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A B S T R A K 

Penelitian ini bertujuan untuk mengeksplorasi hubungan antara 
self-compassion dan kecemasan menggunakan pendekatan 
bibliometrik selama dekade terakhir (2014–2024). Welas asih, yang 
terdiri dari unsur kebaikan terhadap diri sendiri, kesadaran akan 
pengalaman universal manusia, dan perhatian tidak menghakimi 
terhadap emosi, telah diidentifikasi sebagai faktor penting dalam 
mengelola kecemasan. Analisis ini menggunakan metode 
bibliometrik berbasis software Biblioshiny di R untuk menganalisis 
133 artikel relevan dari berbagai database. Hasilnya menunjukkan 
peningkatan signifikan dalam jumlah publikasi terkait, dengan 

jurnal Frontiers in Psychology and Mindfulness menjadi sumber utamanya. Kata kunci seperti mindfulness, 
resiliensi, dan kesehatan mental sering kali muncul bersamaan dengan self-compassion, yang menyoroti 
pentingnya peran konsep ini dalam memperkuat ketahanan emosional dan mengurangi kecemasan. 
Penelitian ini berkontribusi terhadap pengembangan intervensi berbasis psikologi positif yang dapat 
meningkatkan kesejahteraan mental, serta memberikan wawasan bagi para praktisi dalam merancang 
strategi kesehatan mental yang lebih holistik dan efektif. 
A B S T R A C T  
This study aims to explore the relationship between self-compassion and anxiety using a bibliometric 
approach over the last decade (2014–2024). Self-compassion, which consists of elements of kindness 
toward oneself, awareness of universal human experiences, and nonjudgmental attention to emotions, 
has been identified as an important factor in managing anxiety. This analysis uses bibliometric methods 
based on Biblioshiny software in R to analyze 133 relevant articles from various databases. The results 
show a significant increase in the number of related publications, with the journal Frontiers in Psychology 
and Mindfulness being the main source. Keywords such as mindfulness, resilience, and mental health 
often appear alongside self-compassion, highlighting the important role this concept plays in 
strengthening emotional resilience and reducing anxiety. This research contributes to the development 
of positive psychology-based interventions that can improve mental well-being, as well as providing 
insight for practitioners in designing more holistic and effective mental health strategies. 

Pendahuluan  

Kecemasan merupakan salah satu gangguan psikologis yang paling umum dialami 
oleh individu di seluruh dunia. Dampaknya dapat mempengaruhi berbagai aspek 
kehidupan, seperti kesehatan mental, hubungan interpersonal, dan produktivitas 
individu (Ramadhani & Nurdibyanandaru, 2014). Dalam konteks ini, penelitian terkait 
mekanisme pengurangan kecemasan menjadi sangat penting. Salah satu pendekatan 
yang banyak dibicarakan adalah self-compassion, yaitu kemampuan bersikap baik dan 
menerima diri sendiri ketika menghadapi kesulitan (Lucre & Corten, 2013). Konsep ini 
mencakup tiga elemen utama: kebaikan diri (kebaikan terhadap diri sendiri), 
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kemanusiaan umum (kesadaran akan pengalaman universal manusia), dan perhatian 
(kesadaran akan emosi tanpa penilaian) (Hayat, 2017). 

Penelitian menunjukkan bahwa self-compassion memiliki potensi besar dalam 
membantu individu mengelola kecemasan. (Gill et al., 2018) Orang dengan tingkat self-
compassion yang tinggi cenderung lebih mampu menghadapi kritik diri dan stres 
psikologis secara adaptif, sehingga lebih terlindungi dari dampak negatif kecemasan. 
(Blackie & Kocovski, 2018)Dalam praktiknya, self-compassion dapat meningkatkan 
kemampuan individu untuk menerima dirinya sendiri, mengurangi stres, dan 
meningkatkan kesejahteraan psikologis(Brito-Pons et al., 2018). Namun hubungan 
antara self-compassion dan kecemasan masih perlu dipahami lebih dalam, terutama 
dalam konteks populasi dan situasi yang beragam (Felder et al., 2016). 

Selama dekade terakhir, topik ini telah mendapat perhatian yang signifikan dalam 
literatur psikologi, sebagaimana tercermin dalam jumlah penelitian yang terus 
meningkat (Kroshus et al., 2021). Namun, studi tentang rasa sayang dan kecemasan pada 
diri sendiri sering digunakan dalam berbagai desain penelitian, metodologi, dan fokus 
analitis (Luo et al., 2019). Kondisi ini menunjukkan perlunya sintesis data yang lebih 
sistematis untuk memberikan gambaran menyeluruh mengenai pola dan tren penelitian 
ini. Pendekatan bibliometrik merupakan metode yang relevan untuk mengidentifikasi 
distribusi dan hubungan antara kedua konsep ini (Amita et al., 2023). Penelitian ini 
bertujuan untuk mengeksplorasi tren literatur ilmiah yang membahas hubungan antara 
rasa sayang pada diri sendiri dan kecemasan selama dekade terakhir (2014–2024). 
Dengan menggunakan metode bibliometrik, penelitian ini menganalisis data dari 
berbagai publikasi ilmiah untuk mengidentifikasi istilah-istilah kunci, tema utama, dan 
pola hubungan antara kedua variable (Ramadhani & Nurdibyanandaru, 2014). 
Pendekatan ini memungkinkan pemetaan masalah-masalah utama dan memberikan 
wawasan yang lebih jelas tentang bagaimana belas kasihan pada diri sendiri dapat 
berkontribusi pada manajemen kecemasan (Joeng et al., 2017). 

Meskipun penelitian sebelumnya menunjukkan bahwa self-compassion memiliki 
peran penting dalam mengelola kecemasan, masih terdapat kesenjangan dalam 
literatur mengenai konteks spesifik dan mekanisme yang mendasarinya. Misalnya, 
beberapa penelitian lebih fokus pada populasi dewasa muda atau individu dengan 
kecemasan umum, sementara beberapa penelitian mengeksplorasi bagaimana self-
compassion bekerja pada populasi khusus seperti remaja, manula, atau kelompok 
berkebutuhan khusus (Azra, 2022) . Selain itu, meskipun hubungan antara self-
compassion dan kecemasan telah banyak diteliti, kurangnya pendekatan longitudinal 
mengakibatkan keterbatasan dalam memahami dinamika hubungan ini dari waktu ke 
waktu. Penelitian juga cenderung lebih menggunakan metode kuantitatif, sehingga 
diperlukan eksplorasi kualitatif untuk memahami pengalaman subjektif individu 
mengenai penerapan self-compassion dalam mengelola kecemasan (Matos et al., 2017). 
Kesenjangan ini menunjukkan perlunya penelitian lebih lanjut untuk memperkaya 
perspektif, baik dari segi konteks populasi, desain penelitian, maupun pendekatan 
metodologis. 

Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan dasar yang kuat bagi 
pengembangan intervensi kesehatan mental berbasis self-compassion (Purdie & 
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Morley, 2016). Selain itu, penelitian ini juga diharapkan dapat membantu peneliti dan 
praktisi memahami aspek-aspek penting yang perlu diperhatikan dalam 
menghubungkan self-compassion dengan pemeliharaan kecemasan (Mosewich et al., 
2011). Dengan demikian, artikel ini tidak hanya berkontribusi pada pengayaan literatur 
ilmiah tetapi juga menawarkan implikasi praktis untuk strategi peningkatan kesehatan 
mental di masa depan (Ramadhani & Nurdibyanandaru, 2014) 

Metode 

Penelitian ini menggunakan metode Analisis deskriptif Blibiometrik untuk 
mengeksplorasi distribusi dan tren artikel penelitian sebelumnya terkait Self 
Compassion dan Anxiety, proses analisis ini yang terdiri dari empat tahapan seperti: 
identifikasi (identifikasi), screening(penyaringan), eligiblility(kelayakan), dan inclusion 
(inklusi) . (Moher et al., 2009). Proses meta analisis diawali dengan tahap identifikasi 
(identification) dimana ditemukan 200 artikel dengan menggunakan kata kunci “Self 
Compassion” dan “Anxiety”. Artikel-artikel ini diambil dari berbagai database yang 
relevan dengan tujuan untuk mendapatkan gambaran umum mengenai hubungan 
antara self-compassion dan kecemasan. Pada tahap ini, semua publikasi yang sesuai 
dengan kata kunci dimasukkan tanpa mempertimbangkan batasan tambahan seperti 
bahasa, jenis dokumen, atau tahun penerbitan. 

Tahap selanjutnya adalah penyaringan (screening), yaitu artikel yang tidak memenuhi 
kriteria bahasa dan jenis dokumen dieliminasi. Dari total 200 artikel yang teridentifikasi, 
16 artikel tidak memenuhi kriteria tersebut karena ditulis dalam bahasa selain bahasa 
Inggris atau bukan jenis dokumen yang diinginkan (misalnya artikel ilmiah yang tidak 
melalui proses peer-review). Setelah proses eliminasi ini, tersisa 184 artikel yang 
memenuhi kriteria inklusi, yang kemudian dilanjutkan ke tahap berikutnya. Pada tahap 
kelayakan (eligibility), diterapkan kriteria tambahan yaitu hanya artikel yang diterbitkan 
dalam dekade terakhir (2014-2024) yang dipertimbangkan untuk dianalisis lebih lanjut. 
Dari 184 artikel yang lolos tahap penyaringan, 51 artikel tidak memenuhi kriteria tersebut 
karena diterbitkan di luar jangka waktu yang ditentukan. Dengan demikian, sebanyak 
133 artikel berhasil lolos tahap kelayakan dan dilanjutkan ke tahap akhir proses meta-
analisis. 

Tahap terakhir adalah tahap inklusi (inclusion), dimana 133 artikel yang memenuhi 
seluruh kriteria yang ditentukan dianggap layak untuk dimasukkan dalam meta analisis. 
Artikel-artikel ini akan membahas secara mendalam untuk memahami hubungan antara 
rasa mengasihani diri sendiri dan kecemasan. Setiap artikel dipilih berdasarkan relevansi 
topik, tahun terbit, bahasa, serta kualitas dan jenis dokumen, sehingga data yang 
diperoleh diharapkan dapat memberikan pemahaman menyeluruh terhadap tema yang 
diangkat. 
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Analisis data bibliometrik dilakukan dengan paket program R packages yang sifatnya 
open-source (Afandi et al., 2024) . Paket bibliometrix dalam R bisa menganalisis 
bibliometrik secara lengkap, fleksibel, dan kompleks, Menjadikan program biblioshiniy 
lebih unggul dibandingkan alat bantu lainnya. Dengan fitur Biblioshiny yang tersedia di 
dalamnya, analisis dapat mencakup berbagai aspek, seperti kata kunci, penulis, jaringan 
sosial, dan tren penelitian (Tupan, 2022). 

Hasil dan Pembahasan  

    
Figure 1 Sources’ Production Over Time 

Grafik ini menunjukkan produksi kumulatif sumber akademis atau jurnal yang diidentifikasi dalam 
analisis bibliometrik berdasarkan tahun. Sumbu horizontal menggambarkan perkembangan dari waktu 
ke waktu (2014–2023), sedangkan sumbu vertikal menunjukkan jumlah kumulatif publikasi dari setiap 
sumber. Dari grafik ini kita dapat melihat tren kontribusi beberapa jurnal besar, seperti Behavior 
Research and Therapy, Clinical Psychology and Psychotherapy, Frontiers in Psychology, Journal of Child 
and Family Studies, Mindfulness, dan Personality and Individual Differences. 
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Terlihat Frontiers in Psychology (garis biru) menunjukkan tren kenaikan yang paling 
signifikan dibandingkan jurnal lain yang menunjukkan adanya peningkatan popularitas 
atau intensitas penelitian pada bidang yang dicakupnya selama periode analisis. 
Sementara itu, jurnal lain seperti Mindfulness and Clinical Psychology and 
Psychotherapy menunjukkan tingkat pertumbuhan yang lebih moderat, yang 
menunjukkan bahwa kontribusinya lebih stabil atau terbatas dalam cakupan 
bibliometrik yang dianalisis. Grafik ini memberikan wawasan tentang dominasi relatif 
dan evolusi kontribusi dari berbagai sumber dalam literatur akademis yang relevan 
dengan bidang studi tertentu. 

Figure 2 Co_occurrence Network 

Grafik jaringan kejadian bersama ini memvisualisasikan hubungan antara kata kunci 
yang sering muncul bersamaan dalam literatur akademis. Ukuran node menunjukkan 
frekuensi kemunculan kata kunci tertentu, sedangkan ketebalan garis penghubung 
mencerminkan kekuatan hubungan atau kemunculan bersama antar kata kunci. Dua 
kata kunci utama yang dominan dalam jaringan ini adalah self-compassion dan 
mindfulness yang menunjukkan bahwa keduanya menjadi fokus utama penelitian yang 
memiliki banyak kaitan dengan topik lain. Welas asih berkaitan erat dengan kata kunci 
seperti kecemasan, ketahanan, dan pengaturan emosi, sedangkan mindfulness memiliki 
hubungan kuat dengan tema seperti meditasi, stres, dan kesejahteraan. Jaringan ini juga 
menunjukkan adanya cluster tematik yang ditandai dengan warna berbeda pada 
nodenya. Misalnya, klaster hijau seputar self-compassion terkait dengan masalah 
kesehatan mental, regulasi emosi, dan kelompok populasi tertentu seperti mahasiswa 
dan remaja. Sedangkan klaster merah seputar mindfulness lebih berkaitan dengan 
intervensi berbasis kesadaran (seperti intervensi berbasis mindfulness), pengaturan diri, 
dan dampak terhadap kesejahteraan. Pola ini mencerminkan bahwa penelitian 
mengenai topik ini tersegmentasi ke dalam area tertentu, dengan kata kunci yang saling 
mendukung dalam konteks penelitian yang berbeda. 
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Figure 3 Collaboration_Network 

Grafik Jaringan Kolaborasi ini memetakan hubungan kolaboratif antar penulis dalam analisis 

bibliometrik. Setiap node mewakili seorang penulis, dengan ukuran node menunjukkan tingkat 

produktivitasnya (jumlah publikasi), dan garis penghubung antar node mencerminkan kolaborasi antara 

dua penulis. Node yang lebih besar, seperti Gilbert Paul dan Pinto-Gouveia José, menunjukkan penulis 

utama yang memainkan peran sentral dalam kolaborasi penelitian, khususnya di bidang yang dijelaskan. 

Grup mereka juga memiliki banyak koneksi, menandakan mereka berkolaborasi dengan berbagai 

penulis lain. Selain itu, ada beberapa cluster kolaborasi terpisah yang ditandai dengan warna berbeda. 

Misalnya, cluster biru yang dipimpin oleh Montero-Marin Jesús menunjukkan sekelompok peneliti 

dengan fokus spesifik yang berbeda dari cluster merah yang lebih besar. Cluster yang lebih kecil, seperti 

Bluth Karen atau Sherman Kerry A, mewakili kolaborasi yang cakupannya lebih terbatas pada studi 

tertentu. Jaringan ini membantu mengidentifikasi kelompok penelitian utama, pola kolaborasi antar 

peneliti, dan kontribusi individu terhadap literatur yang relevan. 
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Figure 4 Wordcloud 

Word cloud dalam analisis biblioshining digunakan untuk memvisualisasikan kata 
kunci atau konsep yang paling sering muncul dalam kumpulan literatur atau penelitian. 
Dalam kata cloud ini, istilah self-compassion menonjol sebagai kata terbesar, yang 
menunjukkan bahwa konsep ini adalah fokus utama dari literatur yang dianalisis. Istilah 
ini sering dikaitkan dengan kesehatan mental dan kesejahteraan emosional seseorang, 
yang menyoroti pentingnya rasa welas asih dalam mengatasi tantangan psikologis. Kata 
lain seperti mindfulness, kecemasan, depresi, dan stres juga menonjol, menunjukkan 
bahwa literatur ini berkaitan erat dengan topik kesehatan mental secara keseluruhan. 
Selain itu, istilah-istilah seperti ketahanan, meditasi, dan kesehatan mental 
menunjukkan bahwa pendekatan berbasis mindfulness dan self-compassion sering 
dipelajari dalam konteks intervensi psikologis untuk meningkatkan ketahanan 
emosional dan mengurangi gejala kecemasan dan depresi. Muncul pula istilah remaja 
yang menunjukkan bahwa kelompok usia remaja menjadi fokus penting dalam 
penelitian ini. Secara keseluruhan, kata cloud ini mencerminkan tren penelitian yang 
mengkaji bagaimana self-compassion dapat digunakan sebagai alat penting dalam 
meningkatkan kesejahteraan mental seseorang, terutama dalam menghadapi stres dan 
tantangan hidup. 
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Figure 5 Words Frequency OverTime 

Grafik Frekuensi Kata Seiring Waktu ini menunjukkan akumulasi tren kemunculan 
beberapa istilah kunci dari tahun 2014 hingga 2023 dalam literatur yang dianalisis. Istilah 
self-compassion (ditunjukkan oleh garis ungu) menunjukkan pertumbuhan yang 
signifikan sejak tahun 2016, menunjukkan peningkatan perhatian terhadap konsep ini 
dalam penelitian terkait kesehatan mental. Peningkatan ini akan berlanjut hingga tahun 
2023, menjadikannya istilah yang paling dominan dibandingkan kata kunci lain seperti 
mindfulness, anxiety, dan depression. Selain itu, kata kunci seperti mindfulness dan 
anxiety juga menunjukkan pertumbuhan yang stabil, yang menunjukkan bahwa 
penelitian tentang kesejahteraan mental secara umum semakin populer. Istilah COVID-
19 mulai muncul setelah tahun 2020 dan merupakan istilah sementara, kemungkinan 
terkait dengan dampak pandemi terhadap kesehatan mental. Sementara itu, kata-kata 
seperti remaja dan kasih sayang menunjukkan pertumbuhan yang lebih lambat namun 
konsisten, yang menunjukkan bahwa kata-kata tersebut tetap menjadi topik yang 
relevan dalam konteks penelitian psikologi dan intervensi sosial. Secara keseluruhan, 
grafik ini mencerminkan tren peningkatan fokus pada aspek psikologis positif seperti 
self-compassion dan mindfulness dalam upaya meningkatkan kesejahteraan mental 
selama dekade terakhir. 
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Figure 6 Trend Topics 

Grafik Tren Topik ini menunjukkan perkembangan topik-topik yang sering dibicarakan 
dalam literatur dalam kurun waktu tertentu. Setiap lingkaran mewakili frekuensi istilah 
tertentu dalam literatur, dengan ukuran lingkaran yang lebih besar menunjukkan 
frekuensi yang lebih tinggi. Dari grafik tersebut terlihat bahwa istilah self-compassion, 
mindfulness, dan depression menjadi fokus utama penelitian sejak tahun 2016 dan terus 
meningkat hingga tahun 2023. Istilah-istilah tersebut erat kaitannya dengan kesehatan 
mental dan kesejahteraan emosional, mencerminkan meningkatnya minat terhadap 
intervensi berbasis psikologi positif. Selain itu, istilah kesehatan mental dan ketahanan 
juga menunjukkan tren yang meningkat, menunjukkan bahwa perhatian terhadap 
ketahanan psikologis dan kesejahteraan mental secara umum telah menjadi isu penting 
dalam beberapa tahun terakhir. Istilah COVID-19 muncul mulai tahun 2020, menunjukkan 
peningkatan tajam akibat pandemi sehingga memicu banyak penelitian baru mengenai 
dampak pandemi terhadap kesehatan mental. Sementara itu, istilah-istilah seperti terapi 
penerimaan dan komitmen dan kualitas hidup menunjukkan perkembangan yang lebih 
stabil namun masih relevan dalam literatur. Grafik ini mencerminkan perubahan tren 
penelitian yang berfokus pada pendekatan holistik untuk meningkatkan kualitas hidup 
individu dalam menghadapi tantangan psikologis dan sosial. 
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Figure 7 TreeMap 

Peta pohon yang ditampilkan menggambarkan distribusi frekuensi kata kunci dalam 
analisis bibliometrik, dengan ukuran setiap kotak mewakili jumlah publikasi atau fokus 
penelitian yang terkait dengan kata kunci tertentu. Kata kunci  self-compassion 
mendominasi dengan 86 publikasi (20%), menunjukkan bahwa topik ini adalah fokus 
utama dalam literatur yang dianalisis. Diikuti oleh mindfulness dengan 48 publikasi (11%), 
kemudian depresi (37 publikasi, 9%), kecemasan (31 publikasi, 7%), dan stress (15 
publikasi, 4%). Kata kunci ini mencerminkan perhatian yang signifikan terhadap isu-isu 
yang berkaitan dengan kesejahteraan psikologis dan strategi untuk meningkatkan 
kualitas hidup. Selain itu, peta pohon ini menunjukkan variasi topik yang lebih kecil 
namun tetap penting, seperti kesehatan mental (14 publikasi, 3%), kasih saying  (9 
publikasi, 2%), dan ketahanan (8 publikasi, 2%). Isu-isu spesifik seperti covid-19, remaja 
dan intervensi juga muncul, mencerminkan relevansi kontemporer terhadap situasi 
global dan kelompok demografi tertentu. Gabungan tema utama dan subtema 
memberikan gambaran komprehensif mengenai fokus penelitian terkait intervensi 
kesehatan mental dan psikologis dalam beberapa tahun terakhir. 
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Figure 8 Most Relevant Aut 

Grafik Penulis Paling Relevan menampilkan daftar penulis yang paling banyak 
berkontribusi pada penelitian terkait tema yang dianalisis, berdasarkan jumlah dokumen 
yang diterbitkan. Dua penulis dengan kontribusi tertinggi adalah Bluth Karen dan Gilbert 
Paul, masing-masing dengan lima dokumen. Hal ini menunjukkan bahwa keduanya 
mempunyai pengaruh yang signifikan dalam bidang ini, baik melalui publikasi langsung 
maupun kerjasama. Penulis seperti Canavarro Maria Cristina, Petrocchi Nicola, dan 
Pinto-Gouveia José mengikuti dengan masing-masing empat dokumen. Pada tingkat 
selanjutnya, terdapat kelompok penulis seperti Sherman Kerry A, Campo Rebecca A, 
Garcia-Campayo Javier, Homan Kristin J, dan Matos Marcela yang masing-masing 
menghasilkan tiga dokumen. Meski kontribusinya sedikit lebih rendah, kehadiran 
mereka menunjukkan keterlibatan aktif dalam bidang penelitian ini. Grafik ini 
memberikan gambaran mengenai peneliti-peneliti yang paling produktif dan relevan, 
sehingga dapat menjadi acuan utama bagi pembaca atau peneliti lain yang ingin 
memperdalam kajiannya. 

                              
Figure 9 Most Relevant Sou 
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Grafik Sumber Paling Relevan menunjukkan jurnal atau sumber publikasi yang paling 
banyak menerbitkan dokumen terkait tema yang dianalisis. The Mindfulness Journal 
merupakan sumber paling relevan dengan 17 dokumen, menunjukkan bahwa topik ini 
mendapat perhatian besar dalam publikasi jurnal. Disusul Frontiers in Psychology 
dengan 8 dokumen yang menunjukkan peran jurnal ini sebagai platform utama 
penelitian multidisiplin di bidang psikologi. Jurnal lain yang juga mempunyai kontribusi 
signifikan adalah Personality and Individual Differences (7 dokumen), Clinical 
Psychology and Psychotherapy (5 dokumen), serta Behavior Research and Therapy dan 
Journal of Child and Family Studies masing-masing 4 dokumen. Selain itu, beberapa 
jurnal lain seperti Journal of Affective Disorders dan Journal of Clinical Psychology 
masing-masing menyumbangkan 3 dokumen. Distribusi ini mencerminkan bahwa topik 
yang dianalisis bersifat multidisiplin dan memiliki relevansi di berbagai bidang ilmu 
psikologi dan kesehatan. 

 
Figure 10 Thematic Map 

Peta tematik memvisualisasikan tema-tema dalam topik penelitian berdasarkan 
relevansinya (sentralitas) dan tingkat perkembangannya (densitas). Sumbu horizontal 
mewakili sentralitas, menunjukkan seberapa terhubungnya suatu tema dengan tema 
lain di lapangan. Sumbu vertikal mewakili kepadatan, menunjukkan seberapa 
berkembang dan mandirinya suatu tema. Peta ini dibagi menjadi empat kuadran: Tema 
Motorik (sentralitas dan kepadatan tinggi), Tema Niche (sentralitas rendah, kepadatan 
tinggi), Tema Muncul atau Menurun (sentralitas dan kepadatan rendah), dan Tema 
Dasar (sentralitas tinggi, kepadatan rendah). Dalam peta, Tema Motorik seperti terapi 
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penerimaan dan komitmen, promosi kesehatan mental, dan terapi perilaku kognitif 
dikembangkan dengan baik dan sangat relevan, sering kali mendorong penelitian di 
lapangan. Tema-tema dasar seperti rasa sayang pada diri sendiri, kecemasan sosial, dan 
depresi merupakan hal yang fundamental dan dipelajari secara luas namun kurang 
matang dalam integrasinya. Tema-tema spesifik seperti psikedelik, pengurangan stres 
berbasis kesadaran, dan orang dewasa yang lebih tua adalah tema-tema yang 
terspesialisasi dan berkembang dengan baik namun kurang terkait dengan bidang yang 
lebih luas. Sementara itu, tema-tema seperti yoga, rasa malu, dan kualitas hidup muncul 
di kuadran Tema yang Muncul atau Menurun, yang menunjukkan bahwa tema-tema 
tersebut semakin meningkat atau semakin berkurang signifikansinya. 

Kesimpulan dan Saran  

Berdasarkan analisis bibliometrik selama dekade terakhir, self-compassion telah 
terbukti memainkan peran penting dalam manajemen kecemasan, terutama melalui tiga 
elemen kunci: kebaikan terhadap diri sendiri, kesadaran akan pengalaman universal 
manusia, dan perhatian yang tidak menghakimi terhadap emosi. Individu dengan tingkat 
self-compassion yang tinggi cenderung lebih mampu menghadapi kritik diri dan stres 
secara adaptif, sehingga meningkatkan kesejahteraan psikologis dengan mengurangi 
stres dan memperkuat penerimaan diri. Penelitian mengenai self-compassion dan 
kecemasan terus meningkat, dengan jurnal seperti Frontiers in Psychology dan 
Mindfulness menjadi sumber utama, dan sering dikaitkan dengan mindfulness sebagai 
pendekatan efektif dalam intervensi kesehatan mental. 

Selain itu, analisis jaringan kolaborasi menunjukkan bahwa beberapa peneliti kunci 
seperti Gilbert Paul dan Karen Bluth telah memainkan peran penting dalam memperkuat 
literatur ini. Kata kunci yang sering muncul dalam penelitian antara lain ketahanan 
emosional, regulasi emosi, dan kesehatan mental, menunjukkan relevansi intervensi 
berbasis self-compassion dalam memperkuat ketahanan individu terhadap stres. 
Penelitian ini menekankan perlunya mengembangkan intervensi kesehatan mental 
berbasis self-compassion untuk meningkatkan kualitas hidup secara holistik dan 
memberikan panduan bagi praktisi dalam merancang strategi kesehatan mental yang 
lebih efektif. 
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