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ARTICLE INFO 
 

Abstract. Anxiety is defined as a physiological response to the 

possibility of problems arising in individuals. Anxiety is known 

to have a relationship with other variables, one of which is self- 
compassion. Individual self-compassion will be able to 

influence the level of anxiety. Individuals who have self- 

compassion will tend to avoid negative emotions that cause 
anxiety. This meta-analytic study aims to look at the 

relationship between anxiety and self-compassion in the last 

five years of research from 2018 to 2023 with a total of 10,489 
respondents. The results of the study found that self- 

compassion had a moderate effect size (-0.55) with 

heterogeneity (I2) of more than 88.81%, so this study used a 

random effects size. Therefore, self-compassion is interpreted 
as having a moderate effect that is negatively correlated with 

levels of anxiety. 

Keywords: Anxiety, Meta-analysis, Self-Compassion 

 
Abstrak. Kecemasan didefinisikan sebagai respon secara 

fisiologis dari kemungkinan munculnya permasalahan pada 
individu. Kecemasan diketahui memiliki kaitan dengan 

variabel lain salah satunya welas diri. Welas diri yang dimiliki 

individu akan mampu mempengaruhi tingkat kecemasan. 
Individu yang memiliki welas diri akan cenderung terhindar 

dari emosi negatif yang menyebabkan kecemasan. Studi meta- 

analisis ini bertujuan untuk melihat hubungan antara 

kecemasan dan welas diri dalam penelitian lima tahun terakhir 
dari tahun 2018 hingga 2023 dengan total responden sebanyak 

10.489 orang. Hasil penelitian menemukan bahwa welas diri 

memiliki medium effect size (-0,55) dengan heterogenitas (I2) 
lebih dari 88,81%, sehingga penelitian ini menggunakan 

random effects size. Oleh karena itu, welas diri diartikan 

memiliki efek sedang yang berkorelasi secara negatif pada 

tingkat kecemasan. 
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Pada beberapa tahun terakhir, masalah gangguan mental menjadi salah satu kekhawatiran 

world health organization (WHO, 2018). Sejak sebelum adanya pandemi COVID-19, secara 

global maupun gangguan mental menunjukan peningkatan yang mencakup kecemasan, eating 

disorder, depresi, hingga skizofrenia. WHO (2018) menemukan bahwa prevalensi tertinggi 

gangguan jiwa adalah kecemasan dan depresi. Persentase temuan WHO (2018), 3,6% atau sekitar 

200 juta orang di dunia ditemukan menderita kecemasan dan 4,4% atau sekitar 322 juta orang 

mengalami depresi dimana sebagian besar penderita berasal dari wilayah Asia Tenggara dan 

Pasifik Barat. 

Kecemasan merupakan respon fisiologis sebagai bentuk antisipasi terhadap kemungkinan 

munculnya permasalahan, dimana hal ini beresiko menjadi gangguan bila terjadi secara berlebihan 

(Amaranggani, Prana, Arsari, Surbakti, & Rahmandani, 2021). Kecemasan oleh Spielberger 

(1972) dijelaskan sebagai respon emosi yang tidak menyenangkan yang disertai dengan sensasi 

fisik, dimana hal ini terjadi kepada individu karena adanya penilaian subjektif yang dianggap akan 

merugikan individu. 

Stuart (2006) membagi kecemasan kedalam tiga aspek yaitu; 1) aspek perilaku, yang 

meliputi perasaan gelisah, menunjukan reaksi waspada, berbicara dengan cepat, menarik diri dari 

hubungan interpersonal, dan menunjukan perilaku menghindar danmelarikan diri dari masalah; 2) 

Aspek Kognitif, yaitu konsentrasi yang menurun,persepsi cenderung negatif, hambatan berpikir, 

sulit untuk fokus, menunjukan rasa takut terhadap berbagai hal dan kemungkinan yang dihadapi, 

serta mengalami mimpi buruk; 3) Aspek Afektif, yaitu sensitif dan emosional, tegang, ketakutan, 

mudah khawatir, kehilangan kesabaran, dan muncul rasa bersalah atau malu. 

Penelitian oleh MacBeth dan Gumley (2012) menemukan bahwa tingkat kecemasan 

memiliki kaitan erat dengan welas diri. Welas diri merupakan sikap yang dipilih individu untuk 

memahami diri sendiri ketika mengalami kegagalan, menghadapi kelemahan diri dan pengalaman 

negatif dibandingkan menghindari kelemahan diri dan kesalahan, maupun memberikan kritik 

negatif terhadap diri (Zhu, Yao, Wang, Wu, Gao, Xie, Schroevers, 2019). Neff (2003) 

menjelaskan welas diri sebagai kondisi dimana individu memiliki keinginan untuk bangkit dari 

kegagalan dan mengurangi kesalahan dengan kebaikan terhadap diri sendiri. Welas diri menurut 

Neff (2003) terdiri dari aspek positif yang dapat mengatur emosi negatif dan meningkatkan 

kesejahteraan diri individu. 
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Aspek positif termasuk aspek self-kindness, dimana aspek ini menjelaskan mengenai 

kemampuan individu dalam menerima segala bentuk kekurangan yang dimiliki sehingga tidak 

memberikan penilaian negatif secara terus-menerus ketika menghadapi kegagalan. Aspek sense 

of common humanity, dimana aspek ini menjelaskan bahwa individu memahami seluruh manusia 

pasti memiliki kekurangan dan pasti akanmenemukan kegagalan dalam hidup. Selanjutnya, aspek 

mindfulness dimana aspek ini menjelaskan pemahaman diri secara sadar dan mampu melihat suatu 

keadaan secara objektif sehingga individu memiliki kemampuan untuk menerima kenyataan. 

Penelitian sebelumnya menemukan bahwa welas diri berkaitan erat dengan rendahnya 

psikopatologi terutama kecemasan dan depresi (Trindade & Sirois, 2021). Hal ini juga didukung 

oleh penelitian MacBeth dan Gumley (2012) yang menemukan bahwa welas diri memiliki dampak 

yang besar terhadap gejala kecemasan dan depresi. Secara umum, individu yang memiliki welas 

diri selalu disertai oleh ketahanan secara psikologis dan kesehatan mental yang positif (Neff & 

McGehee, 2010). Sebaliknya, individu yang tidak memiliki welas diri atau tingkat welas diri yang 

rendah lebih sering memanifestasikan kesalahan atau kegagalannya dalam bentuk tekanan 

emosional dan peningkatan penyalahgunaan alkohol (Vettese, Dyer, Li, & Wekerle, 2011). 

Berbagai intervensi yang difokuskan pada welas diri terbukti menurunkan gangguan depresi dan 

kecemasan (Wilson, Mackintosh, Power, & Chan, 2019). 

Welas diri yang tinggi memiliki dampak terhadap kepuasan hidup, hubungan sosial, 

kecerdasan emosi, serta penurunan gejala psikopatologi (Barnard & Curry, 2011; Neff, 2012). 

Penelitian oleh Terry dan Leary (2011) menemukan bahwa stres dapat diatasi dengan adanya 

welas diri yang dapat membantu individu memiliki sumber daya untuk regulasi diri, sehingga 

lebih mudah dalam menjaga kesehatan mental. Berdasarkan pemaparan diatas, peneliti ingin 

mengkaji lebih lanjut mengenai hubungan welas diri dan kecemasan dengan melakukan studi meta 

analisis. 
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Metode 

Subjek Penelitian 

Subjek total dalam penelitian ini berjumlah 10.489 orang. 

Metode Penelitian 

Penelitian ini menggunakan metode meta-analisis. Metode meta-analisis merupakan metode 

penelitian yang menggabungkan dan meringkas beberapa penelitian sekaligus yang sudah pernah 

dilakukan dengan topik yang serupa dengan menggunakan metode statistik untuk melihat besaran 

efek secara keseluruhan (Shorten & Shorten, 2012). Artikel yang digunakan dalam penelitian ini 

dikumpulkan menggunakan aplikasi Publish or Perish dan Mendeley dengan kata kunci welas diri 

dan kecemasan. Selanjutnya, artikel yang terkumpul disusun sebagai laporan meta-analisis 

menggunakan pedoman meta-analisis Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and 

Meta-Analyses (PRISMA) dan Meta-analysis Reporting Standards (MARS). 

 
 

Gambar 1. [Skema pencarian literatur] 
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Kriteria inklusi dari artikel yaitu; 1) merupakan penelitian korelasi dalam bentuk artikel jurnal 

yang mencantumkan nilai koefisien korelasi (r); 2) jurnal berbahasa Inggris dan Indonesia. 

Sedangkan, kriteria eksklusi adalah; 1) jurnal tidak mencantumkan nilai korelasi antar variabel 

kecemasan dan welas diri; 2) jurnal selain bahasa Inggris dan Indonesia; 3) jurnal yang dapat 

diakses namun memiliki tanda retracted. 

 
 

 

 

Peneliti dan 

Tabel 1 

Hasil pencarian artikel jurnal 

 

 

 
Jumlah 

Tahun 
Alat Ukur Kecemasan Alat Ukur Welas Diri Partisipan 

 (N) 

Baker, et al. The Hospital Anxiety and The Neff Self-Compassion 270 

(2019) Depression Scale (HADS) Scale (SCS)  

Bates, et al. Social Interaction Anxiety The Self-Compassion Scale- 750 

(2020) Scale (SIAS) Short Form (SCS-SF)  

Berryhill & The State-Trait Anxiety The Self-Compassion Scale 500 

Smith(2020) Inventory (STAI) (SCS)  

Casali, et al. Trait Competition Anxiety The Self-Compassion Scale 263 

(2021) Inventory (SCS)  

Chi, et al. Goldberg Anxiety and Self-Compassion Scale Short 1764 

(2022) Depression Scale (GADS) Form (SCS-SF)  

Geller, et al. 

(2021) 

Experiences in Close 

Relationships–Relationship 

Structures Instrument (ECR- 

Self-Compassion Scale(SCS) 597 

 RS)   

Hagan, et al. Goldberg Anxiety and Self-Compassion Scale Short 322 

(2021) Depression Scale (GADS) Form (SCS-SF)  

Kaniuka, et al. The Beck Anxiety Inventory Self-Compassion Scale (SCS) 338 

(2019) (BAI)   

Kelliher-Rabon, The Kessler Psychological Self-Compassion Scale – 632 

et al. (2021) Distress Scale Short Form (SCS-SF)  

Liu, et al. Social Anxiety Scale Self-Compassion Scale (SCS) 871 

(2020)    

Luo, et al. Goldberg Anxiety and Self-Compassion Scale Short 1453 

(2019) Depression Scale (GADS) Form (SCS-SF)  

Mahali, et al. Goldberg Anxiety and Self-Compassion Scale Short 88 

(2020) Depression Scale (GADS) Form (SCS-SF)  

McBride, et al. The Social Interaction The Self- Compassion 363 

(2022) Anxiety Scale (SIAS) Scale (SCS)  

Pérez-Aranda, Goldberg Anxiety and Self-Compassion Scale Short 860 

et al. (2021) Depression Scale (GADS) Form (SCS-SF)  
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Phillips & 

Wisniewski 

(2021) 

Depression, Anxiety, and 

Stress Scales (DASS-21) 

Self-Compassion Scale (SCS) 270 

Rose & 

Kocovski 
(2020) 

Social Phobia Inventory 

(SPIN) 
Self-Compassion Scale (SCS) 221 

Shin (2019) Employment anxiety (EA) Korean Self-Compassion 
Scale (K-SCS) 

214 

Stefan (2019) The Liebowitz Social Anxiety 
Scale (LSAS-SR) 

The Self-Compassion Scale- 
Short Form (SCS-SF) 

140 

Stefan & Cheie 
(2022) 

The Liebowitz Social Anxiety 
Scale (LSAS-SR) 

The Self-Compassion Scale- 
Short Form (SCS-SF) 

110 

Trindade & 
Sirois (2021) 

Depression, Anxiety, and 
Stress Scales (DASS-21) 

Self-Compassion Scale (SCS) 155 

Zhu, et al. 

(2019) 

The six‐item State Trait 

Anxiety Inventory (STAI‐6) 

The 12‐item version of Self‐ 

Compassion Scale (SCS‐12) 

308 

 

Teknik Analisis 

Teknik analisis dalam studi ini adalah analisis correlations coefficients dengan 

menggunakan software JAMOVI. Analisis dilakukan dengan model pengukuran Fisher’s r-to-z 

transformed correlation coefficient untuk memperoleh ukuran hasil. Peneliti melakukan input data 

jurnal yang memuat nama penulis dan tahun terbit, jumlah subjek, serta nilai koefisien korelasi (r). 

Penelitian ini merupakan jenis meta-analisis korelasi dimana antar variabel tergantung 

(kecemasan) dan variabel bebas (welas diri) saling mempengaruhi satu sama lain. Hasil output 

memuat beberapa hal, yaitu inkonsistensi (I2), effect size (Fisher’s r-to-z transformed correlation 

coefficient), dan forest plot. Pada penelitian ini juga menggunakan random effects karena nilai 

inkonsistensi (I2) lebih dari 80%. 

 
Hasil 

Hasil output memuat effect size untuk mengetahui besaran efek, memuat inkonsistensi (I2) 

untuk menentukan penggunaan random effects jika > 80%, serta memuat forest plot. Pada studi 

korelasi ini, effect size terdiri dari small effect(<0,1-0,3), medium effect (0,3-0,5), dan large effect 

(>0,5). Hasil uji meta-analisis pada hubungan antara welas diri dan kecemasan dalam penelitian 

ini diperoleh hasil medium effect size (-0,55). Oleh karena itu, welas diri diartikan memiliki efek 

sedang yang berkorelasi secara negatif pada tingkat kecemasan. Selanjutnya, pada hasil uji Egger’s 
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Test (tabel 2), ditemukan nilai p value 0,605 (p > 0,05), sehingga hal ini menunjukan bahwa dari 

21 jurnal yang digunakan, tidak terdapat bias penelitian. 

 
Tabel 2 

Bias publikasi 

Test Name value p 

Fail-Safe N 16810.000 < .001 

Begg and Mazumdar Rank Correlation -0.091 0.566 

Egger's Regression -0.517 0.605 

Trim and Fill Number of Studies 0.000 < .001 
 

 

 

 

 

Gambar 2. [Forest plot] 
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Gambar 3. [Funnel plot] 

 
 

Diskusi 

 

Hasil meta-analisis menunjukan bahwa welas diri memiliki efek sedang terhadap 

kecemasan dengan korelasi yang negatif. Hal ini didukung oleh penelitian Bergen-Cico dan Cheon 

(2013) yang menemukan bahwa welas diri berkorelasi negatif dengan kecemasan dengan nilai 

koefisien korelasi (r) sebesar -0.76. Penelitian lain oleh Raes (2010) dengan hasil serupa 

menunjukan bahwa korelasi antara welas diri dan kecemasan adalah sebesar -0.75. Selanjutnya, 

penelitian oleh MacBeth dan Gumley (2012) juga menemukan bahwa welas diri memiliki kaitan 

yang erat dengan kecemasan dengan korelasi (r) sebesar -0.51. 

Welas diri oleh Zhu, dkk (2019) diartikan sebagai sikap individu dalam memahami diri 

ketika mengalami kegagalan, menghadapi kelemahan diri dan pengalaman negatif dibandingkan 

menghindari kelemahan diri dan kesalahan, maupun memberikan kritik negatif terhadap diri.  

Penelitian Raes (2011) menyebutkan bahwa individu dengan welas diri yang tinggi melaporkan 
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gejala depresi berupa kecemasan yang lebih rendah dibandingkan dengan yang lainnya. Selain itu, 

penelitian mengenai gejala kecemasan ditemukan bahwa welas diri memiliki hubungan yang 

berbanding terbalik dengan keparahan gejala pada kecemasan (Roemer, Lee, Salters-Pedneaulty, 

Erisman, Orsillo, &Mennin, 2008). Hal ini sejalan dengan pendapat Werner, dkk (2012) yang 

menyebutkan bahwa individu dengan kecemasan memiliki tingkat welas diri yang lebih rendah. 

Penelitian intervensi dengan pelatihan welas diri oleh Germer dan Neff (2013) 

menghasilkan efektivitas pelatihan dengan meningkatnya welas diri pada individu dan 

pengurangan kecemasan serta gejala depresi pada orang dewasa. Hasil penelitian Tobin dan 

Dunkley, Starrs, Gouveia, dan Moroz (2020) menemukan bahwa komponen-komponen dalam 

welas diri secara efektif mampumengurangi gairah kecemasan. Penelitian terdahulu menyebutkan 

bahwa welas diri dapat menurunkan tingkat kecemasan karena adanya penerimaan dalam diri 

individu dari waktu ke waktu (Petrocchi & Ottaviani, 2016). Penerimaan yang dilakukan oleh 

individu ini dapat menjadi “perisai” untuk mencegah emosi negatif yang terkait dengan 

psikopatologi (Sedighimornani, Rimes, & Verplanken, 2019). Salah satu alasan welas diri 

memiliki korelasi yang kuat dengan fungsi psikologis adaptif adalah karena adanya ketenangan 

yang mendorong respons lebih terukur terhadap kegagalan atau peristiwa negatif yang relevan 

dengan diri sendiri (Callow, Moffitt, & Neumann, 2021). 

 

 
Kesimpulan 

Penelitian ini menjelaskan bahwa welas diri mempunyai efek sedang atau medium effect 

size terhadap kecemasan. Welas diri diketahui memiliki kaitan yang erat dengan kecemasan pada 

individu. Hal ini disebabkan oleh welas diri dapat membuat individu lebih mampu menerima 

segala bentuk kekurangan diri sendiri dengan cara pandang yang lebih positif, sehingga secara 

efektif mampu menurunkan kecemasan. Penerimaan diri pada individu yang berasal dari welas 

diri dapat menghindarkan diri dari emosi-emosi negatif yang menyebabkan kecemasan. Individu 

dengan welas diri diketahui akan mampu lebih tenang untuk menghadapi situasi-situasi yang dapat 

menimbulkan gairah kecemasan. 
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Saran 

Bagi penelitian selanjutnya dengan studi meta-analisis agar dapat memperbanyak jumlah jurnal 

yang digunakan serta memperhatikan variabel-variabel moderator yang dapat mempengaruhi hasil 

analisis. 
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