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Abstrak
Terjadinya peristiwa negatif di dalam hidup akan menimbulkan afeksi negatif dan ketidakpuasan hidup khususnya bagi remaja yang pernah mengalami putus cinta. Hal ini tentu mempengaruhi kesejahteraan subjektifnya sehingga dibutuhkan belas kasih diri. Penelitian ini bertujuan  untuk mengetahui hubungan antara belas kasih diri dengan kesejahteraan subjektif  pada remaja yang pernah mengalami putus cinta.  Subjek dalam penelitian ini berjumlah 121 orang, berusia 18 – 22 tahun, dan pernah mengalami putus cinta dalam jangka waktu 3 – 6 bulan. Pengambilan data menggunakan skala belas kasih diri dan skala kesejahteraan subjektif. Teknik analisis data yang digunakan adalah korelasi product moment dari Karl Pearson. Hasil analisis data yang diperoleh menunjukkan nilai koefisien korelasi (rxy) sebesar = 0,197 dengan p = 0,015 (p < 0,05). Diterimanya hipotesis dalam penelitian ini menunjukkan koefisien determinasi (R²) sebesar 0,039. Hal ini berarti variabel belas kasih diri memberikan sumbangan efektif sebesar 3,9% terhadap kesejahteraan subjektif. Hasil dari penelitian ini menunjukkan adanya hubungan yang positif antara belas kasih diri dengan kesejahteraan subjektif pada remaja yang pernah mengalami putus cinta.
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Abstract 
The occurrence of negative events in life will cause negative affection and life dissatisfaction, especially for adolescents who have experienced a breakup. This certainly affects their subjective well-being so that self-compassion is needed. This study aims to determine the relationship between self-compassion and subjective well-being in adolescents who have experienced a breakup. The subjects in this study totaled 121 people, aged 18-22 years, and had experienced a breakup within a period of 3-6 months. Data were collected using self-compassion scale and subjective well-being scale. The data analysis technique used was Karl Pearson's product moment correlation. The results of data analysis obtained showed the correlation coefficient (rxy) value of = 0.197 with p = 0.015 (p < 0.05). The acceptance of the hypothesis in this study shows the coefficient of determination (R²) of 0.039. This means that the self-compassion variable makes an effective contribution of 3.9% to subjective well-being. The results of this study indicate a positive relationship between self-compassion and subjective well-being in adolescents who have experienced a breakup.
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PENDAHULUAN
Masa remaja adalah masa transisi dari masa kanak-kanak  menuju masa dewasa yang melibatkan perubahan biologis, kognitif, dan sosio ekonomi (Santrock, 2017). Pada masa peralihan ini remaja memiliki tugas perkembangan untuk mengenal lawan jenis, memilih teman hidup dan mulai  jatuh cinta (Hurlock, 2017). Pada umumnya remaja berkeinginan besar menjalin hubungan romantis dengan lawan jenis untuk memenuhi kebutuhan kasih sayang (Maslow, 2013).

Tahap perkembangan manusia yang paling penting adalah masa remaja karena pada masa ini individu mulai bersosialisasi dengan banyak orang, menjalin persahabatan intim dengan orang yang dicintai, dan menumbuhkan perasaan suka pada lawan  (Feist & Feist, 2013). Ketika remaja mulai menyukai lawan jenisnya, maka mereka akan mengalami perasaan yang menggebu dan merasa dunia hanya milik berdua. Istilah yang paling tepat untuk menggambarkan hal tersebut adalah jatuh cinta.

Hampir setiap remaja pasti pernah merasakan jatuh cinta kepada lawan jenisnya. Jatuh cinta merupakan suatu kondisi dimana seseorang dapat merefleksikan kepribadian, perasaan, dan minatnya pada orang lain dalam suatu hubungan (Stenberg, 1988). Setiap pasangan yang sedang jatuh cinta tentu menginginkan kebahagiaan yang selalu menyelimuti hubungan mereka tanpa adanya konflik. Namun, Pada realitanya tidak semua hubungan bisa berjalan mulus dan sesuai dengan keinginan mereka. Hubungan yang tidak berjalan mulus dipengaruhi oleh prinsip kecocokan pasangan karena ini dianggap sebagai salah satu kriteria kesuksesan suatu hubungan (Surijah, Sabhariyanti, & Supriyadi, 2019).
Menurut Hanim (2018) konflik terjadi ketika ada perbedaan pemahaman antara dua orang atau lebih terhadap berbagai perselisihan, ketegangan, kesulitan-kesulitan diantara para pihak yang tidak sepaham. Disaat konflik lahir di tengah-tengah hubungan, maka pasangan diuji untuk menyelesaikan konflik tersebut. Sebagian pasangan mungkin mampu menyelesaikan konflik dengan baik, tetapi ada juga yang justru berakhir dengan perpisahan. Putusnya hubungan romantis menimbulkan rasa sakit, marah, dan benci (Rumondor, 2013).

Perasaan yang dialami setelah putus cinta, seperti rasa sakit, sedih, marah, dan cemas tergolong ke dalam afeksi negatif (Diener, Suh, & Oishi 1997). Afeksi negatif adalah  keadaan emosional yang kurang menyenangkan dan mencerminkan tanggapan negatif yang dirasakan seseorang terhadap kehidupannya (Diener, 2005). Munculnya berbagai afeksi negatif pada remaja akan mengganggu kondisi kesejahteraan subjektifnya (Diener, 2000).

Kesejahteraan subjektif merupakan bentuk evaluasi individu mengenai hidupnya di masa sekarang (Diener, 2000). Evaluasi ini mencakup respon emosional terhadap beragam pengalaman yang disertai dengan evaluasi kognitif tentang kepuasan dan pemenuhan dalam kehidupan seseorang. Kesejahteraan Subjektif terbagi menjadi tiga komponen utama yang mencakup afek negatif, afek positif, , dan kepuasan hidup (Diener, 2009). Afek positif mengacu pada keadaan emosi yang menyenangkan yang ditandai dengan perasaan bahagia dan kasih sayang. Di sisi lain, afek negatif mengacu pada keadaan emosi yang tidak menyenangkan yang ditandai dengan perasaan marah, sedih, kecewa, cemas, frustrasi, dan stres. Kepuasaan hidup ditandai dengan bagaimana seseorang bisa memaknai proses kehidupannya secara menyeluruh dan menikmati pengalaman-pengalaman hidupnya dengan penuh kegembiraan (Diener, 2009).

Compton (2005) menjelaskan bahwa kesejahteraan subjektif bisa dilihat dari cara individu mampu menghadapi keadaan dan pengalaman hidupnya secara positif dengan harapan semakin banyak ndividu menghadapi peristiwa yang menyenangkan, maka semakin banyak rasa bahagia yang dapat dirasakan. Remaja yang memiliki tingkat kesejahteraan subjektif yang tinggi umumnya akan lebih merasa puas dengan kehidupannya, mengalami kebahagiaan secara teratur, dan jarang menghadapi emosi negatif. Di sisi lain, remaja dengan kesejahteraan subjektif rendah cenderung mengekspresikan ketidakpuasan pada kehidupan mereka, jarang mengalami kebahagiaan, dan sering menghadapi emosi negatif. 

Setelah mengalami putus cinta seharusnya remaja lebih mampu merasa bahagia, merasakan kepuasan hidup yang kuat, dan memiliki frekuensi emosi negatif yang blebih sedikit, seperti kesedihan dan kemarahan. Semestinya remaja yang mengalami putus cinta tidak berlarut-larut dalam kesedihannya sehingga berpengaruh positif pada kesejahteraan subjektifnya. Hal ini selaras dengan penelitian Simpson (dalam Park dkk., 2011) menyatakan bahwa remaja yang memiliki kemampuan untuk mengendalikan emosi cenderung melihat putus cinta sebagai hal yang umum terjadi, sehingga mereka dapat melakukan evaluasi kehidupan mereka dengan lebih baik.

Namun, pada kenyataannya setelah putus cinta beberapa remaja merasakan ketidakbahagiaan dan ketidakpuasan menjalani hidup. Terlihat adanya ketidakmampuan mengontrol emosi dan memaknai peristiwa hidupnya secara baik. Setiap individu akan mengalami reaksi dan dampak yang berbeda setelah mengalami pemutusan hubungan romantis atau yang dikenal dengan istilah putus cinta, baik dalam hal perilaku, emosi, maupun kognitif . Hasil penelitian Sbrra & Emery (2005) menunjukkan bahwa setelah mengalami putus cinta,  individu cenderung mengalami peningkatan emosi negatif, seperti kesedihan dan kurangnya perasaan cinta. Dampak dari perasaan emosi negatif akan berpengaruh pada kesejahteraan subjektif remaja yang mengalami putus cinta karena afek positif dan negatif menjadi faktor penting dalam membentuk komponen afektif dari kesejahteraan subjektif  (Diener, 2000). 

Hal tersebut juga sesuai dengan hasil pengamatan dan wawancara yang dilakukan pada tanggal 27 September 2022 pada 15 remaja yang mengalami putus. Berdasarkan hasil wawancara yang dilakukan kepada remaja dengan kriteria pernah mengalami putus cinta dengan jangka waktu 3 – 6 bulan setelah hubungan berakhir, didapatkan hasil yang berbeda-beda. Hasil dari wawancara tersebut adalah 12 subjek belum mampu mengontrol emosi negatif yang terjadi, seperti rasa marah, cemas, kesepian, menyakiti diri sendiri, stress, kehilangan, sakit hati, gelisah, dan sesak napas. Subjek juga merasakan ketidakpuasan setelah mengalami putus cinta. Subjek merasa adanya penurunan gairah hidup sehingga tidak mampu mengatasi permasalahan hidupnya. Namun, terdapat 3 subjek yang sudah bisa mengevaluasi hidupnya dengan baik. Subjek sudah mampu mengatasi emosi yang tidak menyenangkan, perasaan tidak bahagia, dan ketidakpuasan hidup. Subjek mengatakan bahwa semua harus dimulai dengan evaluasi diri. Hampir semua subjek yang diwawancarai mengatakan hal yang paling sulit dilupakan adalah perasaan bahagia dan kenangan indah selama menjalani hubungan. Hal tersebut merupakan bagian dari aspek yang dijelaskan oleh Diener (2009) diantaranya yaitu kepuasan hidup yang ditandai dengan subjek yang mampu memaknai dan menikmati proses hidupnya secara menyeluruh, afek positif yang ditandai dengan subjek merasakan suasana hati yang menyenangkan dan afek negatif  yang ditandai dengan subjek merasakan suasana hati yang kurang menyenangkan.  

Berdasarkan penelitian yang dilakukan oleh Sri dan Agus (2020) terhadap 81 remaja yang mengalami kegagalan cinta, ditemukan bahwa semakin tingi perasaan kegagalan cinta yang mereka alami, maka tingkat depresinya juga cenderung semakin tinggi. Berdasarkan program kesehatan Jakarta, tercatat sekitar 4.000 penduduk Jakarta menunjukkan indikasi mengalami gangguan jiwa, dan  salah satu faktor yang dapat memicu gangguan tersebut adalah pengalaman putus cinta. (Fajri, 2018). Seorang perempuan 18 tahun asal Sukabumi berinisial L mendatangi RSUD kota Sukabumi meminta untuk disuntik mati dengan alasan perempuan tersebut mengaku baru putus dengan pacarnya (Setyorini, 2019).

Individu yang terlibat perasaan emosi negatif dalam jangka panjang terindikasi memiliki kesejahteraan subjektif rendah. Hal tersebut ditandai dengan individu yang cenderung memiliki pandangan negatif terhadap kehidupannya dan menganggap peristiwa yang terjadi sebagai pengalaman yang kurang membahagiakan sehingga menghasilkan emosi negatif seperti kemarahan, kecemasan, dan depresi. rendah hidupnya dan merasa peristiwa yang terjadi sebagai suatu hal yang kurang  menyenangkan sehingga menyebabkan munculnya emosi negatif, seperti kecemasan, kemarahan, dan depresi (Myers & Diener, 1995). 

Menurut Compton dan Hoffman (2013), terdapat faktor-faktor yang dapat memengaruhi kesejahteraan subjektif, yaitu self-compassion (belas kasih diri), optimisme, self-esteem, kepribadian, kebermaknaan hidup, kontrol diri, dan hubungan baik dengan orang lain. Menurut Bluth dan Blanton (2015) belas kasih diri menjadi mediator yang berpotensi berpengaruh dengan kesejahteraan remaja. Neff (2003b) juga menyatakan bahwa belas kasih diri mungkin sangat berperan dalam mempengaruhi kesejahteraan subjektif remaja karena kecenderungan remaja dengan penilaian diri yang negatif. 

Putus cinta termasuk peristiwa negatif yang terjadi di dalam hidup sehingga individu perlu memiliki rasa belas kasih diri dan penerimaan diri agar lebih mampu menerima peristiwa negatif yang terjadi di dalam hidupnya dan mampu untuk menjalani hidup yang lebih baik. Hal ini sesuai dengan pendapat Allen dan Leary (2010) menyatakan bahwa memiliki belas kasih diri dapat menjadi kemampuan yang berharga ketika menghadapi keadaan buruk dalam hidup. individu yang menunjukkan tingkat belas kasih diri yang tinggi akan lebih siap mengatasi kegagalan.

Beberapa penelitian juga menunjukkan bahwa belas kasih terhadap diri sendiri dapat membantu individu dalam mempertahankan pola pikir positif terhadap dirinya ketika menghadapi kegagalan atau situasi yang tidak memenuhi harapan. Hal ini dapat memperkuat kepercayaan dirinya dalam menghadapi emosi negatif, menghindari kritik terhadap diri sendiri karena kekurangan atau kegagalan yang terjadi, dan memahami bahwa peristiwa tersebut adalah pengalaman yang bisa dialami oleh siapa saja dan merupakan hal yang wajar dalam kehidupan (Neff & McGehee, 2010).

Neff (2003) mendefinisikan belas kasih diri sebagai sikap mengasihi diri sendiri dan keterbukaan individu pada penderitaan yang dialami sehingga membangkitkan perasaan peduli dan penghargaan terhadap diri sendiri, seperti tidak menilai atau menghakimi diri sendiri, dan melihat kondisi ini sebagai hal yang dialami setiap individu. Neff (2003b) membagi belas kasih diri menjadi tiga komponen penting, yaitu self-kindness (kebaikan diri), common humanity (sifat manusiawi), dan mindfullnes (kesadaran penuh atas situasi saat ini). Self-kindness merupakan aspek yang menggambarkan sejauh mana seseorang mampu memahami dan mengartikan kegagalan yang mereka alami dengan baik. Common humanity merupakan indikator yang mencerminkan sejauh mana seseorang mampu menghargai keragaman pemikiran, perasaan, dan perilaku orang lain. Mindfulness adalah kemampuan untuk menjaga keseimbangan pikiran saat menghadapi situasi yang penuh tekanan atau stres.

Belas kasih diri sangat dibutuhkan individu karena membawa efek yang positif pada peningkatan fungsi psikologis. Hal tersebut sesuai dengan pendapat Neff (2003b) yang menyatakan bahwa belas kasih diri memiliki kaitan dengan berbagai efek psikologis yang menguntungkan, termasuk penurunan tingkat depresi, perfeksionisme neurotik, kecemasan serta peningkatan kepuasan hidup. Kepuasan hidup yang tinggi dapat membuat kondisi kesejahteraan individu  menjadi lebih baik karena kepuasan hidup merupakan salah satu komponen dari kesejahteraan subjektif yang menggambarkan tingkat kepuasan dan kebahagiaan yang dirasakan oleh individu terhadap kehidupannya (Diener, 2000).

Berdasarkan pemaparan latar belakang di atas, maka rumusan permasalahan dalam penelitian ini adalah apakah terdapat hubungan antara belas kasih diri dengan kesejahteraan subjektif pada remaja yang pernah mengalami putus cinta?

METODE
Metode pengumpulan data pada penelitian ini menggunakan skala. Skala adalah seperangkat pernyataan yang terorganisir dan  dirancang untuk mengukur  atribut tertentu yang bertujuan untuk mengungkap kondisi yang kurang disadari subjek (Azwar, 2016). Bentuk pengumpulan data yang dipakai pada penelitian ini melibatkan pemanfaatan model Skala Likert. Keputusan ini diambil karena pernyataan dalam Skala Likert memungkinkan pengukuran yang mampu mengungkap ekspresi sikap dan persepsi individu maupun kelompok mengenai fenomena sosial (Sugiyono, 2016). Skala yang digunakan dalam pengumpulan data terbagi menjadi 3, yaitu skala kesejahteraan subjektif yang terdiri dari Positive and Negative Affect Schedule (PANAS), skala Satisfaction with Life Scale (SWLS) serta Skala Belas Kasih Diri. Skala kesejahteraan subjektif disusun berdasarkan aspek-aspek yang dikemukakan oleh Diener (2009), yaitu aspek kognitif dan aspek afektif. belas kasih diri disusun berdasarkan aspek-aspek yang dikemukakan oleh Neff (2003b), yaitu Self-kindness, common humanity, dan mindfullness. Metode analisis data yang digunakan dalam penelitian ini adalah uji korelasi Product moment oleh Karl Pearson. Subjek yang digunakan dalam penelitian ini adalah remaja yang pernah mengalami putus cinta dengan jumlah subjek sebanyak 121 subjek yang berusia 18 sampai 22 tahun. 
HASIL DAN PEMBAHASAN
Berdasarkan hasil analisis data penelitian diperoleh deskripsi statistik pada setiap variabel. Hasil analisis pada skala belas kasih diri didapatkan data hipotetik dengan skor minimum subjek yaitu 14, dan skor maksimum 56, mean hipotetik 35, range 42, dan nilai standar deviasi 7 Sedangkan  hasil analisis data empirik pada skala kesejahteraan psikologis yaitu didapatkan skor minimum 26, skor maksimum 53, mean 39,26, range 27 dan nilai standar deviasi 5,570. Untuk hasil analisis data hipotetik Skala Kesejahteraan Subjektif terbagi menjadi 2 yaitu skala SWLS dengan skor minimum subjek yaitu 5, skor maksimum 25, mean hipotetik 15, range 20, dan standar deviasi 3.33 serta skala PANAS dengan skor minimum subjek 20, skor maksimum 100, mean hipotetik 60, range 80, dan standar deviasi 15. Jadi, untuk hasil analisis data hipotetik skala kesejahteraan subjektif untuk total keseluruhan elemen kategorisasi skala SWLS dan skala PANAS dijumlahkan kemudian dibagi dua sehingga  skor minimum subjek 12,5, skor maksimum subjek 62,5, mean hipotetik 37,5, range 50, dan standar deviasi 9,16, sedangkan hasil pada analisis data empirik pada skala kesejahteraan subjektif yaitu didapatkan skor minimum 3, skor maksimum 42, mean 25,38, range 39 dan standar deviasi 7, 592.

Data deskriptif yang telah dipaprkan sebelumnya, dapat dijadikan dasar untuk melakukan kategorisasi terhadap variabel kesejahteraan subjektif dan variabel belas kasih diri. Pertama, oada kategorisasi skor terhadap variabel belas kasih diri terdapat 24,8% (30 subjek) termasuk ke dalam kategori tinggi,  terdapat 74,4%  (90 subjek) termasuk ke dalam kategori sedang, dan 0,8%  (1 subjek) termasuk  ke dalam kategori rendah. Ini menunjukkan bahwa para subjek menunjukkan tingkat belas kasih diri yang sedang. Kedua, pada kategorisasi variabel kesejahteraan subjektif terdapat 0% (0 subjek) termasuk ke dalam kategori tinggi,  terdapat 30,6% (37 subjek) termasuk ke dalam kategori sedang, dan terdapat 69,4% (84 subjek) termasuk  ke dalam kategori rendah. Ini menunjukkan bahwa para subjek menunjukkan tingkat kesejahteraan subjektif  yang rendah. subjektif sebagian besar subjek berada pada kategori rendah.   
Berdasarkan uji normalitas, variabel kesejahteraan subjektif diperoleh nilai  KS-Z = 0,075 dengan sig.p = 0,091 maka dapat diartikan data variabel kesejahteraan psikologis terdistribusi secara normal. Pada variabel belas kasih diri diperolehn nilai KS-Z = 0.078 dengan sig.p =  0,063 maka dapat diartikan data variabel kesejahteraan subjektif terdistribusi secara normal. Berdasarkan hasil analisis tersebut dapat ditarik kesimpulan bahwa variabel belas kasih diri dan kesejahteraan subjektif berdistribusi normal.
Uji linearitas dilakukan  untuk mengetahui ada atau tidaknya hubungan linier antara variabel independen dengan variabel dependen. pedoman yang digunakan dalam uji linearitas ini adalah jika apabila nilai signifikansi p < 0,050   menunjukkan hubungan linier yang antar variabel. Sebaliknya, jika nilai signifikansi p > 0,050 menunjukkan hubungan tidak linear antara variabel. Berdasarkan hasil analisis yang dilakukan terhadap kedua variabel, untuk hubungan linearitas variabel Belas Kasih Diri dengan variabel Kesejahteraan Subjektif diperoleh F = 4,536 dengan nilai sig.p = 0,036 (p < 0,050), ini menunjukkan bahwa ada hubungan linier antara kedua variabel. Dari hasil analisis ini, dapat disimpulkan bahwa variabel belas kasih diri berhubungan positif dengan variabel kesejahteraan subjektif secara linier.
Dari hasil analisis yang dilakukan dengan menggunakan uji product moment (pearson correlation) menunjukkan koefisien korelasi antara belas kasih diri dengan kesejahteraan subjektif (rxy) = 0,197 dan p = 0,015 yang berarti terdapat hubungan positif antara belas kasih diri dengan kesejahteraan subjektif.
 Berdasarkan hasil dari perhitungan Skala Belas Kasih Diri diperoleh koefisien determinasi (R²) = 0,039 menunjukkan bahwa variabel belas kasih diri memberikan kontribusi sebesar 3,9% terhadap kesejahteraan subjektif. Adapun faktor-faktor lainnya seperti faktor self-esteem, kepribadian, kontrol diri, optimisme, dan hubungan baik dengan orang lain. 

Berdasarkan penjelasan hasil di atas, dapat ditarik kesimpulan bahwa ada korelasi positif  yang signifikan antara belas kasih diri dengan kesejahteraan subjektif sehingga hipotesis awal yang diajukan dalam penelitian ini dapat diterima. Diterimanya hipotesis pada penelitian ini membuktikan bahwa terdapat hubungan antara belas kasih diri dengan kesejahteraan subjektif pada remaja yang pernah mengalami putus cinta. Belas kasih diri tercakup dalam faktor kesejahteraan subjektif. Belas kasih diri ada kemampuan untuk mencintai diri dan lebih terbuka terhadap penderitaan yang sedang dialami oleh diri sendiri serta memiliki kemauan untuk menyembuhkan atau meringankan penderitaan dengan berbagai hal baik. 

Hasil dari  penelitian ini mendukung beberapa penelitian sebelumnya, seperti penelitian Prastiwi dan Mahanani (2020) yang menyatakan terdapat hubungan positif signifikan antara belas kasih diri dengan kesejahteraan subjektif. Semakin tinggi belas kasih diri maka kesejahteraan subjektifnya juga akan semakin tinggi. Sebaliknya, semakin rendah belas kasih diri maka kesejahteraan subjektifnya juga akan semakin rendah. Hal ini diperkuat oleh penelitian Triana (2020) yang menunjukkan terdapat hubungan positif antara belas kasih diri dengan kesejahteraan subjektif. Dalam penelitian Bluth dan Blankton (2014) menemukan bahwa belas kasih diri memiliki hubungan yang signifikan dengan semua dimensi kesejahteraan dengan pengecualian afek positif, tetapi pada afek negatif memiliki hubungan yang sangat kuat. Dasar pemikiran dari beberapa pernyataan di atas dapat diartikan bahwa belas kasih diri memiliki peran penting dalam meningkatkan kesejahteraan hidup individu khususnya pada saat mereka mengalami peristiwa negatif dalam hidupnya. 
Hasil dari penelitian ini menunjukkan bahwa kesejahteraan subjektif  mempunyai hubungan dengan aspek aspek yang membentuk belas kasih diri. Remaja yang mampu bersikap baik pada diri sendiri, melihat kegagalan sebagai hal yang wajar, dan mampu menyeimbangkan pikiran dalam situasi tertekan cenderung mempunyai kesejahteraan subjektif yang baik. 
Remaja yang mampu bersikap baik pada dirinya sendiri memiliki hubungan dengan kesejahteraan subjektif. Sejalan dengan penelitian Leary dkk. (2007) yang menyatakan bahwa rasa sayang pada diri sendiri akan melindungi individu saat membayangkan peristiwa negatif yang menyusahkan. Ketika individu membayangkan  peristiwa negatif maka akan melibatkan emosi negatif sehingga akan berpengaruh terhadap kesejahteraan subjektifnya ( Myers & Diener, 1995).
Remaja yang mampu melihat kegagalan sebagai hal yang wajar dialami memiliki hubungan dengan kesejahteraan subjektif. Menurut Diener (2009) ketika individu mengalami hal yang tidak menyenangkan dalam hidupnya maka kepuasan hidupnya akan menurun atau terindikasi mempunyai kesejahteraan subjektif yang rendah. Oleh karena itu, pada saat remaja mengalami kegagalan, mereka akan membutuhkan metode atau cara yang baik untuk mengatasinya. Salah satu caranya yaitu menganggap kegagalan sebagai bagian dari pengalaman manusia dan normal terjadi (Neff, 2003b). 

Remaja yang memiliki kemampuan menyeimbangkan pikiran dalam situasi tertekan memiliki hubungan dengan kesejahteraan subjektif. Remaja yang mampu menyeimbangkan pikiran atau memiliki kesadaran tinggi atas situasi yang terjadi akan mempunyai kesejahteraan subjektif yang tinggi. Sebaliknya, apabila remaja tidak mampu menyeimbangkan pikiran atau memiliki kesadaran rendah atas situasi yang terjadi akan mempunyai kesejahteraan subjektif yang rendah. Hal ini sesuai dengan penelitian Wenzel, dkk. (2015) yang menunjukkan tingkat kesadaran rendah sebagian bertanggungjawab atas kesejahteraan subjektif yang rendah. 
Berdasarkan analisis data pada penelitian ini diperoleh determinasi koefisien ([image: image2.png]


) sebesar 0,039 yang berarti bahwa variabel belas kasih diri memberi  sumbangan efektif sebesar 3,9% terhadap variabel kesejahteraan subjektif. Faktor lain yang bisa memengaruhi kesejahteraan subjektif menurut Comptom dan Hoffman (2013) adalah 1) self-esteem; 2) kontrol diri; 3) kepribadian; 4) optimisme; 5) hubungan positif dengan orang lain. Dalam penelitian Tarigan (2018) menunjukkan adanya hubungan yang positif antara dukungan sosial dengan kesejahteraan subjektif dimana variabel dukungan sosial memberi kontribusi sebesar 33% terhadap kesejahteraan subjektif. Selanjutnya, dari hasil penelitian Safarina (2016) menunjukkan adanya hubungan positif antara harga diri dan optimisme terhadap kesejahteraan subjektif dimana variabel harga diri memberi kontribusi sebesar 40,9% dan variabel optimisme memberi kontribusi sebesar 17,1%. Kemudian, pada penelitian Rahayu (2021) menunjukkan adanya hubungan antara regulasi emosi dengan kesejahteraan subjektif dimana variabel regulasi emosi memberi kontribusi sebesar 27,3% terhadap kesejahteraan subjektif. Berdasarkan beberapa penelitian di atas dapat disimpulkan bahwa faktor lain kesejahteraan subjektif memiliki kontribusi lebih besar daripada variabel di dalam penelitian ini.

Perbedaan penelitian ini dengan beberapa penelitian sebelumnya adalah kriteria subjek yang digunakan. Dalam penelitian ini menggunakan kriteria subjek remaja yang pernah mengalami putus cinta, sedangkan penelitian Mahanani dan Prastiwi (2020) kriteria subjeknya adalah calon tenaga kerja wanita (TKW). Kemudian, pada penelitian Triana (2020) kriteria subjeknya adalah mahasiswa perantau dan penelitian Wicaksana (2020) kriteria subjeknya adalah mahasiswa psikologi UGM. Penelitian yang dilakukan oleh Devi dan Asmoro (2020) juga memiliki kriteria subjek yang berbeda yaitu mahasiswa organisasi UNESA. 

KESIMPULAN 

Berdasarkan temuan dan pembahasan dari penelitian ini, dapat disimpulkan bahwa hipotesis yang diajukan dapat diterima. Hasil penelitian ini menunjukkan terdapat hubungan yang signifikan antara belas kasih diri dan kesejahteraan subjektif pada remaja yang pernah mengalami putus cinta. Hasil ini didapatkan dari nilai  korelasi (rxy) antara belas kasih diri dengan kesejahteraan subjektif sebesar  (rxy) = 0,197 dan p = 0,015 (p  0,050). Artinya, semakin tinggi belas kasih diri, maka semakin tinggi kesejahteraan subjektif pada remaja yang pernah mengalami putus cinta. Sebaliknya, semakin rendah belas kasih diri, maka semakin rendah kesejahteraan subjektif pada remaja yang pernah mengalami putus cinta. Kemampuan belas kasih diri memberikan sumbangan efektif sebesar 3,9% ([image: image4.png]


= 0,039) terhadap kesejahteraan subjektif remaja yang pernah mengalami putus cinta 

Adapun saran yang bisa peneliti berikan kepada remaja yang pernah mengalami putus cinta yaitu penelitian ini diharapkan mampu memberikan motivasi untuk lebih mengasihi, menyayangi, dan menerima diri sendiri ketika mengalami peristiwa negatif di dalam hidup khususnya putus cinta sehingga bisa memaknai hidup menjadi lebih positif. Diharapkan remaja dalam penelitiani ini juga tidak berada terlalu lama di dalam lingkaran kesedihan agar bisa memulai hidup baru yang jauh lebih baik. Bagi pembaca, hasil dari penelitian ini diharapkan bisa dijadikan pembelajaran untuk berhati-hati saat menjalani hubungan karena setiap hubungan memiliki risiko kegagalan cinta sebagai bentuk pencegahan awal dengan mengetahui dampak negatif setelah putus cinta. Bagi peneliti selanjutnya, Penelitian lebih lanjut diperlukan untuk mengeksplorasi efek jangka panjang dari belas kasih diri terhadap kesejahteraan subjektif pada remaja yang pernah mengalami putus cinta. Selain itu, Bagi peneliti selanjutnya diharapkan hasil penelitian ini bisa digunakan sebagai referensi untuk melakukan penelitian dengan mengganti salah satu variabel atau memperhatikan faktor-faktor dari kesejahteraan subjektif. Faktor-faktor tersebut adalah self-esteem, kontrol diri, kepribadian, optimisme,  hubungan positif dengan orang lain, dan dukungan sosial. 
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