptasi pada bahasa Indonesia 
dengan koefisien GFI (0,986), CFI (0,989), dan RMSEA 
(0,075) (Bentler & Bonett, 1980; Cole, 1987).  

Analisis data dilakukan dengan uji regresi berganda. 
Uji regresi berganda dipilih untuk melihat peran dari self-
compassion dan regulasi emosi terhadap kepuasan hidup. 
Sebelum melakukan uji hipotesis, data yang telah terkumpul 
akan dilakukan analisis data menggunakan bantuan program 
SPSS versi 16. Pengambilan data dengan menyebarkan 
kuesioner secara online menggunakan google form sesuai 
dengan kriteria partisipan. 
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HASIL PENELITIAN 
Tabel 1. Deskripsi Keadaan Demografis Informan Penelitian 

Data Frekuensi Persentase (%) 

Jenis kelamin 

Laki-laki 42 35,6 
Perempuan 76 64,4 
Umur   
18-20 24 20,3 
21-30 66 55,9 
31-40 9 7,6 
41-50 14 11,9 
51-60 5 4,2 

Status Pekerjaan 

Bekerja 50 42,4 
Tidak bekerja 11 9,3 
Mahasiswa 55 46,6 
Ibu rumah tangga 2 1,7 

Status Pernikahan 

Belum menikah 78 66,1 
Menikah 40 33,9 

Tempat Pemulihan 

Rumah 106 89,8 
Rumah sakit 12 10,2 

Durasi Pemulihan: Rumah 

<7 hari 10 8,5 
7-14 hari 62 28,8 
>14 hari 34 52,5 

Durasi Pemulihan: Rumah sakit 

<7 hari 1 0,8 
7-13 hari 3 2,5 
14 hari 6 5,1 
2-4 minggu 1 1 

Hasil Partisipan dalam penelitian ini merupakan 
penyintas Covid-19 yang berjumlah 118 partisipan. Tempat 
pemulihan penyintas covid-19 dalam penelitian ini dengan 
persentase terbesar yaitu 89,8% berada di rumah. 
Berdasarkan tabel di atas bahwa dalam penelitian ini 
partisipan dengan jenis kelamin perempuan memiliki 
persentase lebih besar (64,4%) dibanding laki-laki. 

Sementara, pada usia persentase yang lebih besar 
menunjukkan pada rentang usia 21-30. Selain itu, status 
pekerjaan pada partisipan penelitian sebagian mahasiswa 
(46,6%) dengan jumlah terbanyak diikuti oleh partisipan yang 
telah bekerja (42,4%). Untuk status pernikahan, partisipan 
dalam penelitian ini sebagian besar belum menikah dengan 
persentase 66,1%. 

 
Tabel 2. Kategorisasi Data Pada Self-Compassion, Regulasi Emosi, dan Kepuasan Hidup 

Variabel Kategori Frekuensi Persentase (%) 

Self-compassion Rendah 1 0,8 
 Sedang 54 45,8 
 Tinggi 63 53,4 
Regulasi emosi Rendah 1 0,8 
 Sedang 52 44,1 
 Tinggi 65 55,1 
Kepuasan hidup Rendah 1 0,8 
 Sedang 57 48,3 
 Tinggi 60 50,8 

Pada tabel dua menunjukkan hasil kategorisasi 
masing-masing variabel dalam penelitian ini. Variabel 
pertama yaitu self-compassion dengan jumlah 63 partisipan 
berada pada kategori tinggi. Begitu juga dengan variabel 

regulasi emosi yang berada kategori tinggi dengan 
persentase 55,1%. Variabel terakhir yaitu kepuasan hidup pada 
partisipan dalam penelitian ini tergolong tinggi dengan 
persentase sebesar 50,8%.  
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Selanjutnya melakukan uji asumsi yaitu uji normalitas 
dan uji linieritas. Berdasarkan hasil uji normalitas bahwa data 
tidak berdistribusi normal yang ditunjukkan dengan nilai 
signifikan p < 0,05. Sementara untuk uji linieritas antara self-
compassion dengan kepuasan hidup menunjukkan nilai 

signifikansi p > 0.05 yang artinya data tidak linier. Untuk hasil 
uji linieritas antara regulasi emosi dengan kepuasan hidup 
memiliki data linier yang ditunjukkan nilai signifikansi p < 0.05. 
Berikutnya melakukan analisis uji regresi linier berganda.  

Tabel 3. Hasil Uji Regresi Linier Berganda 

Variabel Sum of squares df Mean square F Sig. 

Regression 853.347 2 426.673 12.601 0.000 
Residual 3894.077 115 33.862   
Total 4747.424 117    

 
Berdasarkan tabel di atas bahwa self-compassion dan 

regulasi emosi secara bersama-sama memberikan pengaruh 
yang signifikan terhadap kepuasan hidup. Pada nilai koefisien 
determinasi menunjukkan pengaruh kedua variabel yakni 
self-compassion dan regulasi emosi mempengaruhi secara 
langsung pada kepuasan hidup sebesar 18%. Sementara 
sisanya yaitu sebesar 82% dipengaruhi oleh variabel lain yang 
tidak diteliti pada penelitian ini. 
 

Tabel 4. Korelasi Antara Self-compassion dan Regulasi 
Emosi dengan Kepuasan Hidup 

Variabel Sig. 

Self-compassion 0,495 
Regulasi emosi 0,000 

 
Selain itu, peneliti ingin mengetahui korelasi antara 

masing-masing variabel yakni self-compassion dan regulasi 
emosi dengan kepuasan hidup. Hasilnya menunjukkan bahwa 
tidak ada pengaruh signifikan antara self-compassion dengan 
kepuasan hidup. Sementara pada regulasi emosi memberikan 
pengaruh yang signifikan terhadap kepuasan hidup (p<0,05). 
Peneliti juga ingin mengetahui asosiasi antara kepuasan 
hidup dengan variabel lain yaitu jenis kelamin, usia status 
pekerjaan, status pernikahan, tempat pemulihan, dan durasi 
pemulihan. Hasil menunjukkan bahwa semua variabel 
tersebut kecuali status pernikahan (p<0,05) tidak memiliki 
asosiasi dengan kepuasan hidup. 

 
PEMBAHASAN 

Berdasarkan hasil penelitian bahwa self-compassion 
dan regulasi emosi secara bersama-sama memberikan 
pengaruh yang signifikan terhadap kepuasan hidup (p<0,05). 
Kepuasan hidup merupakan evaluasi subjektif terhadap 
berbagai aspek kehidupan individu (Diener et al., 1985; Diener 
& Biswas-Diener, 2008). Evaluasi yang dimaksud dapat 
bersifat positif dan negatif meliputi minat, afektif, peristiwa 
kehidupan, relasi, kesehatan, dan domain penting lainnya 
(Diener & Ryan, 2015). Untuk dapat memiliki kepuasan hidup, 
salah satu hal yang perlu dimiliki oleh individu adalah self-
compassion. Self-compassion mengacu pada bersikap baik 
dan peduli pada diri sendiri ketika menghadapi kesulitan (K. 
Neff, 2003). Secara khusus, orang-orang dengan tingkat self-
compassion yang tinggi adalah memiliki sikap hangat dan 
pengertian terhadap diri mereka sendiri (self-kindness) 
daripada penilaian diri dan kritik (self-judgement). Pada hasil 

penelitian antara self-compassion dan regulasi emosi secara 
bersama-sama dapat memprediksi kepuasan hidup, namun 
ketika dilihat secara terpisah self-compassion nyatanya tidak 
memiliki pengaruh signifikan terhadap kepuasan hidup 
(p>0,05). Hasil penelitian ini inkonsistensi dengan peneliti 
terdahulu yang menjelaskan bahwa terdapat korelasi positif 
yang signifikan antara self-compassion dengan kepuasan 
hidup (Kim & Ko, 2018; A. Li et al., 2021). Meskipun partisipan 
dalam penelitian ini memiliki self-compassion dengan kategori 
tinggi, tidak adanya pengaruh signifikan terhadap kepuasan 
hidup dapat disebabkan oleh berbagai faktor luar yang dapat 
mempengaruhi self-compassion seseorang. Seperti penelitian 
pada sebelumnya bahwa tidak adanya pengaruh dari self-
compassion pada individu disebabkan berbagai faktor 
penyebab (Suputra et al., 2022).  

Kajian literatur yang dilakukan oleh Carsita & 
Windiramadhan (2021) menjelaskan bahwa mereka yang 
terdiagnosa Covid-19 merasakan berbagai emosi negatif 
mulai dari cemas dan khawatir. Berbagai hal yang mereka 
pikirkan mulai dari dirinya sendiri yang merasa khawatir akan 
kematian, kehilangan waktu, khawatir dan merasa bersalah 
karena dapat menularkan virus juga menjadi beban keluarga, 
serta takut akan dijauhi oleh orang sekitar dikarenakan 
stigma yang ada di lingkungan sekitar. Salah satu aspek 
kehidupan individu yaitu kesehatan yang dapat memprediksi 
kepuasan hidup seseorang (Dumitrache et al., 2017). Self-
compassion dapat secara langsung meningkatkan kesehatan 
fisik, terutama dalam menanggapi stres (K. D. Neff & Knox, 
2017). Akan tetapi, terdapat alasan bahwa orang lebih 
memilih tidak mengasihani diri sendiri karena mereka percaya 
bahwa hal tersebut akan mendorong pemanjaan diri (K. D. 
Neff & Knox, 2017). 

Selain itu, Arimitsu & Hofmann (2015) menjelaskan 
bahwa ketika individu memiliki self-compassion maka dapat 
meningkatkan pikiran otomatis positif dan menurunkan 
kecemasan yang dapat meningkatkan kepuasan hidup. 
Begitu sebaliknya, ketika individu memiliki self-compassion 
yang rendah maka akan memiliki pikiran otomatis negatif 
yang dapat mempengaruhi kepuasan hidup menjadi 
menurun. Untuk dapat mengelola pikiran, individu juga perlu 
memiliki regulasi emosi yang baik untuk dapat meningkatkan 
kepuasan hidup. Pada regulasi emosi memiliki korelasi positif 
yang signifikan terhadap kepuasan hidup (p=0,000). Hasil 
penelitian ini konsisten dengan studi sebelumnya bahwa 
regulasi emosi memiliki kontribusi untuk meningkatkan 
kehpuasan hidup seseorang (Azpiazu Izaguirre et al., 2021).  
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Regulasi emosi merupakan salah satu indikator dalam 
kepuasan hidup. Regulasi emosi merupakan proses individu 
dalam mengidentifikasi emosi yang dirasakan meliputi kapan 
dan bagaimana emosi tersebut dirasakan serta 
mengekspresikan emosi tersebut (Gross & Jazaieri, 2014). 
Maka, ketika individu memiliki coping yang positif seperti 
halnya cognitive reappraisal yakni penilaian kembali dapat 
mempengaruhi kepuasan hidup (Jiang et al., 2021). Sesuai 
dengan penjelasan dari Rahmah & Fahmie (2019) bahwa 
individu yang dapat meregulasi emosi secara kognitif dapat 
menurunkan stres yang juga berkaitan dengan kepuasan 
hidup (Dymecka et al., 2022).  Begitu sebaliknya, ketika 
individu memiliki coping yang negatif secara tidak langsung 
dapat mempengaruhi afek negatif melalui penekanan 
ekspresi (expression suppression) dan dapat berdampak pada 
kepuasan hidup. Jika individu memiliki afek negatif tanpa 
adanya pengelolaan yang adaptif dapat mempengaruhi 
subjective well-being dan penurunan kepuasan hidup 
seseorang (Erwan Syah & Suwarno, 2022). 

Pada penelitian ini juga ingin mengetahui terkait 
variabel lain yakni jenis kelamin, usia, status pernikahan, 
status pekerjaan, tempat pemulihan, dan durasi pemulihan 
memiliki asosiasi dengan kepuasan hidup. Hasilnya 
menunjukkan bahwa semua variabel tidak memiliki asosiasi 
dengan kepuasan hidup kecuali status (p<0,05). Hal tersebut 
didukung oleh penelitian yang dilakukan oleh Joshanloo & 
Jovanović (2020) bahwa terdapat asosiasi antara status 
pernikahan dengan kepuasan hidup individu. Sementara 
pada variabel lain, Gana et al. (2013) menjelaskan bahwa 
pertambahan usia maupun mengalami penuaan tidak 
membuat orang kurang bahagia. Hal ini dikarenakan bahwa 
usia tidak mempengaruhi terkait kepuasan hidup seseorang. 
Begitu pula dengan jenis kelamin, hal tersebut dikarenakan 
berbagai banyak hal yang dapat mempengaruhi kepuasan 
hidup seseorang (Luhmann et al., 2012). 

 
KESIMPULAN 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa self-compassion 
dan regulasi emosi dapat memprediksi kepuasan hidup. Self-
compassion tidak memiliki pengaruh signifikan terhadap 
kepuasan hidup dikarenakan berbagai faktor dan variabel 
lain. Akan tetapi, dengan memiliki self-compassion dapat 
bermanfaat bagi diri sendiri dikarenakan individu dapat 
menerima kondisi maupun situasi yang terjadi dan tidak 
merasa cemas maupun depresi yang nantinya dapat 
meningkatkan kepuasan hidup. Sementara, untuk regulasi 
emosi menjelaskan bahwa individu yang memiliki regulasi 
emosi yang baik dapat meningkatkan kepuasan hidup. 
Adanya hasil penelitian ini diharapkan dapat menjadi sumber 
referensi untuk penelitian selanjutnya dan membuat 
program intervensi untuk dapat meningkatkan 
kesejahteraan individu. Saran dalam penelitian ini yaitu 
jumlah partisipan yang sedikit, sehingga belum dapat 
menggambarkan kondisi yang sebenarnya. 
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