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Abstract: This study aims to examine the relationship between self-criticism and
psychological inflexibility as a basis for ACT interventions in college students.
The research method used correlation with a quantitative approach. The sample
was 115 students from various universities in Indonesia. The instruments used
were the Criticizing/Attacking & Self-Reassuring Scale (FSCRS) and the
Acceptance and Action Questionnaire (AAQ-II). The data analysis technique
used Pearson's correlation with SPSS version 20.0. The results of the research
showed that there was a strong correlation with sig. 0.00 and a Pearson score of
0.757. Thus, implementing ACT, which promotes psychological flexibility, can
be applied to students with a self-criticism habit.
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Abstrak: Penelitian ini bertujuan untuk menguji hubungan antara kritik diri dan
ketidaklenturan psikologis sebagai dasar intervensi ACT pada mahasiswa.
Metode penelitian menggunakan korelasional dengan pendekatan kuantitatif.
Sampel berjumlah 115 mahasiswa dari berbagai universitas di Indonesia.
Instrumen yang digunakan adalah Criticising/Attacking & Self-Reassuring Scale
(FSCRS) dan Acceptance and Action Questionnaire (AAQ-II). Teknik analisis
data menggunakan korelasi Pearson dengan SPSS versi 20.0. Hasil penelitian
menunjukkan bahwa terdapat korelasi yang kuat dengan sig. 0,00 dan skor
Pearson 0,757. Sehingga, implementasi ACT yang mempromosikan kelenturan
psikologis dapat diterapkan pada mahasiswa yang memiliki kebiasaan kritik diri.
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Pendahuluan
Kritik diri mendapatkan perhatian yang meningkat sebagai penanda kerentanan

pribadi terhadap depresi dan gangguan psikologis lain pada remaja dan orang dewasa
(Yamaguchi & Kim, 2013), karakteristik ini dikaitkan dengan harga diri yang rapuh dan
ketakutan akan kegagalan. Menurut Blatt (Low, Schauenburg, & Dinger, 2020), individu
yang sangat kritis terhadap diri sendiri terbukti sangat rentan terhadap perasaan gagal,
bersalah, rendah diri, dan malu. Individu dengan kepribadian kritis terhadap diri sendiri
cenderung memendam perasaan rendah diri dan merendahkan diri sendiri karena gagal
memenuhi standar dan cita-cita yang dipaksakan sendiri (Katz & Nelson, 2007).

Individu yang kritis terhadap diri sendiri lebih fokus untuk menghindari kegagalan,
memikirkan ketidaksetujuan lebih dari yang lain, memiliki perenungan tentang kegagalan
mereka, dan cenderung kehilangan harga diri (Ozer, 2019). Mereka peka terhadap
persetujuan dan kritik dari orang lain, menghakimi dan berorientasi pada prestasi orang lain,
kurang menikmati pencapaian mereka, menganalisis diri mereka sendiri dengan hati-hati,
tidak puas dengan hubungan interpersonal dan menghasilkan emosi negatif sebagai
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konsekuensi dari kesulitan hidup. Sehingga, lebih responsif secara emosional terhadap
kegagalan yang dirasakan dan mengalami afeksi negatif yang lebih tinggi (Ozer, 2019).

Kritik diri bukan hanya sebuah kecenderungan untuk menuntut diri sendiri, namun
juga ketidakmampuan melakukan regulasi diri untuk menahan atau menangkis serangannya
(Whelton & Greenberg, 2005). Ketidakmampuan ini didasari oleh pikiran yang tercampur
dengan keyakinan-keyakinan, cerita masa lalu, dan suara ekstenal dari orang lain yang
disebut fusi kognitif. Keadaan seperti ini menandakan ketidaklenturan psikologis sebab
individu terikat akan masa lalu atau masa depan, mengabaikan hal-hal yang terjadi saat ini
sehingga kerangka berpikir mereka bercampur, tidak realistis (Hayes, Strosahl, & Wilson,
Acceptance and Commitment Therapy The Process and Practice of Mindful Change, 2012).

Kritik diri berkorelasi positif dengan gejala depresi, gangguan makan, gangguan
kecemasan sosial, dan gangguan kepribadian yang disertai masalah interpersonal melalui
konsep kritik diri yang berbeda (Werner, Tibubos, Rohrmann, & Reiss, 2018). Selain itu,
individu dengan kritik diri dikaitkan juga dengan harga diri yang rendah (Gilbert P. , Clarke,
Hempel, Miles, & Irons, 2004). Seseorang akan menyerang diri sendiri, merasa bersalah,
merasa malu, dan memiliki rasa ketidakmampuan; yang sangat berkaitan erat dengan harga
diri. Kritik diri juga mempromosikan karakteristik individu yang tidak lentur secara
psikologis melalui depresi dan kecanduan (Ulusoy, Ramakan, Gulec, Alniak, & Yavuz,
2022).

Ketidaklenturan psikologis individu yang memiliki kebiasaan kritik diri dipengaruhi
oleh pikiran yang bercampur dengan perasaan, memori, harapan, dan pengalaman-
pengalaman yang menyakitkan; disebut sebagai fusi kognitif. Individu ini tidak mampu
memisahkan pikiran dan emosi mereka dengan konteks saat ini, sehingga mereka tidak dapat
mengubah atau bertahan dengan perilaku yang lebih efektif dalam menghadapi situasi
tertentu (Ulusoy, Ramakan, Gulec, Alniak, & Yavuz, 2022). Penelitian dengan menggunakan
ACT untuk mempromosikan kelenturan psikologis pada individu yang perfeksionis, depresi,
dan kritis terhadap diri sendiri memiliki hasil yang efektif pada tahap proses diri sebagai
konteks (Oh & Son, 2018). Dalam pelaksanaannya, ACT membantu individu mengelola
pikiran dan pada akhirnya membentuk tindakan yang berkomitmen (Hayes, Strosahl, &
Wilson, Acceptance and Commitment Therapy The Process and Practice of Mindful Change,
2012). Pikiran yang terdistorsi merupakan pemicu seseorang melakukan penyerangan kepada
diri sendiri.

ACT berbeda dari terapi kognitif-perilaku tradisional. Prinsip dasar penerimaan atau
kecenderungan mengalami rasa sakit, efektif diterapkan pada individu yang memiliki
kebiasaan kritik diri, mereka lebih banyak fokus terhadap kekurangan yang dimilikinya.
Kritik diri sebagai cara individu untuk mengidentifikasi berbagai perilaku yang ditandai
dengan ketidakpuasan mereka tentang beberapa aspek di dalam dirinya, dapat secara efektif
diatasi dengan pendekatan ACT sebagai promotor kelenturan psikologis melalui
pengembangan kemampuan individu dalam membuat pilihan praktis di antara berbagai
alternatif, daripada sekadar menghindari pikiran, perasaan, ingatan, atau keinginan yang
mengganggu dan dipaksakan (Mohammadi, Sorbi, Faregh, & Yazdi, 2020).

Selain itu, terdapat enam proses inti ACT yang saling berhubungan dan bertumpu
pada satu tujuan yaitu mendorong kelenturan psikologis; penerimaan, defusi kognitif, kontak
dengan saat ini, diri sebagai konteks, nilai, dan tindakan berkomitmen (Larmar, Wiatrowski,
& Lewis-Driver, 2014). Enam prinsip pada pendeketan ACT yang saling berhubungan dan
bertumpu pada satu tujuan, yaitu fleksibilitas psikologis (Hayes, Pistorello, & Levin, 2012).
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Prinsip ini merupakan dasar dari proses, namun boleh dilakukan tidak berurutan (Webster,
2011):
1) Penerimaan (Acceptance): Posisi sadar tanpa menghakimi pikiran, perasaan, dan sensasi

tubuh yang selama ini muncul saat menghadapi situasi pemicu kritik diri.
2) Defusi Kognitif (Fusion): Memahami pikiran fusi (tercampur) yang merupakan

penyebab kritik diri.
3) Kontak dengan Saat Ini (Present Moment): Keadaan diri yang sadar sepenuhnya pada

saat ini tanpa menyertakan perenungan kegagalan masa lalu dan angan-angan masa
depan yang merupakan pemicu kritik diri.

4) Diri sebagai Konteks (Self as Context): Menyadari keterikatan terhadap konsep diri
negatif yang selama ini membatasi individu dalam isi kritik yang menghambat perubahan
dan pengembangan diri.

5) Nilai (Values): Mengidentifikasi nilai yang memiliki keterikatan lemah sehingga
individu cenderung melakukan kritik diri. Klarifikasi nilai akan membantu individu
sebagai kompas dalam menjalani kehidupan.

6) Tindakan Berkomitmen (Committed Action): Tindak lanjut dari nilai yang sudah
diklarifikasi. Mengetahui nilai penting, namun tidak cukup apabila tidak dilakukan
dengan tindakan berkomitmen.

Oleh karena itu, ACT yang mengajarkan individu untuk memiliki sikap menerima
dengan mengklarifikasi isi pikiran dan keyakinan mereka yang selama ini menjadi sumber
masalah, akan efektif diterapkan pada individu yang memiliki kebiasaan kritik diri sebab
dalam pendekatannya juga mendorong individu untuk memiliki tindakan yang berkomitmen.
Adapun tujuan penelitian ini untuk menguji hubungan antara kritik diri dan ketidaklenturan
psikologis sebagai pertimbangan untuk mengembangkan intervensi pendekatan Acceptance
and Commitment Therapy (ACT) pada mahasiswa di Indonesia.

Metode Penelitian
Metode penelitian ini menggunakan korelasional dengan pendekatan kuantitatif.

Penelitian korelasional kuantitatif merupakan penelitian yang mencaritahu adanya hubungan
antara dua variabel (Arikunto, 2005), yaitu kritik diri dan kelenturan psikologis. Sampel
penelitian menggunakan teknik random sampling yang merupakan jenis pengambilan sampel
probabilitas, dimana setiap individu di seluruh universitas memiliki kesempatan yang sama
untuk dipilih (Sugiyono, 2014).

Tabel 1. Sampel Penelitian
Sampel Jenis Kelamin Usia Universitas

115 mahasiswa 89 Perempuan
26 Laki-laki

18-30 tahun - Akademi Keperawatan
Keris Husada

- Universitas Indonesia
- Universitas Padjajaran,

Universitas Brawijaya
- ITS
- Binus
- IPB
- STEI SEB
- IAIN Metro
- Al-Azhar Cairo
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Instrumen yang digunakan terdiri dari dua ukuran yaitu The Forms of Self-
Criticising/Attacking & Self-Reassuring Scale (FSCRS) oleh Gilbert (Gilbert P. , Clarke,
Hempel, & Miles, 2004) yang menggunakan skala likert 5 poin, terdiri dari 22 pernyataan
dan Acceptance and Action Questionnaire (AAQ-II) (Hayes, Luoma, Bond, & Masuda, 2006)
menggunakan skala likert 7 poin terdiri dari 10 pernyataan. Dalam penelitian ini, instrumen
telah diadaptasi ke dalam bahasa Indonesia oleh peneliti lain yang sudah diuji keterbacaan,
validitas, dan reliabilitasnya dengan melakukan terjemahan dari bahasa Inggris ke bahasa
Indonesia, lalu diterjemahkan lagi ke dalam bahasa Inggris untuk melihat kesesuaian rasa
bahasa. Data dianalisis menggunakan SPSS versi 20.0, dengan menggunakan rumus korelasi
Pearson.

Hasil Penelitian dan Pembahasan
Kritik Diri

Berdasarkan variabel Kritik Diri, mahasiswa lebih banyak mengalami perasaan
ketidakmampuan diri dibanding dua aspek lain pada instrumen, sebagai berikut:

Tabel 2. Persentase Dimensi FSCRS

Dimensi Persentase

Inadequate Self (Ketidakmampuan Diri) 59,60%

Reassured Self (Ketenteraman Diri) 27,90%

Hated Self (Membenci Diri Sendiri) 24,25%

Terdapat dua tingkat kritik diri yang mencirikan perasaan ketidakmampuan pada individu,
yakni kritik diri komparatif, berada pada tingkat evaluasi diri individu yang didasarkan pada
perasaan bahwa ia tidak mampu dibandingkan orang lain. Individu pada tingkat ini menilai
diri mereka berdasarkan penilaian orang lain. Mereka percaya bahwa orang lain memusuhi
mereka sehingga mengalami gangguan pada hubungan interpersonal. Sehingga, mereka juga
meyakini bahwa kritik dari orang lain merupakan definisi diri mereka yang sesungguhnya;
dimana hal itu merupakan gangguan dalam hubungan intrapersonal.

Pada tingkat kedua, yakni kritik diri yang terinternalisasi. Individu melakukan
evaluasi diri terus-menerus berdasarkan standar ideal yang tidak atau belum mampu mereka
penuhi. Dengan terlibat dengan kritik diri yang terinternalisasi, individu mengalami konflik
intrapersonal berupa dua peran yang berbenturan secara bersamaan. Disamping kritik tajam
yang ditujukan untuk diri sendiri, individu juga tidak mampu menerima kritik tersebut.
Kelenturan Psikologis

Pada variabel kelenturan psikologis, hasilnya menunjukkan bahwa sebagian besar
mahasiswa mengalami kekakuan psikologis berupa membandingkan diri mereka dalam
mengelola hidup dengan orang lain. Pikiran dan perasaan mereka seringkali mengacu pada
hal-hal yang tidak sesuai dengan keinginan mereka.
Korelasi

Hasil analisis statistik dengan menggunakan Pearson Correlation pada 115
mahasiswa, memiliki hasil sig. 0,000 yang berarti terdapat korelasi di antara keduanya, sebab
nilai yang diperoleh <0,05. Sedangkan untuk skor Pearson diperoleh skor 0,757 yang berarti
korelasi kuat.
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Tabel 3. Korelasi FSCRS dan AAQ-II
Correlations

FSCRS
AAQ-
II

FSCR
S

Pearson Correlation 1
.757*
*

Sig. (2-tailed) .000
N 115 115

AAQ-
II

Pearson Correlation .757** 1
Sig. (2-tailed) .000
N 115 115

Hubungan kedua variabel positif; apabila individu memiliki kritik diri yang tinggi, maka
tingkat ketidaklenturan psikologis individu juga tinggi, begitupun sebaliknya.

Pembahasan
Hasil statistik korelasional menunjukkan bahwa kritik diri berhubungan kuat dengan

ketidaklenturan psikologis dan aspek paling tinggi pada FSCRS adalah ketidakmampuan diri
(inadequate self) dibandingkan aspek lainnya. Hal ini sejalan dengan penelitian yang
dilakukan oleh Ramadani (2022) kepada 186 mahasiswa, aspek ketidakmampuan diri
memiliki persentase sebanyak 23,1% di antara aspek lainnya (Reassured self 9,52%; Hated
self 6,53%).

Berdasarkan hasil data pada tabel 2 dan tabel 3, ketidaklenturan psikologis didorong
oleh ketidakmampuan mahasiswa dalam mengendalikan perasaan negatif dan menerima
kegagalan. Ketidakmampuan ini juga mencakup rasa kecewa pada kekurangan, cerita, dan
masa lalu yang dimiliki. Di aspek ini, individu justru merasa pantas menerima kritik yang
berasal dari diri sendiri.

Ketidaklenturan psikologis ditunjukkan oleh ketidakmampuan pengendalian diri
individu dalam mengontrol hidupnya. Hal ini berkaitan dengan kebiasaan berpikir yang
didasari oleh gaya verbal ditujukan kepada diri sendiri, dimana dalam ACT merupakan faktor
utama penderitaan (Hayes, Strosahl, & Wilson, Acceptance and Commitment Therapy The
Process and Practice of Mindful Change, 2012). Hal ini dikuatkan oleh penelitian yang
menunjukkan ACT lebih efektif dibanding CFT dalam hal komunikasi sosial untuk
mengurangi kritik diri (Sabouri, Zarei, Samavi, & Fakhraei, 2020). Ketidakmampuan diri
dalam melakukan kritik dianalisis sebagai hal yang dikendalikan oleh pemikiran fusi berupa
ketidakpuasan individu tentang beberapa aspek dirinya, sehingga melakukan penghindaran
pikiran, perasaan, ingatan, atau keinginan yang mengganggu dan dipaksakan (Mohammadi,
Sorbi, Faregh, & Yazdi, 2020).

Dengan pertimbangan aspek ketidakmampuan diri dan ketidaklenturan psikologis
sebagai ciri yang menentukannya, intervensi ACT memiliki efek yang menjanjikan pada
mahasiswa, melihat hasil skor korelasi pearson pada penelitian ini adalah 0,757 yang berada
pada korelasi kuat. Hal ini telah dibuktikan oleh penelitian yang dilakukan Oh & Son (2018)
menggunakan meditasi mindfulness pada individu yang perfeksionis dan kritis terhadap diri
sendiri. Enam proses ACT yang saling berkaitan menunjukkan kritik diri yang memiliki
kekuatan pada pikiran dan gaya berbahasa berpengaruh pada proses ACT ‘Diri sebagai
Konteks (self as context)’ dengan menggunakan metafora papan catur yang dapat membantu
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individu melihat diri mereka lebih besar dari dirinya sendiri, sehingga evaluasi saat ini hanya
merupakan bagian kecil yang bisa diubah sewaktu-waktu (Oh & Son, 2018).

Penelitian lain yang dilakukan oleh Dortaj, Aghajani, Delavar, & Rad (2021),
menunjukkan proses penerimaan dengan memahami fusi kognitif dan proses tindakan
berkomitmen dengan mengklarifikasi nilai, lebih efektif diterapkan pada kritik diri anak
perempuan yang mengalami kegagalan emosional. Efektifitas yang menonjol pada proses
tindakan berkomitmen juga ditunjukkan pada penelitian yang dilakukan oleh Mohammadi,
Sorbi, Faregh, & Yazdi (2020) kepada individu yang perfeksionis yang menyebabkan
kerentanan kepribadian seperti menerapkan tujuan ekstrem dan kritik diri yang kejam.
Berikut tabel perbandingan tiga penelitian sebelumnya:

Tabel 4. Penelitian sebelumnya

Peneliti Sampel Proses ACT yang
Efektif

(Oh & Son, 2018) Kritik diri dan perfeksionis Diri sebagai konteks
(Dortaj, Aghajani,
Delavar,
NavabiNezhad, &
Rad, 2021)

Kritik diri yang menyebabkan kegagalan
emosional

Defusi kognitif dan
tindakan berkomitmen

(Mohammadi,
Sorbi, Faregh, &
Yazdi, 2020)

Perfeksionis yang menyebabkan kritik diri
Tindakan
berkomitmen

Ketidakmampuan diri yang dialami individu kritik diri dapat diintervensi dengan
menggunakan pendekatan ACT melalui proses defusi kognitif, diri sebagai konteks, dan
tindakan berkomitmen; yang akan mempromosikan kelenturan psikologis. Ketiganya
mewakili enam proses inti ACT. Penelitian selanjutnya akan berfokus pada bagaimana ACT
efektif mempromosikan kelenturan psikologis pada individu dengan kebiasaan kritik diri,
serta pengaruh masing-masing pada enam proses inti ACT.

Secara konseptual, hasil penelitian ini dapat dijadikan referensi penelitian lanjutan
berupa penerapan ACT pada mahasiswa dengan kebiasaan kritik diri. Sedangkan, secara
praktis penelitian ini dapat memberi informasi bagi terapis yang akan melakukan penanganan
pada mahasiswa yang terindikasi memiliki kebiasaan kritik diri dengan menggunakan ACT
dengan berfokus pada klarifikasi fusi kognitif. Werner, Tibubos, Rohrmann, & Reiss, 2018)
(Gilbert & Procter, 2006) (Pedro, Branquinho, Canavarro, & Fonseca, 2019) (Gilbert, 2010)

Kesimpulan
Kesimpulan yang diperoleh dari hasil penelitian ini bahwa korelasi antara kritik diri dengan
keenturan psikologis memiliki korelasi yang kuat, sehingga implementasi ACT yang
mempromosikan kelenturan psikologis dapat efektif diterapkan pada mahasiswa yang
memiliki kebiasaan kritik diri.

Saran
Saran yang dapat dijadikan sebagai masukan yakni bagi konselor atau terapis apabila ingin
menggunakan intervensi ACT untuk mengurangi kritik diri mahasiswa, agar memberi
perhatian lebih berupa inovasi pada metode latihan defusi kognitif, diri sebagai konteks, dan
tindakan berkomitmen untuk konseling individu. Bagi peneliti selanjutnya, agar memberi
fokus pada bagaimana penerapan pendekatan ACT dapat efektif dilakukan pada mahasiswa
yang memiliki kebiasaan kritik diri.
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