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ABSTRAK

PERANAN WELAS DIRI TERHADAP TINGKAT STRES PADA GENERASI
SANDWICH DI INDONESIA

Divia Carolina Hasian Sitanggang

Generasi sandwich yang memiliki tanggung jawab dalam mengurus anak
sekaligus orang tua diharapkan mampu bekerja lebih keras dan menyelesaikan
banyak tuntutan secara bersamaan sehingga dapat mengalami stres. Penelitian ini
bertujuan untuk mengetahui apakah terdapat peranan welas diri terhadap tingkat
stres pada generasi sandwich di Indonesia. Hipotesis yang diajukan pada
penelitian ini adalah terdapat welas diri dengan komponen mengasihi diri,
menghakimi diri, kemanusiaan universal, isolasi, kewawasan, dan overidentifikasi
terhadap tingkat stres pada generasi sandwich di Indonesia. Semakin tinggi welas
diri maka tingkat stres akan mengalami penurunan. Teknik pengumpulan data
dalam penelitian ini menggunakan teknik purposive sampling dengan Kkriteria
generasi sandwich usia 30 tahun ke atas di Indonesia. Jumlah partisipan
ditentukan menggunakan G*Power yaitu dengan jumlah minimalnya adalah 93
partisipan. Pada penelitian ini diperoleh jumlah partisipan sebanyak 132
partisipan. Metode pengumpulan data dilakukan dengan menyebarkan kuesioner
penelitian secara online. Metode penelitian yang digunakan adalah metode
kuantitatif dengan analisis regresi linear sederhana. Hasil analisis diperoleh bahwa
terdapat peranan welas diri dengan komponen mengasihi diri, menghakimi diri,
kemanusiaan universal, isolasi, kewawasan, dan overidentifikasi terhadap tingkat
stres. Disimpulkan bahwa hipotesis yang menyatakan adanya peranan welas diri
terhadap tingkat stres pada generasi sandwich di Indonesia dapat diterima.

Kata kunci: Welas diri, tingkat stres, generasi sandwich



ABSTRACT

THE ROLE OF SELF-COMPASSION TOWARD STRESS LEVELS IN THE
SANDWICH GENERATION IN INDONESIA

Divia Carolina Hasian Sitanggang

The sandwich generation, whose responsibility of taking care of children
and parents, is expected to be able to work harder and complete many tasks
simultaneously. It can make them experience stress. This study aims to find out if
there is a role of self-compassion toward stress levels in the sandwich generation
in Indonesia. The hypothesis states that there is a role of self-compassion, with
components of self-kindness, self-judgment, common humanity, isolation,
mindfulness, and overidentification, toward stress levels in the sandwich
generation in Indonesia; the higher the self-compassion, the lower the stress
levels. Data were collected using a purposive sampling technique with the criteria
of being the sandwich generation aged 30 years or above in Indonesia, which
were carried out by distributing research questionnaires online. The number of
participants determined using the G*Power was 132 participants. The
guantitative method with simple linear regression analysis was the research
method. The results of the analysis show that there is a role of self-compassion
with components of self-kindness, self-judgment, common humanity, isolation,
mindfulness, and overidentification toward stress levels. It can be concluded that
the hypothesis stating that self-compassion plays a role in stress levels in the
sandwich generation in Indonesia is acceptable.

Keywords: self-compassion, stress levels, sandwich generation
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