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Abstrak

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara self-compassion dan
dukungan sosial dengan reaksi emosional pada korban ghosting di kalangan Generasi Z.
Ghosting merupakan perilaku penghentian komunikasi secara tiba-tiba tanpa penjelasan
yang dapat menimbulkan berbagai dampak psikologis individu. Partisipan dalam
penelitian ini berjumlah 203 individu Generasi Z dengan rentang usia 17 hingga 25
tahun dan pernah mengalami ghosting dalam hubungan sosial maupun romantis.
Penelitian menggunakan pendekatan kuantitatif dengan metode korelasional. Teknik
pengumpulan data menggunakan tiga jenis skala yaitu skala self-compassion, skala
dukungan sosial dan skala reaksi emosional dalam bentuk skala Likert. Sampel
penelitian ditentukan dengan teknik purposive sampling serta teknik analisis data yang
digunakan dalam penelitian ini adalah analisis regresi berganda. Hasil penelitian ini
menunjukkan bahwa self-compassion dan dukungan sosial secara simultan memiliki
hubungan terhadap reaksi emosional dengan koefisien korelasi sebesar 41,39 dan nilai
signifikansi sebesar 0,001 (p<0,05), yang berarti hipotesis ketiga diterima. Kemudian
secara parsial, self~compassion memiliki hubungan negatif terhadap reaksi emosional
dengan koefisien korelasi sebesar -7.78 dengan nilai signifikansi 0,001 (p<0,05), maka
hipotesis pertama terdapat hubungan yang signifikan. Dukungan sosial memiliki
hubungan negatif terhadap reaksi emosional dengan koefisien korelasi sebesar -1.48 dan
nilai signifikansi 0,001 (p<0,05), maka hipotesis kedua tidak terdapat hubungan yang
signifikan. Penelitian ini menyimpulkan bahwa self-compassion berperan signifikan
dalam menurunkan reaksi emosional pada korban ghosting sedangkan dukungan sosial
tidak berpengaruh secara parsial namun berperan secara simultan, sehingga
pengembangan self-compassion dan dukungan sosial penting dalam meningkatkan
kesejahteraan psikologis individu.
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Abstract

This study aims to determine the relationship between self-compassion and social
support with emotional reactions in ghosting victims among Generation Z. Ghosting is a
behavior of suddenly stopping communication without explanation that can cause
various psychological impacts on individuals. Participants in this study were 203
Generation Z individuals aged 17 to 25 years and had experienced ghosting in social and
romantic relationships. The study used a quantitative approach with a correlational
method. The data collection technique used three types of scales: a self-compassion
scale, a social support scale, and an emotional reaction scale in the form of a Likert
scale. The research sample was determined by purposive sampling technique and the
data analysis technique used in this study was multiple regression analysis. The results
of this study indicate that self-compassion and social support simultaneously have a
relationship with emotional reactions with a correlation coefficient of 41.39 and a
significance value of 0.001 (p<0.05), which means the third hypothesis is accepted.
Then partially, self-compassion has a negative relationship to emotional reactions with a
correlation coefficient of -7.78 with a significance value of 0.001 (p<0.05), so the first
hypothesis has a significant relationship. Social support has a negative relationship to
emotional reactions with a correlation coefficient of -1.48 and a significance value of
0.001 (p<0.05), so the second hypothesis does not have a significant relationship. This
study concludes that self-compassion plays a significant role in reducing emotional
reactions in ghosting victims while social support does not have a partial effect but plays
a role simultaneously, so the development of self-compassion and social support is
important in improving individual psychological well-being.
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1.PENDAHULUAN
Perkembangan teknologi digital telah mengubah cara Generasi Z membangun dan

mempertahankan hubungan sosial. Komunikasi yang sebelumnya didominasi oleh interaksi tatap muka
kini bergeser ke media sosial dan berbagai platform komunikasi daring. Perubahan tersebut tidak hanya
memberikan kemudahan dalam membangun relasi, tetapi juga memunculkan berbagai bentuk
permasalahan sosial baru, salah satunya adalah fenomena ghosting. Ghosting merupakan tindakan
menghentikan seluruh bentuk komunikasi secara tiba-tiba tanpa memberikan penjelasan kepada pihak
lain, baik dalam hubungan romantis, persahabatan, maupun hubungan profesional. Fenomena ini
semakin sering ditemukan pada Generasi Z yang memiliki intensitas penggunaan media digital paling
tinggi.

Berbagai penelitian menunjukkan bahwa ghosting bukan sekadar perilaku komunikasi digital,
tetapi merupakan bentuk penolakan sosial (social rejection) yang dapat memunculkan berbagai
konsekuensi psikologis. Korban ghosting sering mengalami perasaan kehilangan, ketidakpastian,
penurunan harga diri, kesedihan, kecemasan, hingga terganggunya kesejahteraan psikologis. Dalam
perspektif Social Pain Theory, pengalaman ditolak secara sosial dapat memunculkan rasa sakit
psikologis yang serupa dengan rasa sakit fisik karena mengancam kebutuhan dasar individu untuk
diterima, dihargai, dan memiliki hubungan dengan orang lain.

Reaksi emosional yang muncul akibat pengalaman ghosting tidak hanya berupa kesedihan sesaat,
tetapi dapat berkembang menjadi manifestasi psikologis yang lebih kompleks berupa depresi,
kecemasan, dan stres. Berbagai penelitian terdahulu menunjukkan bahwa korban ghosting mengalami
psychological distress, ketegangan emosional, kekhawatiran berlebihan, serta kesulitan dalam
mengendalikan emosi akibat tidak adanya kejelasan (closure) dalam hubungan. Kondisi tersebut
menunjukkan bahwa pengalaman ghosting dapat memengaruhi kesejahteraan psikologis individu secara
signifikan.

Salah satu faktor internal yang diperkirakan mampu membantu individu menghadapi pengalaman
tersebut adalah self-compassion. Menurut Neff (2003), self-compassion merupakan kemampuan individu
untuk memperlakukan dirinya dengan penuh kebaikan, memahami bahwa penderitaan merupakan bagian
dari pengalaman manusia, serta menerima pengalaman negatif secara seimbang melalui mindfulness.
Individu dengan tingkat self~compassion yang tinggi cenderung memiliki kemampuan regulasi emosi
yang lebih baik sehingga lebih mampu menghadapi pengalaman penolakan sosial tanpa terjebak pada
emosi negatif yang berkepanjangan. Selain faktor internal, dukungan sosial juga dipandang sebagai
faktor eksternal yang berfungsi sebagai buffer terhadap tekanan psikologis melalui dukungan emosional,

informasional, instrumental, maupun penilaian dari lingkungan sosial.



Meskipun penelitian mengenai ghosting semakin berkembang, sebagian besar penelitian
sebelumnya lebih banyak membahas dampak psikologis korban atau strategi coping secara umum.
Penelitian yang menguji secara simultan peran self~compassion dan dukungan sosial terhadap reaksi
emosional korban ghosting, khususnya pada Generasi Z di Indonesia, masih relatif terbatas. Oleh karena
itu, penelitian ini bertujuan untuk menganalisis hubungan antara self-compassion dan dukungan sosial
terhadap reaksi emosional korban ghosting di kalangan Generasi Z. Hasil penelitian diharapkan dapat
memberikan kontribusi terhadap pengembangan kajian psikologi sosial dan psikologi klinis, khususnya
dalam memahami faktor-faktor yang berperan dalam mengurangi dampak emosional akibat pengalaman

ghosting.



2.METODE
Penelitian ini menggunakan desain penelitian kuantitatif korelasional. Metode penelitian kuantitatif

korelasional menurut Akbar, R., Sukmawati, U. S., & Katsirin, K. (2023) merupakan metode penelitian
yang bertujuan untuk mengetahui ada atau tidaknya hubungan antara dua variabel atau lebih secara
statistik. Metode ini tidak bertujuan untuk menjelaskan hubungan sebab-akibat, melainkan hanya
mengukur tingkat keeratan dan arah hubungan antar variabel. Variabel dalam penelitian ini adalah
Self-Compassion dan Dukungan Sosial sebagai variabel independen dan Reaksi Emosional sebagai
variabel dependen.

Skala variabel Reaksi emosional dalam penelitian ini diukur menggunakan Depression Anxiety Stress
Scale-21 (DASS-21) yang dikembangkan oleh Lovibond & Lovibond (1995). DASS-21 merupakan versi
singkat dari DASS-42 yang terdiri dari 21 item dan terbagi menjadi tiga dimensi yaitu depresi,
kecemasan, dan stres dengan masing masing dimensi terdiri atas tujuh item. Penelitian ini menggunakan
versi Bahasa Indonesia yang telah diadaptasi oleh Kinanthi et al. (2020) dalam penelitian berjudul
“Adaptasi Alat Ukur DASS-21 Versi Indonesia pada Populasi Mahasiswa”. Selain itu validitas dan
reliabilitas konstruk versi Indonesia juga telah diuji oleh Hakim dan Aristawati (2023) dalam artikel
“Mengukur Depresi, Kecemasan, dan Stres pada Kelompok Dewasa Awal di Indonesia: Uji Validitas dan
Reliabilitas Konstruk DASS-21" yang dipublikasikan di Jurnal Psikologi Ulayat: Indonesia Journal of
Indigenous Psychology.

Variabel self-compassion diukur menggunakan Self~-Compassion Scale (SCS) yang
dikembangkan oleh Neff (2003). Skala ini terdiri dari 26 item yang mencakup enam dimensi yaitu
self-kindness, self-judgment, common humanity, isolation, mindfulness, dan over-identification.
Penelitian ini menggunakan versi Bahasa Indonesia yang telah diadaptasi dan diuji reliabilitasnya oleh
Sugianto et al. (2020).

Dukungan sosial pada penelitian ini diukur menggunakan Multidimensional Scale of Perceived
Social Support (MSPSS) yang dikembangkan oleh Zimet et al. (1988). Skala ini terdiri dari 12 item yang
mengukur persepsi dukungan sosial dari tiga sumber yaitu keluarga, teman, dan orang terdekat. MSPSS
ini menggunakan skala likert serta instrumen ini memiliki reliabilitas yang tinggi dan telah diadaptasi ke
dalam bahasa Indonesia. Penelitian ini menggunakan versi Bahasa Indonesia yang telah diuji validitas
dan reliabilitasnya oleh Sulistiani et al. (2022). Pada penelitian ini dilakukan expert judgement yang

dilakukan oleh tiga rater psikolog dan menghasilkan hasil yang konkrit.



3.HASIL DAN PEMBAHASAN

Uji Variabel Hasil Keterangan

UjiT  Self-Compassion  t sebesar -7.780 dengan Terdapat hubungan yang signifikan dan
signifikansi <0.001 hipotesis diterima

Uji T Dukungan Sosial t hitung sebesar -1.488 Tidak terdapat hubungan yang signifikan
dengan signifikansi 0.138 dan hipotesis tidak diterima
(>0.05)

UjiF  Self-Compassion  Diketahui nilai F hitung variabel independen self-compassion

dan Dukungan sebesar 41.396 dan nilai dan dukungan sosial berpengaruh

Sosial terhadap P-Value (Signifikansi)

. . signifikan terhadap variabel dependen
Reaksi Emosional  gehesar 0.001 (<0.05) 8 P P

reaksi emosional secara simultan.

Pada hasil analisis uji t menunjukkan bahwa variabel self-compassion memiliki nilai t hitung
sebesar -7.78 dengan signifikansi <0.001. Berdasarkan hal tersebut dapat disimpulkan terdapat hubungan
negatif yang signifikan antara self-compassion dan reaksi emosional. Arah hubungan negatif pada hal ini
menunjukkan bahwa semakin tinggi self-compassion, maka semakin rendah reaksi emosional yang
dialami oleh korban ghosting. Sebaliknya, individu dengan self-compassion yang rendah cenderung
menunjukkan reaksi emosional yang lebih tinggi.

Temuan pada penelitian ini sejalan dengan penelitian Yap, Fransisco, dan Gopez (2021) yang
menunjukkan bahwa ghosting menimbulkan ketidakpastian dan perasaan ditinggalkan, yang dalam
pra-survei penelitian ini juga terlihat melalui munculnya perasaan bingung dan tidak berharga. Selain itu,
Abdul Halim et al. (2021) mengungkapkan bahwa korban ghosting cenderung mengalami kesulitan
dalam mengendalikan emosi, sehingga self-compassion menjadi penting sebagai mekanisme internal
dalam membantu regulasi emosi secara lebih adaptif. Selanjutnya, Timmermans et al. (2021)
menyatakan bahwa ghosting dapat menurunkan harga diri dan kesejahteraan mental akibat tidak adanya
kejelasan hubungan (closure). Dalam konteks ini, self-compassion membantu individu menerima diri
dan mengurangi dampak negatif terhadap harga diri, sehingga reaksi emosional yang dialami menjadi
lebih rendah.

Dengan demikian, berdasarkan hasil penelitian dan dukungan dari penelitian terdahulu dapat
disimpulkan bahwa self-compassion merupakan faktor yang cukup penting dalam peranan membantu
individu mengelola reaksi emosional akibat pengalaman ghosting.

Hasil analisis uji t menunjukkan bahwa variabel dukungan sosial memiliki nilai t hitung sebesar
-1.49 dengan signifikansi sebesar 0.138 (p>0.05) sehingga dapat disimpulkan bahwa tidak terdapat
hubungan yang signifikan antara dukungan sosial dan reaksi emosional pada korban ghosting. Meskipun
arah hubungan menunjukkan kecenderungan negatif namun hubungan tersebut tidak cukup kuat secara

statistik.



Hasil ini tidak sepenuhnya sejalan dengan beberapa penelitian terdahulu. Perbedaan ini dapat
dijelaskan oleh beberapa kemungkinan. Pertama, dukungan sosial yang dimiliki individu belum tentu
dimanfaatkan secara optimal ketika menghadapi pengalaman tersebut. Kedua pengalaman ghosting
cenderung bersifat personal dan sensitif sehingga individu lebih memilih untuk mengelolanya secara
internal dibandingkan melibatkan orang lain. Hal ini sejalan dengan temuan dalam penelitian ini bahwa
faktor internal seperti self~compassion memiliki hubungan yang lebih kuat terhadap reaksi emosional.

Selain itu, hasil pra-survei menunjukkan bahwa reaksi emosional korban ghosting berada pada
kategori sedang yang mengindikasikan adanya kemampuan individu dalam melakukan penyesuain diri.
Kondisi ini memungkinkan bahwa individu tidak sepenuhnya bergantung pada dukungan sosial dalam
mengalami pengalaman tersebut. Dengan demikian, meskipun dukungan sosial secara teoritis memiliki
peran penting, dalam konteks penelitian ini perannya tidak terlihat signifikan secara parsial.

Berdasarkan uraian di atas, dapat disimpulkan bahwa dukungan sosial tidak memiliki hubungan
yang signifikan dengan reaksi emosional dalam penelitian ini, namun tetap memiliki peran secara
konseptual dan berkontribusi ketika dilihat secara simultan bersama variabel lain.

Hasil analisis uji F menunjukkan bahwa nilai F sebesar 41.40 dengan signifikansi <0.001
sehingga dapat disimpulkan bahwa self~compassion dan dukungan sosial secara simultan memiliki
hubungan yang signifikan dengan reaksi emosional. Hal ini menunjukkan bahwa ketika kedua variabel
dipertimbangkan secara bersama-sama keduanya mampu menjelaskan variasi dalam reaksi emosional
korban ghosting.

Nilai koefisien determinasi (R?) sebesar 0.29 menunjukkan bahwa self-compassion dan dukungan
sosial secara simultan memberikan kontribusi sebesar 29% terhadap reaksi emosional, sedangkan
sisanya 71% dipengaruhi oleh faktor lain diluar penelitian. Hal ini menunjukkan bahwa meskipun model
penelitian memiliki kekuatan yang tergolong sedang masih terdapat variabel lain yang berpotensi
mempengaruhi reaksi emosional.

Jika dikaitkan dengan penelitian terdahulu yang menunjukkan bahwa pengalaman ghosting
merupakan fenomena yang kompleks dan dipengaruhi berbagai faktor baik internal maupun eksternal.
Dalam konteks ini, self-compassion sebagai faktor internal dan dukungan sosial secara bersama-sama
memberikan gambaran yang lebih utuh dalam memahami reaksi emosional individu.

Meskipun dalam uji parsial dukungan sosial tidak menunjukkan hubungan yang signifikan,
namun dalam model simultan variabel ini tetap berkontribusi dalam menjelaskan reaksi emosional. Hal
ini menunjukkan bahwa peran dukungan sosial tidak dapat sepenuhnya diabaikan melainkan lebih tepat
dipahami sebagai faktor yang bekerja secara bersama-sama dengan variabel lain.

Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa kombinasi antara self-compassion dan dukungan
sosial memiliki peran penting dalam menjelaskan reaksi emosional korban ghosting meskipun kontribusi

utama dalam penelitian ini lebih didominasi oleh self-compassion.



4.PENUTUP

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan, dapat disimpulkan bahwa self-compassion
memiliki hubungan negatif yang signifikan dengan reaksi emosional pada korban ghosting, sehingga
semakin tinggi self-compassion yang dimiliki individu semakin rendah reaksi emosional yang dialami.
Sementara itu, dukungan sosial tidak menunjukkan hubungan yang signifikan secara parsial terhadap
reaksi emosional namun tetap memberikan kontribusi ketika dianalisis secara simultan menunjukkan
bahwa kedua variabel secara bersama-sama berpengaruh signifikan terhadap reaksi emosional korban
ghosting dengan kontribusi sebesar 29%, sedangkan sisanya dipengaruhi oleh faktor lain di luar
penelitian. Temuan ini menunjukkan bahwa faktor internal, khususnya self-compassion, memiliki
peranan yang lebih dominan dalam membantu individu mengelola dampak emosional akibat pengalaman
ghosting. Oleh karena itu, pengembangan self~compassion menjadi penting sebagai upaya untuk
membantu individu meningkatkan kemampuan regulasi emosi dan penerimaan diri. Penelitian
selanjutnya diharapkan dapat mengkaji faktor lain yang berpotensi mempengaruhi reaksi emosional
sehingga dapat memberikan pemahaman yang lebih konkrit mengenai dinamika psikologis korban

ghosting.
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