BAB YV
KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan

Bardasarkan hasil penelitian dan analisis data mengenai hubungan self-

compassion dengn optimisme pada mahasiswa semester akhir Prodi Tadris Bahasa

Inggris di UIN Imam Bonjol Padang, maka dapat ditarik kesimpulan sebagai

berikut:

1.

Tingkat self-compassion pada mahasiswa semester akhir Prodi Tadris Bahasa
Inggris di UIN Imam Bonjol Padang berada pada kategori sedang. Hal ini
ditunjukan pada perolehan kategorisasi variabel dari 104 orang mahasiswa
semester akhir, 80 orang diantaranya memiliki tingkat self-compassion yang
sedang dengan persentase 77%. Artinya mahasiswa semester akhir Prodi
Tadris Bahasa Inggris di UIN Imam Bonjol Padang memiliki self~compassion
yang cukup baik dalam dalam menjalani kehidupan sebagai mahasiswa
semester akhir. Namun, karena berada dalam ketegori sedang, mahasiswa
Prodi Tadris Bahasa Inggris di UIN Imam Bonjol Padang masih bisa
meningkatkan self~-compossion menjadi lebih baik lagi.

Tingkat optimisme mahasiswa semester akhir Prodi Tadris Bahasa Inggris di
UIN Imam Bonjol Padang berada pada kategori sedang. Hal ini ditunjukan
pada perolehan kategorisasi variabel dari 104 mahasiswa semester akhir, 80
orang diantaranya memiliki tingkat optimisme yang sedang dengan

persentase 77%. Artinya mahasiswa semester akhir Prodi Tadris Bahasa
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Inggris di UIN Imam Bonjol Padang memiliki sikap optimisme pada tingkat

yang sedang.

. Hasil dari analisis data korelasi pearson product moment sebesar 0,802

dengan sig. (p) <0,000. Hal ini menunjukan adanya hubungan positif yang
signifikan antara self-compassion dengan optimisme pada mahasiswa
semester akhir Prodi Tadris Bahasa Inggris di UIN Imam Bonjol Padang.
Semakin tinggi tingkat self~compassion pada mahasiswa semester akhir Prodi
Tadris Bahasa Inggris maka semakin tinggi pula optimisme pada mahasiswa
tersebut, sebaliknya semakin rendah self~compassion mahasiswa semester
akhir Prodi Tadris Bahasa Inggris di UIN Imam Bonjol Padang maka semakin

rendah pula optimismenya.

B. Saran

1.

Bagi mahasiswa dapat menjadi pedoman penting dalam membangun self-
compassion dalam diri agar tetap mampu berpikir positif dalam menghadapi
tantangan akdemik, terutama mahasiswa semester akhir. Mahasiswa dapat
melatih self-compassion melalui refleksi diri, seperti menulis jurnal harian
untuk mengevaluasi perasaan dan respon diri saat menghadapi kesulitan.
Mahasiswa juga bisa mempraktikkan latihan mindfulness sederhana, seperti
menarik napas dalam dan menyadari emosi tanpa menghakimi saat merasa
stress. Melalui latihan-latihan sederhana tersebut, mahasiswa dapat
mengembangkan sikap lebih lembut terhadap diri sendiri dan menjaga

semangat dalam menyelesaikan masalah.



2. Bagi instansi dan pihak Universitas Islam Negeri Imam Bonjol Padang dan
terutama Prodi Tadris Bahasa Inggris, penelitian ini diharapkan dapat menjadi
pedoman dalam merancang kegiatan pembinaan mental, seperti seminar self-
compassion dan optimisme, pelatihan mindfulness, atau sesi konseling
akdemik. Kegiatan ini dapat melibatkan psikolog, terapis, atau narasumber
profesional yang membantu mahasiswa mengembangkan sikap welas asih
terhadap diri sendiri serta meningkatkan optimisme dan motivasi dalam
menyelesaikan studi.

3. Bagi peneliti selanjutnya dapat menggunakan penelitian ini sebagai referensi
dalam pengembangan penelitian yang membahas variabel self-compassion
dan optimisme. Peneliti selanjutnya disarankan untuk memperluas subjek
penelitian ke program studi lain atau universitas berbeda, agar hasilnya lebih
general dan dapat dibandingkan antar institusi. Penelitian ini hanya
membahas hubungan antara self-compassion dan optimisme dengan
menggunakan pendekatakan kuantitatif korelasional. Oleh kerena itu, peneliti
selanjutnya disarankan untuk menggunakan pendekatan kualitatif atau
campuran (mixed methods), sepertt wawancara mendalam atau observasi
langsung, untuk menggali faktor internal (misalnya efikasi diri) dan eksternal

(seperti dukungan sosial) yang memengaruhi kedua variabel.
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