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Abstract 

 
This study aimed to analyze the effect of self-compassion and nutritional status on stress levels among 

female adolescents at Universitas Gunadarma in 2025. Stress is a prevalent mental-health problem 

among female adolescents, yet psychological and physical determinants are rarely examined 

simultaneously. A quantitative cross-sectional design was applied to 188 female students aged 18–

24 years selected through purposive sampling. Data were collected using the Self-Compassion Scale 

(SCS, 26 items), the Perceived Stress Scale (PSS-10), and Body Mass Index (BMI) measurements, 

then analyzed using the Chi-Square test and ordinal logistic regression at α = 0.05. Most respondents 

experienced moderate stress (51.1%) and had moderate self-compassion (67.6%) and normal 

nutritional status (62.2%). Ordinal logistic regression showed that self-compassion significantly 

affected stress levels (p < 0.05), whereas nutritional status did not (p > 0.05); the model explained 

12.2% of stress variance (Nagelkerke R² = 0.122). Self-compassion is therefore a meaningful 

protective factor against stress in female adolescents, supporting compassion-based psychosocial 

interventions in community midwifery practice. 

 
Keywords: Self-compassion, nutritional status, stress level, female adolescents, mental health. 

 

Abstrak 

 
Penelitian ini bertujuan menganalisis pengaruh self-compassion dan status gizi terhadap tingkat stres 

pada remaja putri di Universitas Gunadarma tahun 2025. Stres merupakan masalah kesehatan mental 

yang banyak dialami remaja putri, namun determinan psikologis dan fisiknya jarang dikaji secara 

bersamaan. Desain penelitian kuantitatif cross-sectional diterapkan pada 188 mahasiswi berusia 18–

24 tahun yang dipilih dengan teknik purposive sampling. Data dikumpulkan menggunakan Self-

Compassion Scale (SCS, 26 item), Perceived Stress Scale (PSS-10), dan pengukuran Indeks Massa 

Tubuh (IMT), lalu dianalisis dengan uji Chi-Square dan regresi logistik ordinal pada α = 0,05. 

Sebagian besar responden mengalami stres sedang (51,1%), memiliki self-compassion sedang 

(67,6%), dan status gizi normal (62,2%). Hasil regresi logistik ordinal menunjukkan self-compassion 

berpengaruh signifikan terhadap tingkat stres (p < 0,05), sedangkan status gizi tidak signifikan (p > 

0,05); model menjelaskan 12,2% variasi stres (Nagelkerke R² = 0,122). Dengan demikian self-

compassion merupakan faktor protektif yang bermakna terhadap stres pada remaja putri dan 

mendukung intervensi psikososial berbasis belas kasih diri dalam praktik kebidanan komunitas. 

 
Kata Kunci: self-compassion, status gizi, tingkat stres, remaja putri, kesehatan mental. 
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PENDAHULUAN 
 

Kesehatan mental remaja telah 

menjadi isu prioritas global. World Health 

Organization (2021) melaporkan bahwa 

lebih dari 13 persen remaja di seluruh 

dunia menghadapi masalah kesehatan 

mental, dengan tekanan mental serta 

kecemasan sebagai dua kondisi yang 

paling sering dijumpai. Di Indonesia, 

Survei Kesehatan Indonesia (SKI) 2023 

menempatkan prevalensi depresi tertinggi 

pada kelompok usia 15–24 tahun, dengan 

remaja perempuan menunjukkan 

kerentanan yang lebih tinggi dibanding 

remaja laki-laki (Kementerian Kesehatan 

RI, 2023; Katadata, 2023). Penemuan ini 

menegaskan jika remaja putri ialah 

kelompok besar terhadap kendala 

kesehatan mental , sehingga kajian 

mengenai faktor pelindung maupun 

pemicunya menjadi sangat relevan. 

Masa remaja merupakan fase 

perpindahan dari kanak- kanak menuju 

dewasa yang disyarati pergantian raga, 

psikologis, serta sosial yang signifikan. 

pada periode perkuliahan, tekanan tersebut 

diperberat oleh tuntutan akademik, relasi 

sosial, dan tugas perkembangan menuju 

kemandirian (Bawono, 20230. Akumulasi 

tekanan ini kerap memunculkan stres, 

yaitu respons psikologis dan fisik terhadap  

 

tuntutan yang dipersepsikan melampaui 

kapasitas individu (Bawono, 2023). Jika 

tidak dikelola dengan tepat, stres bisa 

berubah menjadi kecemasan, depresi, atau 

gangguan psikologis lainnya yang 

mengurangi kualitas kehidupan dan 

prestasi belajar. Jika tidak dikelola dengan 

baik, stres bisa berubah menjadi 

kecemasan, depresi, atau gangguan 

psikologis lainnya yang mengurangi 

kualitas hidup dan performa belajar. Oleh 

karena itu, diperlukan faktor protektif yang 

dapat membantu remaja mengelola 

tekanan dan menjaga kesehatan 

mentalnya. Salah satu Salah satu faktor 

yang membantu mencegah masalah adalah 

rasa belas kasihan terhadap diri sendiri. 

Kebaikan, kesadaran yang utuh, 

serta pemahaman bahwa penderitaan 

adalah bagian dari pengalaman sebagai 

manusia (Neff, 2020). Konsep self-

compassion terdiri dari tiga bagian utama, 

yaitu kelembutan terhadap diri sendiri, 

kebersamaan dalam kehidupan manusia, 

dan kesadaran akan masa kini. Ketiga 

komponen tersebut berperan dalam 

membantu individu mengelola emosi 

negatif dan menghadapi tekanan hidup 

secara lebih adaptif Menurut Neff (2020). 

Peran self-compassion dalam kesehatan 

mental telah didukung oleh berbagai  
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penelitian. Febrianti dan Boediman (2024) 

menemukan bahwa strategi berbasis self-

compassion efektif dalam membantu 

menurunkan tingkat stres pada siswa 

SMA. Selain itu, Nahla dan Qudsyi (2024) 

menemukan self-compassion memiliki 

kaitan yang baik dan penting dengan 

persepsi tubuh positif pada Generasi Z. 

yang menunjukkan bahwa individu dengan 

self-compassion yang lebih baik cenderung 

memiliki penerimaan diri yang lebih 

positif. Penelitian Ikromi dan Hidayat 

(2024) juga menunjukkan bahwa self-

compassion mempengaruhi  peningkatan 

subjective well-being pada remaja, 

sehingga membantu individu menghadapi 

tekanan dan tantangan kehidupan secara 

lebih adaptif. Berdasarkan temuan 

tersebut, self-compassion dapat dipandang 

sebagai faktor protektif yang berpotensi 

membantu remaja dalam mengelola stres 

dan menjaga kesehatan mental.  

Selain faktor psikologis, faktor 

fisik berupa status gizi juga merupakan 

salah satu faktor yang bisa mempengaruhi 

kesehatan remaja. Menurut Rachmi et al 

(2019), status gizi menunjukkan 

keseimbangan antara kebutuhan tubuh dan 

asupan gizi yang penting untuk membantu 

tubuh bekerja dengan baik. Kondisi gizi 

yang tidak optimal dapat mempengaruhi  

 

 

kesehatan fisik maupun psikologis 

individu. Sejalan dengan hal tersebut, 

penelitian Kusuma dan Wirjatmadi (2024) 

menemukan adanya hubungan antara 

tingkat stres dan status gizi pada remaja 

putri, sedangkan Okti dan Afrinis (2024) 

melaporkan bahwa tingkat stres berkaitan 

dengan kondisi kesehatan tubuh dan 

nutrisi remaja di SMA Negeri 1 

Pekanbaru. Temuan tersebut menunjukkan 

bahwa aspek psikologis dan status gizi 

memiliki keterkaitan yang perlu 

diperhatikan dalam kesehatan remaja. 

Dalam perspektif kebidanan 

komunitas, status gizi yang kurang dapat 

memicu anemia dengan gejala kelelahan, 

lesu, pusing, dan penurunan konsentrasi, 

serta dikaitkan dengan gangguan siklus 

menstruasi yang turut mempengaruhi 

kesejahteraan psikologis. Secara 

fisiologis, ketidakseimbangan gizi 

berpotensi mengganggu metabolisme dan 

keseimbangan hormonal sehingga 

meningkatkan kerentanan terhadap stres. 

Dengan demikian, status gizi secara 

teoritis memiliki keterkaitan dengan 

tingkat stres meskipun arah dan 

kekuatannya masih perlu pembuktian 

empiris. 

Kajian literatur menunjukkan jika 

self- compassion ialah aspek psikologis  
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yang berfungsi dalam menolong individu 

mengalami tekanan serta mengelola emosi 

negatif. Bagi Neff (2020), self- compassion 

mencakup perilaku berbelas kasih terhadap 

diri sendiri, kesadaran yang seimbang, dan 

pemahaman bahwa pengalaman sulit 

merupakan bagian dari kehidupan 

manusia. Temuan Febrianti dan Boediman 

(2024) menunjukkan bahwa pendekatan 

berbasis self-compassion dapat membantu 

menurunkan tingkat stres individu. 

Selanjutnya, Aini, Maulana, dan Ariyani 

(2025) menemukan bahwa intervensi self-

compassion efektif menurunkan stres serta 

meningkatkan kesejahteraan psikologis 

mahasiswa. Hasil kajian sistematis oleh 

Zahra dan Sugiharto (2025) juga 

menunjukkan bahwa self-compassion 

berperan dalam mengurangi stres 

akademik melalui peningkatan regulasi 

emosi dan ketahanan psikologis. Di sisi 

lain, penelitian mengenai status gizi lebih 

banyak dikaitkan dengan aspek kesehatan 

fisik, sementara penelitian mengenai self-

compassion lebih berfokus pada kesehatan 

mental. Oleh karena itu, penelitian yang 

menguji pengaruh self-compassion dan 

status gizi secara simultan terhadap tingkat 

stres pada remaja putri masih terbatas, 

khususnya dalam konteks kebidanan 

komunitas. Penelitian ini dilakukan untuk  

 

 

mengatasi kekurangan tersebut dengan 

mempelajari peran kedua variabel dalam 

satu model analisis. 

Berdasarkan uraian tersebut, 

Penelitian ini ingin melihat bagaimana 

self-compassion dan kondisi gizi 

mempengaruhi tingkat stres yang dialami 

oleh para remaja putri di Universitas 

Gunadarma pada tahun 2025, baik secara 

parsial maupun simultan, serta 

mengidentifikasi gambaran tingkat stres, 

self-compassion, dan status gizi pada 

populasi tersebut. 

 

METODE PENELITIAN 
 

Penelitian ini menggunakan 

metode kuantitatif dengan desain analitik 

cross-sectional, artinya mengukur variabel 

bebas dan variabel terikat secara 

bersamaan dalam satu waktu tertentu tanpa 

intervensi terhadap responden. Penelitian 

dilaksanakan di Universitas Gunadarma 

pada bulan Desember 2025, mencakup 

pengumpulan data, analisis, dan pelaporan 

hasil. 

Populasi penelitian ini adalah 

mahasiswi Universitas Gunadarma tahun 

2025 yang berasal dari Program Studi 

Kebidanan, Farmasi, Psikologi, Sistem 

Komputer, Teknik Komputer, 

Agroteknologi, Ekonomi Syariah, Desain  
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Interior, dan Pariwisata dengan sebanyak 

300 orang. Besar sampel dihitung 

menggunakan rumus Slovin dengan 

tingkat kesalahan 5%, sehingga diperoleh 

jumlah sampel minimum sebanyak 171 

responden. Untuk mengantisipasi adanya 

data yang tidak lengkap atau tidak dapat 

dianalisis, jumlah sampel ditambah sebesar 

10%, sehingga jumlah total sampel yang 

digunakan dalam penelitian ini menjadi 

188 orang responden. Kriteria untuk 

diikutsertakan adalah mahasiswi yang 

berusia antara 18 sampai 24 tahun dan 

bersedia menjadi responden yang bersedia 

menjadi responden penelitian. Adapun 

kriteria eksklusi meliputi mahasiswi yang 

sedang menjalani pengobatan gangguan 

kesehatan mental, memiliki riwayat 

penyakit kronis yang dapat mempengaruhi 

status gizi, atau tidak mengisi kuesioner 

maupun data antropometri secara lengkap. 

Tingkat stres diukur dengan 

Perceived Stress Scale (PSS-10) yang 

dikembangkan Cohen, Kamarck, dan 

Mermelstein, terdiri dari 10 item skala 

Likert 0–4 dengan rentang skor 0–13 

(rendah), 14–26 (sedang), dan 27–40 

(tinggi). Self-compassion diukur dengan 

Self-Compassion Scale (SCS) dari Neff 

yang terdiri dari 26 item skala Likert 1–5, 

dikategorikan rendah (1,00–2,50), sedang  

 

 

(2,51–3,50), dan tinggi (3,51–5,00). Status 

gizi dinilai melalui Indeks Massa Tubuh 

(IMT) hasil pengukuran berat badan 

menggunakan timbangan terkalibrasi dan 

tinggi badan menggunakan stadiometer, 

dengan kategori kurus (<18,5), normal 

(18,5–24,9), overweight (25,0–27,0), dan 

obesitas (>27,0). 

Sebelum pengumpulan data utama, 

dilakukan uji coba instrumen pada 30 

mahasiswi Program Studi Kebidanan 

Universitas Gunadarma yang memiliki 

karakteristik serupa dengan responden 

penelitian. Responden uji coba tidak 

diikutsertakan dalam sampel utama 

penelitian untuk menghindari pengulangan 

pengukuran. Data hasil uji coba digunakan 

untuk menilai validitas dan reliabilitas 

instrumen penelitian. . Validitas diuji 

menggunakan korelasi Pearson Product 

Moment dengan nilai r tabel 0,361 pada 

tingkat signifikansi 5%, sedangkan 

reliabilitas dinilai dengan Cronbach's 

Alpha (batas minimal 0,700). Seluruh item 

dinyatakan valid dan kedua instrumen 

reliabel, dengan nilai Cronbach's Alpha 

0,794 untuk PSS-10 dan 0,767 untuk SCS. 

Pengolahan data dilakukan melalui 

tahapan editing, coding, entry, tabulating, 

dan cleaning menggunakan perangkat 

lunak statistik SPSS. Analisis data terdiri  
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atas analisis univariat untuk 

mendeskripsikan distribusi frekuensi tiap 

variabel, analisis bivariat menggunakan uji 

Chi-Square karena seluruh variabel 

berskala kategorik, serta analisis 

multivariat menggunakan regresi logistik 

ordinal mengingat variabel terikat (tingkat 

stres) berskala ordinal. Seluruh pengujian 

menggunakan taraf signifikansi α = 0,05. 

Penelitian ini telah Mendapatkan 

persetujuan etik dari Komisi Etik 

Penelitian Kesehatan (KEPK) Universitas 

Gunadarma, serta seluruh peserta 

memberikan persetujuan dengan informed 

consent sebelumnya. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

HASIL 

Penelitian melibatkan 188 

responden mahasiswi berusia 18–24 

tahun. Sebelum analisis utama, kualitas 

instrumen dipastikan melalui uji validitas 

dan reliabilitas. Seluruh item PSS-10 

memiliki nilai r hitung berkisar 0,909–

0,965 dan seluruh item SCS berkisar 

0,891–0,958, semuanya melebihi r tabel 

0,361 sehingga dikatakan valid. Nilai 

Cronbach's Alpha PSS-10 (0,794) dan 

SCS (0,767) berada di atas 0,700, 

menunjukkan kedua instrumen reliabel 

dan layak digunakan untuk pengumpulan  

 

 

data utama. 

3.1 Analisis Univariat 

Analisis univariat 

menggambarkan distribusi tingkat stres, 

self-compassion, dan status gizi 

responden. Tabel 1 menyajikan 

ringkasan distribusi ketiga variabel. 

Sebagian besar responden mengalami 

stres sedang (51,1%) dan tinggi (43,1%), 

hanya 5,9% berada pada kategori rendah. 

Mayoritas responden memiliki self-

compassion sedang (67,6%), dan 

sebagian besar berstatus gizi normal 

(62,2%). 

Tabel 1. Distribusi Tingkat Stres, Self-Compassion, dan 

Status Gizi 

 

Variabel Kategori N % 

Tingkat Rendah 11 5,9 

Stres Sedang 96 51,1 

 Tinggi 81 43,1 

Self- Rendah 10 5,3 

Compassion Sedang 127 67,6 

 Tinggi 51 27,1 

Status Kurus 33 17,6 

Gizi Normal 117 62,2 

(IMT) Overweight 21 11,2 

 Obesitas 17 9,0 

 

Tingginya proporsi responden 

pada kategori stres sedang dan tinggi 

(gabungan 94,2%) menggambarkan 

beban psikologis yang nyata pada 

mahasiswi, sejalan dengan temuan SKI 

2023 mengenai kerentanan kelompok 

usia ini. Sementara itu, dominasi self-

compassion pada kategori sedang 

mengindikasikan adanya ruang  
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penguatan belas kasih diri sebagai 

sasaran intervensi. 

3.2 Analisis Bivariat 

Analisis bivariat menggunakan 

uji Chi-Square untuk menguji pengaruh 

masing-masing variabel bebas terhadap 

tingkat stres. Tabel 2 menunjukkan 

tabulasi silang antara self-compassion 

dan tingkat stres. 

Tabel 2. Pengaruh Self-Compassion terhadap Tingkat Stres 

 

 

Berdasarkan Tabel 2, responden 

dengan self-compassion tinggi paling 

banyak berada pada kategori stres tinggi-

sedang yang lebih rendah proporsinya 

dibanding kelompok lain; sebaliknya, 

peningkatan self-compassion diiringi 

penurunan kecenderungan stres yang berat. 

Uji Chi-Square menghasilkan p-value = 

0,000 (p < 0,05) sehingga terdapat 

hubungan yang signifikan antara self-

compassion dan tingkat stres: semakin  

 

 

tinggi self-compassion yang dimiliki 

responden, cenderung semakin rendah 

tingkat stres yang dialami. 

Tabel 3 menyajikan tabulasi silang 

antara status gizi dan tingkat stres. 

Tabel 3. Pengaruh Status Gizi terhadap Tingkat Stres 

 

 

 

Uji Chi-Square pada Tabel 3 

menghasilkan p-value = 0,155 (p > 0,05), 

yang berarti tidak terdapat hubungan 

signifikan antara status gizi dan tingkat 

stres. Perbedaan status gizi—baik kurus, 

normal, overweight, maupun obesitas—

tidak berkaitan langsung secara bermakna 

dengan tinggi-rendahnya tingkat stres 

dalam konteks penelitian ini. 

3.3 Analisis Multivariat 

Analisis multivariat menggunakan 

regresi logistik ordinal untuk menilai 

pengaruh simultan self-compassion dan 

status gizi terhadap tingkat stres. Tabel 4 

menyajikan kelayakan model, sedangkan  
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Tabel 5 menyajikan estimasi parameter. 

Tabel 4. Kelayakan Model Regresi Logistik Ordinal 

 

 

 

 

Tabel 5. Hasil Estimasi Parameter Regresi Logistik Ordinal 

 

 

Uji Model Fitting menghasilkan p-

value = 0,000 (p < 0,05), menunjukkan 

bahwa secara simultan self-compassion 

dan status gizi berpengaruh terhadap 

tingkat stres dan model layak digunakan. 

Nilai Pearson Goodness of Fit (p = 0,522) 

dan Deviance (p = 0,566) yang tidak 

signifikan menandakan model sesuai 

dengan data, sedangkan Test of Parallel 

Lines (p = 0,228) menunjukkan asumsi 

regresi logistik ordinal terpenuhi. Nilai 

Nagelkerke R Square sebesar 0,122 berarti 

kedua variabel hanya menjelaskan 12,2% 

variasi tingkat stres. 

Estimasi parameter pada Tabel 5 

memperkuat hasil bivariat: self-

compassion berpengaruh signifikan 

terhadap tingkat stres (B = 1,260; Wald = 

17,662; p = 0,000), sedangkan status gizi 

tidak signifikan (B = -0,315; p = 0,094). 

Dengan demikian, di antara kedua 

variabel, self-compassion merupakan 

prediktor yang dominan terhadap tingkat 

stres pada remaja putri. 
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3.4 Pembahasan 

Temuan bahwa self-compassion 

berpengaruh signifikan terhadap tingkat 

stres (p = 0,000) menegaskan peran belas 

kasih diri sebagai faktor protektif 

psikologis. Hasil ini konsisten dengan Li et 

al. (2020) yang menunjukkan hubungan 

negatif antara self-compassion dan stres 

yang dipersepsikan, serta dengan 

Wismanto (2024) yang memposisikan self-

compassion sebagai mediator hubungan 

stres dan depresi pada remaja. Meta-

analisis MacBeth dan Gumley (2012) juga 

melaporkan asosiasi yang kuat antara 

tingginya self-compassion dan rendahnya 

gejala psikopatologis, sehingga temuan 

penelitian ini memperkuat bukti lintas 

konteks budaya. 

Secara teoretis, hasil ini selaras 

dengan konsep Neff (2020) bahwa self-

compassion membantu individu menerima 

pengalaman sulit tanpa kritik diri 

berlebihan. Melalui komponen self-

kindness, individu memperlakukan diri 

dengan lembut alih-alih menghakimi; 

melalui common humanity, individu 

menyadari bahwa kegagalan adalah bagian 

universal kehidupan; dan melalui 

mindfulness, individu mengelola emosi 

negatif secara seimbang. Ketiga  

 

 

mekanisme ini menurunkan reaktivitas 

terhadap stresor dan mendorong strategi 

koping adaptif. Secara fisiologis, self-

compassion dikaitkan dengan aktivasi 

sistem parasimpatis dan penurunan 

respons fisiologis stres, sebagaimana 

dijelaskan dalam intervensi mindful self-

compassion (Neff & Germer, 2013), 

sehingga relevan dijadikan basis intervensi 

psikososial. 

Sebaliknya, status gizi tidak 

berpengaruh signifikan terhadap tingkat 

stres (p = 0,094 pada model multivariat). 

Temuan ini sejalan dengan Febrianti dan 

Boediman (2024) yang tidak menemukan 

hubungan signifikan antara faktor fisik—

termasuk aspek nutrisi—dan tingkat stres 

pada siswa. Hasil ini dapat dijelaskan 

melalui teori cognitive appraisal Lazarus 

dan Folkman (1984), yang menyatakan 

bahwa stres lebih ditentukan oleh cara 

individu menilai dan memaknai peristiwa 

sebagai ancaman daripada oleh kondisi 

fisik semata. Dalam kerangka ini, faktor 

psikologis seperti persepsi diri, regulasi 

emosi, dan kemampuan koping berperan 

lebih dominan dibanding indikator 

antropometri. 

Penjelasan tambahan terletak pada 

karakteristik data. Mayoritas responden  
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(62,2%) berstatus gizi normal sehingga 

variasi antar-kelompok relatif homogen; 

homogenitas ini dapat menyebabkan 

pengaruh status gizi tidak terdeteksi secara 

statistik. Selain itu, IMT merupakan 

indikator gizi yang kasar dan tidak 

menangkap kondisi mikronutrien seperti 

anemia yang secara teoretis lebih erat 

berkaitan dengan gejala fisik-psikologis. 

Dengan demikian, pengaruh status gizi 

terhadap stres kemungkinan bersifat tidak 

langsung dan memerlukan indikator yang 

lebih sensitif untuk diungkap. 

Secara simultan, model regresi 

logistik ordinal signifikan (p = 0,000) 

namun hanya menjelaskan 12,2% variasi 

tingkat stres (Nagelkerke R² = 0,122), 

dengan self-compassion sebagai 

kontributor utama. Hal ini menunjukkan 

bahwa 87,8% variasi stres dipengaruhi 

faktor lain di luar penelitian, seperti beban 

akademik, dukungan sosial, kualitas tidur, 

aktivitas fisik, dan faktor kepribadian. 

Temuan ini memberi arah penting bagi 

penelitian lanjutan untuk mengembangkan 

model determinan stres yang lebih 

lengkap. 

Dalam konteks kebidanan 

komunitas, hasil penelitian ini memiliki 

implikasi praktis. Bidan dan tenaga  

 

 

kesehatan kampus dapat mengintegrasikan 

skrining psikososial dan konseling 

berbasis self-compassion ke dalam layanan 

kesehatan reproduksi remaja, mengingat 

belas kasih diri terbukti menjadi faktor 

protektif yang dapat dilatih. Pendekatan ini 

memperluas peran bidan dari aspek fisik-

reproduktif menuju penanganan kesehatan 

mental remaja putri secara holistik. 

Penelitian ini memiliki sejumlah 

keterbatasan. Desain cross-sectional tidak 

memungkinkan penarikan kesimpulan 

kausal; pengambilan sampel secara 

purposive pada satu institusi membatasi 

generalisasi; penggunaan instrumen 

laporan diri berpotensi menimbulkan bias 

sosial; serta IMT sebagai indikator status 

gizi tidak mencerminkan status 

mikronutrien. Keterbatasan-keterbatasan 

tersebut perlu dipertimbangkan dalam 

menafsirkan hasil dan menjadi dasar 

penyempurnaan penelitian berikutnya. 

 

PENUTUP 
 

KESIMPULAN DAN SARAN 
 

Sebagian besar remaja putri di 

Universitas Gunadarma tahun 2025 

mengalami stres sedang (51,1%), memiliki 

self-compassion sedang (67,6%), dan 

berstatus gizi normal (62,2%). Self- 
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compassion berpengaruh signifikan 

terhadap tingkat stres (p < 0,05), 

sedangkan status gizi tidak berpengaruh 

signifikan (p > 0,05). Secara simultan 

kedua variabel berpengaruh terhadap 

tingkat stres dan model layak digunakan, 

namun hanya menjelaskan 12,2% variasi 

stres dengan self-compassion sebagai 

prediktor dominan. Dengan demikian, self-

compassion merupakan faktor protektif 

yang bermakna terhadap stres pada remaja 

putri, sementara pengaruh status gizi tidak 

terbukti signifikan dalam penelitian ini. 

Berdasarkan temuan tersebut, 

institusi pendidikan disarankan 

mengembangkan program promosi 

kesehatan mental, pelatihan pengelolaan 

stres, dan penguatan self-compassion bagi 

mahasiswi. Mahasiswi diharapkan 

meningkatkan penerimaan diri dan 

menerapkan strategi koping adaptif dalam 

menghadapi tekanan akademik maupun 

sosial, sambil tetap menjaga status gizi 

yang baik. Tenaga kesehatan dan konselor 

kampus, khususnya bidan komunitas, 

disarankan mengadopsi pendekatan 

berbasis self-compassion dalam edukasi 

dan pendampingan remaja putri. Peneliti 

selanjutnya disarankan menambahkan 

variabel lain seperti beban akademik, 

dukungan sosial, kualitas tidur, dan strategi  

 

 

koping, menggunakan indikator gizi yang 

lebih sensitif, serta mempertimbangkan 

desain longitudinal atau metode kualitatif 

dengan sampel yang lebih luas dan 

multilokasi.  
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