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Abstrak

Istilah untuk fenomena ini adalah generasi sandwich, dimana generasi ini berada

pada usia kerja dan memiliki tanggung jawab untuk mendukung secara finansial

kepada anggota keluarga di luar anggota keluarga inti seperti kakek, nenek, orang

tua dan bahkan saudara kandung. Generasi sandwich mungkin mengalami konflik

karena pendapatan yang buruk, berdampak pada kualitas hidup dan kepuasan

kerja mereka. Generasi sandwich dapat mengalami tingkat stres yang tinggi yang

berdampak pada kesejahteraan mereka secara keseluruhan yaitu subjective well-

being. Tujuan dari penelitian ini adalah mengetahui hubungan antara self-

compassion dengan subjective well-being pada generasi sandwich. Jumlah

sampel pada penelitian ini sebanyak 134 orang generasi sandwich yang bekerja,

dan 50 orang dengan karakteristik yang sama untuk uji coba. Metode yang

digunakan pada penelitian ini adalah kuantitatif, yang disertai dengan uji asumsi

normalitas, dan linearitas, serta uji hipotesis. Studi ini berfokus pada generasi

sandwich di Indonesia, berusia 20-60 tahun, yang secara finansial mendukung

generasi atas dan bawah. Hasil penelitian ini menggambarkan hubungan yang

signifikan antara self-compassion dengan subjective well-being dengan nilai

signifikansi 0,00 (p < 0,05). Temuan penelitian ini menunjukkan bahwa se/f-

compassion memiliki hubungan positif yang signifikan dengan subjective well-

being pada generasi sandwich.Hasil sumbangan efektif self-compassion terhadap

subjective well-being sebesar 80,2%, artinya 19,8% subjective well-being

dipengaruhi oleh faktor lainnya.Hasil ini menyoroti peran penting self~compassion

dalam menjaga kesehatan mental individu yang menghadapi tuntutan

pengasuhan lintas generasi.

Abstract

The "sandwich generation” refers to working-age individuals responsible for the
financial support of extended family members—such as parents, grandparents,
or siblings—in addition to their own nuclear families. This demographic often
faces significant conflict due to financial strain, which can negatively impact their
quality of life, job satisfaction, and overall subjective well-being. This study
investigates the relationship between self-compassion and subjective well-being
among the sandwich generation in Indonesia. Ulilizing a quantitative approach,
the study sampled 134 working individuals aged 20-60 who provide multi-
generational financial support; an additional 50 participants with identical
characteristics were included for the pilot study. Data analysis included normality
and linearity assumption tests followed by hypothesis testing. The results indicate
a significant positive relationship between self-compassion and subjective well-
being (p < 0.05). Findings reveal that self-compassion accounts for an 80.2%
effective contribution to subjective well-being, suggesting that the remaining
19.8% Is influenced by external factors not covered in this study. These results
highlight the critical role of self-compassion in maintaining mental health for
those navigating multi-generational caregiving demands.
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PENDAHULUAN

Ada beberapa tipe keluarga yang umum ditemui, salah satunya adalah extended family.
Menurut Kagitgibasi (dikutip dalam Juniarly, 2023), extended family merujuk pada keluarga
yang melibatkan beberapa generasi selain orang tua dan anak-anak, seperti kakek, nenek,
paman, bibi, sepupu, atau saudara kandung yang tinggal bersama. Dalam praktiknya,
keterlibatan beberapa generasi dalam satu sistem keluarga berkaitan dengan adanya
tanggung jawab yang dijalankan oleh anggota keluarga dewasa, baik dalam bentuk dukungan
finansial, emosional, maupun perawatan terhadap anggota keluarga lainnya (Roring &
Simanjuntak, 2024).

Kondisi tersebut tampak lebih jelas pada kelompok yang dikenal sebagai sandwich
generation, yaitu individu yang berada pada posisi harus memenuhi kebutuhan lebih dari satu
generasi dalam keluarga secara bersamaan (Rahayu & Rifayani, 2024). Sandwich generation
adalah individu yang memiliki tanggung jawab, secara finansial, atas diri sendiri, serta
generasi di atas dan di bawahnya yang masih termasuk keluarga (Perry, 2022). Dengan
demikian, kelompok ini tidak hanya bertanggung jawab terhadap dirinya sendiri, tetapi juga
terhadap generasi di atas dan di bawahnya dalam satu waktu yang bersamaan.

Secara umum, sandwich generation berada pada usia produktif, dan dalam konteks
Indonesia tanggung jawab tersebut dapat muncul sejak usia yang lebih muda. Seperti yang
dinyatakan Yosephine (2023), fenomena sandwich generation dapat muncul sejak usia 20
tahun, dimana individu sudah mulai menghidupi orang tua serta membiayai kebutuhan
saudara, seperti adik atau kakak. Sementara menurut Tussyahada (2022), sandwich
generation umumnya berada pada rentang usia 30 hingga 60 tahun dan memiliki tanggung
jawab untuk memenuhi kebutuhan finansial anak serta orang tua yang sudah tidak lagi
bekerja secara produktif.

Penelitian-penelitian mengenai sandwich generation tidak hanya fokus pada gender,
namun, juga terkait pengelompokan dalam generasi ini, walaupun ini juga diberikan batasan
khusus pada penerapannya untuk usia di atas 18 tahun (Aazami et al., 2018; Riley & Bowen,
2005). Generasi ini berisikan orang-orang yang berada di usia muda dan produktif dan harus
berkontribusi dalam memenuhi kebutuhan ekonomi orang tuanya, saudaranya, kakek dan
neneknya, serta anggota keluarga yang lain (Supriatna et al., 2022). Hal ini menunjukkan
bahwa sanadwich generation merupakan kelompok yang memiliki tanggung jawab lintas
generasi dalam kehidupan sehari-hari. Dalam kondisi tersebut, tidak sedikit individu yang
bekerja lebih berfokus pada pemenuhan kebutuhan hidup dibandingkan pengembangan
kariernya (Habsy et al., 2024). Kondisi ini memungkinkan individu dalam sandwich generation
menghadapi tekanan yang lebih kompleks, karena tuntutan ekonomi dan keluarga seringkali
menjadi prioritas utama dalam kehidupan mereka.

Menurut Manjarrés-Hernandez et al (2021), individu dalam sandwich generation berada
dalam posisi harus menjalankan berbagai peran dalam kehidupan sehari-hari. Mereka masih
dalam kondisi produktif untuk bekerja, namun di sisi lain dihadapkan pada tuntutan keluarga
dan kewajiban profesional. Hal ini menunjukkan bahwa individu dalam kelompok ini tidak
hanya menghadapi tuntutan dalam keluarga, tetapi juga tuntutan profesional sebagai bagian
dari peran mereka sebagai individu yang bekerja.
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Kondisi tersebut dapat dipahami sebagai bentuk tuntutan peran ganda yang dijalankan
secara simultan, yang dalam literatur dikenal sebagai work—family conflict, yaitu konflik yang
muncul ketika tuntutan pekerjaan dan keluarga saling bertentangan (Allen et al., 2000).
Kondisi ini diketahui berkaitan dengan kesejahteraan individu. Sejumlah penelitian
menunjukkan bahwa work—family confiict memiliki keterkaitan dengan kesejahteraan individu,
termasuk subjective well-being. Penelitian yang dilakukan oleh Juniarly et al (2018)
menunjukkan bahwa subjective well-being memiliki peran dalam memprediksi work—family
conflict, yang mengindikasikan adanya hubungan antara kesejahteraan individu dengan
konflik peran yang dialami. Hal ini menunjukkan bahwa kondisi konflik peran yang dihadapi
oleh individu, seperti pada sandwich generation, tidak terlepas dari aspek kesejahteraan
subjektif, sehingga keduanya saling berkaitan dalam memengaruhi kondisi psikologis individu.

Sejalan dengan hal tersebut, penelitian menunjukkan bahwa individu dalam sandwich
generation cenderung menghadapi berbagai tekanan dalam menjalankan perannya. Noor dan
Md Isa (2020) menyatakan bahwa individu dalam kondisi tersebut cenderung mengalami
konflik yang lebih tinggi, khususnya pada individu dengan keterbatasan sumber daya, yang
berkaitan dengan kualitas hidup mereka. Selain itu, individu dalam kelompok ini juga
dilaporkan mengalami kelelahan fisik, tekanan emosional, serta berbagai pengalaman afektif
negatif, seperti kecemasan, kesedihan, dan stres, sebagai bagian dari pengalaman dalam
menjalankan tanggung jawabnya (Supriatna et al., 2022). Hasil penelitian lain juga
menunjukkan bahwa menjadi bagian dari sandwich generation dapat berdampak pada
berbagai aspek kehidupan individu, seperti kesehatan, hubungan interpersonal, serta kondisi
emosional yang ditandai dengan meningkatnya kecemasan, kesedihan, dan stres (Solberg &
Peterson, 2014).

Tingkat stres yang dialami oleh individu dalam sandwich generation selanjutnya
berkaitan dengan kesejahteraan individu. Gillett dan Crisp (2017) menunjukkan bahwa stres
memiliki hubungan negatif dengan subjective well-being, dimana semakin tinggi tingkat stres
yang dialami individu, maka semakin rendah tingkat subjective well-being yang dimiliki. Hal
ini menunjukkan bahwa kondisi yang dialami oleh individu dalam sanadwich generation
memiliki keterkaitan dengan subjective well-being, yaitu bagaimana individu mengevaluasi
kehidupannya secara keseluruhan. Kondisi tersebut menunjukkan bahwa sandwich generation
merupakan kelompok yang rentan mengalami penurunan subjective well-being akibat
tuntutan lintas generasi yang dihadapi.

Subjective well-being merupakan evaluasi individu terhadap kehidupannya yang
mencakup dua komponen utama, yaitu aspek kognitif dan afektif (Diener et al., 2003; Diener
& Ryan, 2009). Aspek kognitif berkaitan dengan penilaian individu terhadap kepuasan hidup,
sedangkan aspek afektif berkaitan dengan pengalaman emosi, baik positif maupun negatif.
Individu dengan tingkat subjective well-being yang tinggi cenderung memiliki kepuasan hidup
yang lebih baik, lebih sering mengalami emosi positif, serta lebih jarang mengalami emosi
negatif (Crawford & Henry, 2004). Menurut Diener et al (2003), emosi positif dapat tercermin
dalam perasaan antusiasme, dan kebahagiaan. Sementara emosi negatif berkaitan dengan
pengalaman emosional yang kurang menyenangkan seperti perasaan kecemasan, kemarahan
dan ketakutan.
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Lebih lanjut, subjective well-being juga berkaitan dengan berbagai aspek kehidupan
individu. Individu dengan subjective well-being yang tinggi cenderung menunjukkan fungsi
psikologis yang lebih adaptif serta mampu menghadapi berbagai tuntutan kehidupan dengan
lebih baik. Sebaliknya, individu dengan subjective well-being yang rendah cenderung lebih
rentan mengalami pengalaman emosional negatif serta kesulitan dalam menghadapi tekanan
yang muncul dalam kehidupan sehari-hari (Diener et al., 2003).

Oleh karena itu, subjective well-being menjadi aspek yang penting untuk dikaji,
terutama pada kelompok yang menghadapi tuntutan tinggi seperti sandwich generation. Hal
ini karena subjective well-being tidak hanya menggambarkan kondisi emosional individu,
tetapi juga mencerminkan bagaimana individu menilai kehidupannya secara menyeluruh.
Evaluasi ini bersifat subjektif, sehingga setiap individu dapat memiliki tingkat subjective well-
beingyang berbeda meskipun berada dalam kondisi objektif yang serupa (Diener et al., 2003).
Hal ini menunjukkan bahwa subjective well-being dipengaruhi tidak hanya oleh kondisi
eksternal, tetapi juga oleh bagaimana individu memaknai pengalaman hidupnya.

Dalam konteks kehidupan sehari-hari, subjective well-being menjadi indikator penting
dalam memahami kualitas hidup individu. Individu dengan tingkat subjective well-being yang
tinggi cenderung memiliki kemampuan yang lebih baik dalam menghadapi tekanan, menjaga
keseimbangan emosi, serta menjalani kehidupan dengan lebih adaptif. Sebaliknya, individu
dengan subjective well-being yang rendah cenderung mengalami kesulitan dalam menghadapi
tuntutan kehidupan serta lebih rentan terhadap pengalaman emosional negatif (Diener et al.,
2003).

Selain faktor eksternal, subjective well-being juga dipengaruhi oleh faktor internal atau
psikologis individu. Salah satu faktor yang berperan adalah self~compassion. Bluth dan Blanton
(2015) menyatakan bahwa se/f~-compassion memiliki hubungan positif dengan subjective well-
being sehingga jika self~-compassion individu tinggi, maka kecenderungannya akan tinggi pula
subjective well-being nya dan begitu juga sebaliknya. Selain itu, Ge et dkk (2019)
mengutarakan jika se/f-compassion pada individu tinggi, maka individu akan mampu untuk
bersikap hangat dan dapat menerima kekurangan yang ada pada dirinya tanpa menghakimi.
Sikap ini berdampak pada kondisi kondisi emosional dan kognitif mereka, serta dapat
meningkatkan pengalaman positif dengan mengurangi atau menekan emosi negatif.
Sementara Zessin dkk (2015) mengatakan subjective well-being berhubungan dengan se/f-
compassion dengan tujuan yang ingin dicapai dan peran self-compassion adalah fasilitator
untuk mencapai tujuan itu. Dengan memiliki se/f compassion, individu dapat lebih mampu
mengelola emosi negatif akibat kegagalan dan lebih fokus pada aspek positif dalam
menetapkan serta mencapai tujuan. Hal ini menunjukkan bahwa self-compassion dapat
menjadi salah satu faktor yang berperan dalam menjaga subjective well-being individu.

Neff (2003) mendefiniskan self-compassion sebagai kemampuan untuk menerima
kekurangan dan kegagalan diri sendiri tanpa menghakimi, serta menyadari bahwa orang lain
juga menghadapi tantangan yang serupa. Neff (2021) melanjutkan self~compassion
melibatkan diri sendiri untuk “hadir” pada rasa sakit diri sendiri, dan merasakan ada
keterhubungan dengan penderitaan yang dirasakan oleh orang lain, dan juga mencoba
memahami dan memberi dukungan pada diri sendiri di masa sulit. Se/f~-compassion ini dapat
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menjadi sesuatu yang lembut dan mengasihi, terutama ketika ditujukan pada penerimaan diri
atau pada penenangan emosi yang membuat tertekan.

Self-compassion terdiri dari beberapa komponen utama, yaitu self-kindness, common
humanity, dan mindfulness (Neff, 2003). Self-kindness merujuk pada sikap menerima diri
dengan penuh pemahaman, common humanity berkaitan dengan kesadaran bahwa
pengalaman sulit merupakan bagian dari pengalaman manusia secara umum, sedangkan
mindfulness berkaitan dengan kemampuan individu dalam menyadari pengalaman tanpa
menghakimi. Ketiga komponen ini menunjukkan bahwa self~compassion merupakan
konstruksi yang berkaitan dengan bagaimana individu memandang dan merespons dirinya
sendiri dalam menghadapi pengalaman sulit.

Penelitian sebelumnya yang membahas hubungan antara self-compassion dan
subjective well-being menunjukkan hasil yang beragam. Prastiwi dan Mahanani (2021)
menemukan adanya hubungan positif antara kedua variabel tersebut. Sementara itu,
Serhalawan dan Christanti (2025) menemukan bahwa hubungan antara kedua variabel
tersebut berada pada kategori rendah. Perbedaan hasil penelitian tersebut menunjukkan
bahwa hubungan antara self-compassion dan subjective well-being masih perlu dikaji lebih
lanjut, khususnya pada konteks populasi yang berbeda.

Meskipun penelitian mengenai self-compassion dan subjective well-being telah banyak
dilakukan, sebagian besar penelitian masih berfokus pada populasi umum, seperti mahasiswa
dan pekerja secara umum. Penelitian yang secara khusus mengkaji hubungan antara se/f-
compassion dan subjective well-being pada sandwich generation masih terbatas. Selain itu,
karakteristik sandwich generation yang menghadapi tuntutan lintas generasi serta tuntutan
pekerjaan menunjukkan bahwa kelompok ini memiliki kondisi yang berbeda dibandingkan
populasi lainnya, sehingga hasil penelitian pada populasi umum belum tentu dapat
menggambarkan kondisi pada kelompok ini.

Oleh karena itu, penting untuk mengkaji hubungan antara self-compassion dan
subjective well-being pada sandwich generation, khususnya pada individu yang bekerja.
Penelitian ini diharapkan dapat memberikan kontribusi dalam memperkaya kajian psikologi,
khususnya dalam memahami subjective well-being pada kelompok sandwich generation.
Secara teoritis, penelitian ini memperluas kajian mengenai hubungan antara self~compassion
dan subjective well-being pada konteks individu yang menghadapi tuntutan lintas generasi.
Selain itu, penelitian ini juga memberikan kontribusi empiris dengan mengkaji populasi
sandwich generation yang bekerja, yang masih relatif terbatas dalam penelitian sebelumnya.
Penelitian ini juga memberikan kontribusi dalam memperjelas keterkaitan antara tuntutan
lintas generasi yang dialami oleh sandwich generation dengan subjective well-being, yang
selama ini lebih banyak dikaji secara umum tanpa mempertimbangkan karakteristik spesifik
kelompok tersebut.

Dengan demikian, penelitian ini diharapkan dapat memberikan pemahaman yang lebih
komprehensif mengenai faktor psikologis yang berperan dalam menjaga subjective well-
being pada kelompok tersebut. Berdasarkan uraian tersebut, penelitian ini bertujuan untuk
mengetahui hubungan antara self-compassion dengan subjective well-being pada sandwich
generation yang bekerja.

180



Anggraini, et.al
Jurnal Consulenza : Jurnal Bimbingan Konseling dan Psikologi
Volume 9 Nomor 1, Halaman 176-189, Maret 2026

METODE

Penelitian ini menerapkan desain kuantitatif dengan melakukan distribusi skala
psikologi kepada responden penelitian. Data-data penelitian dikumpulkan secara online pada
sandwich generation seluruh Indonesia. Sebelum dilaksanakan penelitian, skala penelitian
terlebih dahulu dilakukan uji coba.

Populasi Penelitian

Penelitian ini memiliki populasi yaitu para pekerja sandwich generation di Indonesia
yang jumlah pasti populasinya belum diketahui, sehingga peneliti menetapkan sampel
sebanyak 134 orang sandwich generation yang bekerja, serta 50 orang untuk uji coba dengan
karakteristik serupa. Adapun kriteria atau karakteristik responden adalah berusia 20-60
tahun, hal ini menurut Yosephine (2023) rentang usia sandwich generation adalah 30-60
tahun dan memenuhi kebutuhan finansial anak serta orang tua yang tidak lagi produktif,
namun di Indonesia sandwich generation dapat sejak usia 20 tahun dengan menghidupi
orang tua serta membiayai kebutuhan adik atau kakaknya. Karakteristik sampel selanjutnya
adalah berpenghasilan dan bertanggung jawab secara finansial atas diri sendiri dan keluarga
yang merupakan generasi atas dan bawahnya. Hal ini sesuai dengan apa yang disampaikan
Supriatna dkk. (2022) bahwa sandwich generation berisikan orang-orang yang berada di usia
muda dan produktif dan harus berkontribusi dalam memenuhi kebutuhan ekonomi orang
tuanya, saudaranya, kakek dan neneknya, serta anggota keluarga yang lain. Perrry (2022)
juga menjelaskan generasi ini adalah individu yang memiliki tanggung jawab secara finansial
atas diri sendiri serta generasi di atas dan di bawahnya yang masih termasuk keluarga.
Responden pada penelitian ini seluruhnya di Indonesia yang terdiri dari Sumatera (14,9%),
Jawa (76,9%), Kalimantan (1,5%), Sulawesi (2,2%), Kepulauan Nusa Tenggara (2,2%),
Kepulauan Riau (1,5%), Papua (0,7%).

Instrumen Penelitian

Ada 2 skala yang digunakan sebagai instrumen dalam penelitian ini yaitu skala
subjective well-being dengan skala self-compassion. Butir aitem pada skala subjective well-
being disusun berdasarkan aspek yang disebutkan Diener dkk (2009) yaitu afek positif,
negatif serta kepuasan hidup. Butir-butir yang disusun pada skala subjective well-being terdiri
dari favorable dan unfavorable dengan jumlah total 12 butir pernyataan dengan reliabilitas
cronbach’s alpha sebesar 0,896. Sementara itu, skala self compassion dikembangkan
berdasarkan komponen yang disebutkan Neff (2003) yaitu self kindness, common humanity
dan mindfulness. Pada skala self compassion disusun dengan total 18 butir pernyataan
mencakup favorable dan unfavorable, memiliki nilai 0,920 pada reliabilitas cronbach’s alpha.

Analisis Data

Pada proses menganalisis data di penelitian ini menggunakan cara dengan membuat
data kelompok berdasarkan variabel yang ada pada seluruh responden, kemudian data-data
yang diperoleh dari setiap variabel peneliti lakukan perhitungan dengan tujuan menjawab
rumusan masalah dan dilakukan perhitungan bertujuan untuk mendapatkan uji hipotesis
(Sugiyono, 2013). Pada penelitian ini juga dilakukan analisis menguji normalitas yang
bertujuan untuk melihat data berdistribusi normal atau tidak dari setiap variabel.
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Kolmogorov-Smirnov digunakan untuk menguji normalitas dan aplikasi yang digunakan
adalah IBM SPSS versi 16.0 for windows, apabila nilai signifikansi lebih dari 0,05 maka data
dikatakan berdistribusi norma, namun apabila data kurang dari 0,05 maka data dikatakan
tidak berdistribusi normal. Kemudian, untuk uji linearitas, peneliti menggunakan aplikasi IBM
SPSS versi 16.0 for windows. Adapun tujuan dari uji linearitas untuk melihat hubungan
antara kedua variable yaitu variabel bebas dengan variabel terikat linear atau tidak linear
secara signifikan. Hubungan akan dikatakan linear jika nilai signifikansi di bawah sama
dengan 0,05. Uji hipotesis juga dilakukan dalam penelitian ini untuk melihat tingkat
hubungan kedua variabel yaitu variabel bebas se/f~compassion dan variabel terikat subjective
well-being. Uji korelasi sederhana yaitu pearson’s Product Moment yang digunakan untuk
menguji hipotesis pada penelitian ini.

HASIL

Hasil uji normalitas pada penelitian ini menunjukkan setiap variabel baik variabel bebas
maupun variabel terikat berdistribusi normal. Didapatkan nilai K-SZ sebesar 0,814 pada
variabel subjective well-being sehingga dapat disebut berdistribusi normal karena signifikansi
0,521 (p>0.05). Untuk nilai K-SZ di variabel bebas self compassion didapatkan sebesar 0,889
artinya berdistribusi normal karena signifikansi 0,408 (p>0,05).

Tabel 1. Hasil Uji Normalitas Variabel Penelitian

Variabel K-Sz Sig. Informasi
SWB 0,814 0,521 Normal
Self- 0,889 0,408 Normal

compassion

Korelasi antara kedua variabel dapat dikatakan linear, karena nilai 0,000 (p<0,05).
Kemudian antara variabel self compassion dengan subjective well-being pada sandwich
generation dapat dikatakan ada hubungan, karena dilihat dari nilai signifikansi 0,000
(p<0,05), sehingga hipotesi diterima.

Jika dilihat pada hasil sumbangan efektif dari variabel self compassion terhadap
variabel subjective well-being didapatkan sebesar 80,2%. Kemudian, pada hasil kategorisasi
menunjukkan sandwich generation memiliki tingkat subjective well-being yang tinggi
dengan persentase sebesar 51%, dan self compassion pada sandwich generation
menunjukkan tingkat kategori yang tinggi juga dengan persentase 63%.

Tabel 2. Hasil Uji Linieritas pada Variabel Penelitian

Variabel Linearitas Informasi
F Sig.
SWB — Self-compassion 223,110 0,000 Normal

Analisis tambahan dilakukan pada penelitian ini untuk melihat perbedaan
berdasarkan jenis kelamin, usia dan status pernikahan. Hasilnya menunjukkan ada
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perbedaan usia pada self compassion, nilai signifikansinya 0,007 (p<0,05) terdiri dari
kelompok usia 20-39 tahun meannya adalah 37,83, kelompok 40-60 tahun meannya 59,50.

Selanjutnya, terdapat perbedaan juga antara kedua variabel didasarkan pada jenis
kelamin. Signifikansi pada subjective well-being yaitu 0,010 (p < 0,05) , sedangkan self
compassion sebesar 0,003 (p < 0,05). Kelompok perempuan mean subjective well beingnya
adalah 25,42 dan kelompok laki-laki 29,32. Kemudian, self compassion pada kelompok
perempuan nilai meannya adalah 36,68 dan laki-laki nilai meannya adalah 43,75. Dan hasil
analisis juga menunjukkan ada perbedaan self-compassion pada status pernikahan dengan
signifikansi 0,038 (p < 0,05), untuk kelompok yang sudah menikah nilai meannya adalah
43,00 dan yang belum menikah nilai meannya adalah 37,30.

Tabel 3.Hasil analisis uji hipotesis pada variabel penelitian

Variabel R Sig. Informasi
SWB — Self-compassion 0,802 0,000 Hubungan kuat
PEMBAHASAN

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa ada hubungan positif antara se/f-compassion
dan subjective well-being pada sandwich generation yang bekerja. Hal ini mengindikasikan
bahwa semakin tinggi tingkat self~compassion yang dimiliki individu, maka semakin tinggi
pula tingkat subjective well-being-nya. Sebaliknya, individu dengan self-compassion yang
rendah cenderung memiliki subjective well-being yang lebih rendah. Temuan ini
menunjukkan bahwa self-compassion, yang mencakup self kindness, common humanity dan
mindfulness (Neff, 2003), berperan penting dalam membentuk evaluasi positif terhadap
kehidupan individu.

Temuan ini sejalan dengan penelitian sebelumnya yang menunjukkan adanya
hubungan positif antara self-compassion dan subjective well-being (Febrianingsih et al.,
2022; Prastiwi & Mahanani, 2022; Rahma & Puspitasari, 2021). Namun demikian, penelitian
ini memberikan konteks yang lebih spesifik, yaitu pada sandwich generation yang bekerja,
yang memiliki karakteristik tuntutan lintas generasi. Dengan demikian, hasil penelitian ini
tidak hanya memperkuat temuan sebelumnya, tetapi juga menunjukkan bahwa se/f-
compassion tetap menjadi faktor penting dalam menjaga subjective well-being, bahkan pada
individu yang menghadapi tekanan yang lebih kompleks.

Dalam konteks sandwich generation, individu dihadapkan pada tuntutan untuk
memenuhi kebutuhan diri sendiri, keluarga inti, serta keluarga asal secara bersamaan.
Kondisi ini berpotensi menimbulkan tekanan fisik maupun emosional yang berkepanjangan.
Oleh karena itu, individu yang memiliki self-compassion cenderung lebih mampu mengelola
tekanan tersebut, karena mereka dapat merespons pengalaman negatif dengan cara yang
lebih adaptif, seperti menerima keterbatasan diri, mengurangi kecenderungan menyalahkan
diri, serta memaknai pengalaman sulit secara lebih positif. Hal ini sejalan dengan pendapat
Ge dkk. (2019) yang menyatakan bahwa self~compassion membantu individu dalam
mengelola emosi negatif dan meningkatkan pengalaman emosional positif, sehingga
berdampak pada peningkatan subjective well-being. Selain itu, Jeon dkk (2016) juga
menjelaskan bahwa individu dengan self-compassion mampu melihat kegagalan dari sudut
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pandang yang lebih positif, sehingga dapat menurunkan intensitas emosi negatif yang
dirasakan.

Jika ditinjau dari komponen subjective well-being, yaitu aspek kognitif dan afektif
(Diener dkk., 2003; Diener & Ryan, 2009), self~compassion berperan dalam kedua aspek
tersebut. Pada aspek kognitif, self-compassion membantu individu dalam mengevaluasi
kehidupannya secara lebih positif melalui penerimaan diri dan penilaian yang tidak berlebihan
terhadap kekurangan diri. Sementara itu, pada aspek afektif, se/f-compassionberperan dalam
menekan emosi negatif seperti stres, kecemasan, dan kesedihan, serta meningkatkan
pengalaman emosi positif. Dengan demikian, se/f~compassion dapat menjadi salah satu faktor
psikologis yang berperan dalam menjaga keseimbangan emosi dan kepuasan hidup individu,
khususnya pada sandwich generation yang menghadapi berbagai tuntutan dalam kehidupan
sehari-hari.

Lebih lanjut, self-compassion juga berperan sebagai mekanisme regulasi emosi dalam
menghadapi tekanan yang dialami oleh sandwich generation. Individu dengan se/f-
compassion yang tinggi cenderung mampu menyadari pengalaman emosional secara
seimbang tanpa menghindari maupun melebih-lebihkan emosi negatif yang muncul (Neff,
2003). Hal ini memungkinkan individu untuk tidak terjebak dalam pola pikir negatif yang
berkepanjangan, sehingga dapat mempertahankan kondisi psikologis yang lebih stabil.
Dengan demikian, self~compassion tidak hanya berfungsi sebagai sikap terhadap diri sendiri,
tetapi juga sebagai strategi adaptif dalam mengelola stres (Allen & Leary, 2010).

Selain itu, self-compassion juga berkaitan dengan strategi koping yang digunakan
individu dalam menghadapi tekanan. Individu dengan self~-compassion yang tinggi cenderung
menggunakan strategi koping yang lebih adaptif, seperti penerimaan dan pemaknaan ulang
terhadap situasi yang dihadapi, sedangkan individu dengan sel/f-compassion yang rendah
lebih rentan menggunakan strategi yang maladaptif, seperti menghindar atau menyalahkan
diri sendiri (Allen & Leary, 2010). Perbedaan strategi ini pada akhirnya akan memengarubhi
bagaimana individu mengevaluasi kehidupannya, sehingga berdampak pada tingkat
subjective well-being yang dimiliki.

Dalam konteks kehidupan sehari-hari, sandwich generation juga menghadapi
tantangan dalam menjaga keseimbangan antara tuntutan eksternal dan kebutuhan internal.
Individu seringkali dihadapkan pada tuntutan untuk memenuhi kebutuhan orang lain,
sehingga berpotensi mengabaikan kebutuhan diri sendiri. Kondisi ini dapat menimbulkan
kelelahan fisik dan emosional yang berkepanjangan. Namun, individu dengan self-
compassion yang tinggi cenderung lebih mampu mengenali batasan diri dan memberikan
ruang bagi diri sendiri untuk beristirahat atau memulihkan kondisi psikologisnya (Neff, 2011).
Hal ini menunjukkan bahwa self~compassion berperan dalam menjaga keseimbangan fungsi
psikologis secara keseluruhan.

Hasil penelitian ini juga menunjukkan adanya perbedaan se/f-compassion berdasarkan
usia, dimana kelompok usia 40—-60 tahun memiliki tingkat se/f-compassion yang lebih tinggi
dibandingkan kelompok usia 20-39 tahun. Temuan ini sejalan dengan hasil penelitian Neff
dan Vonk (2009) yang menunjukkan bahwa self-compassion cenderung meningkat seiring
bertambahnya usia, yang berkaitan dengan meningkatnya integritas diri dan penerimaan
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terhadap pengalaman hidup. Individu yang berada pada usia yang lebih matang umumnya
telah memiliki pengalaman hidup yang lebih beragam, sehingga lebih mampu memahami dan
menerima kondisi dirinya secara lebih realistis. Sebaliknya, individu pada usia dewasa awal
cenderung masih berada pada fase pencarian identitas dan penyesuaian terhadap berbagai
tuntutan kehidupan, yang dapat memunculkan tekanan psikologis seperti kecemasan dan
ketidakpastian (Sigar dkk., 2023). Kondisi ini dapat memengaruhi kemampuan individu dalam
mengembangkan self-compassion.

Selain itu, hasil penelitian juga menunjukkan adanya perbedaan self-compassion
berdasarkan jenis kelamin, dimana perempuan memiliki tingkat se/f~compassion yang lebih
rendah dibandingkan laki-laki. Temuan ini sejalan dengan pendapat Neff (2003) yang
menyatakan bahwa perempuan cenderung lebih rentan mengalami se/f-criticism, kecemasan,
dan depresi dibandingkan laki-laki. Hal ini berkaitan dengan kecenderungan perempuan
untuk lebih banyak melakukan refleksi diri secara evaluatif, yang dalam kondisi tertentu dapat
berkembang menjadi penilaian diri yang negatif. Dalam konteks sandwich generation, kondisi
ini dapat menjadi lebih kompleks, mengingat perempuan seringkali memiliki peran yang lebih
besar dalam pengasuhan dan perawatan anggota keluarga, sehingga menghadapi tekanan
emosional yang lebih tinggi. Kondisi tersebut berpotensi memperkuat kecenderungan se/f-
criticism dan berdampak pada rendahnya self-compassion.

Hasil uji beda juga menunjukkan adanya perbedaan subjective well-being berdasarkan
jenis kelamin, dimana perempuan memiliki tingkat subjective well-being yang lebih rendah
dibandingkan laki-laki. Temuan ini sejalan dengan pendapat Diener dkk. (2010) yang
menyatakan bahwa jenis kelamin merupakan salah satu faktor yang dapat memengaruhi
subjective well-being. Perempuan cenderung lebih sering mengalami dan mengekspresikan
emosi negatif, seperti kecemasan dan depresi, dibandingkan laki-laki, yang berkaitan dengan
aspek afektif dalam subjective well-being. Selain itu, dalam konteks sandwich generation,
perempuan berpotensi menghadapi tekanan yang lebih besar akibat peran ganda yang
dijalankan, baik dalam pekerjaan maupun dalam keluarga. Tuntutan tersebut dapat
meningkatkan beban psikologis yang pada akhirnya berdampak pada penurunan subjective
well-being.

Secara keseluruhan, hasil penelitian ini menunjukkan bahwa se/f-compassion memiliki
peran penting dalam menjaga subjective well-being pada sanadwich generation yang bekerija.
Dalam kondisi tuntutan lintas generasi yang kompleks, kemampuan individu untuk bersikap
lebih menerima diri, mengelola emosi negatif, serta memaknai pengalaman secara lebih
adaptif menjadi faktor yang dapat membantu individu mempertahankan kesejahteraan
subjektifnya. Dengan demikian, self~-compassion dapat dipahami sebagai faktor protektif
yang berperan dalam menjaga subjective well-being, khususnya pada kelompok sandwich
generation yang menghadapi berbagai tuntutan dalam kehidupan sehari-hari.

SIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian, dapat disimpulkan bahwa ada hubungan positif antara se/f-
compassion dan subjective well-being pada sandwich generation yang bekerja. Hal ini
menunjukkan bahwa self-compassion merupakan salah satu faktor psikologis yang berperan
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dalam menjaga subjective well-being, khususnya pada individu yang menghadapi tuntutan
lintas generasi. Individu dengan tingkat se/f-compassion yang tinggi cenderung lebih mampu
mengelola tekanan, menerima kondisi diri, serta memaknai pengalaman hidup secara lebih
adaptif, sehingga berdampak pada meningkatnya evaluasi positif terhadap kehidupannya.

Besarnya sumbangan efektif self~compassion terhadap subjective well-being
menunjukkan bahwa variabel ini memiliki peran yang signifikan dalam menjelaskan subjective
well-being pada sandwich generation. Namun demikian, masih terdapat faktor lain di luar se/f-
compassionyang juga berkontribusi terhadap subjective well-being, sehingga perlu dikaji lebih
lanjut pada penelitian berikutnya.

Secara teoritis, penelitian ini memperkuat kajian mengenai peran self~compassion dalam
konteks subjective well-being, khususnya pada populasi sandwich generation yang memiliki
karakteristik tuntutan lintas generasi. Penelitian ini juga memperluas pemahaman bahwa se/f-
compassion dapat berfungsi sebagai faktor protektif dalam menghadapi tekanan psikologis
yang kompleks.

Secara praktis, hasil penelitian ini menunjukkan bahwa pengembangan self-compassion
dapat menjadi salah satu pendekatan yang potensial dalam meningkatkan subjective well-
being pada sanadwich generation. Upaya seperti pelatihan pengelolaan emosi, peningkatan
penerimaan diri, serta penguatan kesadaran diri ( mindfulness) dapat dipertimbangkan sebagai
bentuk intervensi yang relevan.

Penelitian ini masih memiliki keterbatasan, antara lain pada jumlah populasi dan belum
mempertimbangkan faktor-faktor lain yang dapat memengaruhi subjective well-being. Oleh
karena itu, penelitian selanjutnya diharapkan dapat mengkaji variabel lain yang relevan serta
menggunakan cakupan sampel yang lebih luas agar diperoleh pemahaman yang lebih
komprehensif.
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