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Abstrak

Di masa pandemi Covid-19, setiap universitas melakukan sistem
pembelajaran jarak jauh atau dikenal dengan PJJ. Pembelajaran yang
awalnya dilaksanakan dalam kelas secara tatap muka Kkini harus
dilakukan secara daring melalui aplikasi seperti zoom atau microsoft
teams. Dengan bantuan aplikasi tersebut, pengajar dan mahasiswa tetap
dapat melaksanakan proses pembelajaran. Sikap self-compassion
merupakan kunci dalam pembelajaran jarak jauh berbasis aplikasi karena
tidak semua individu dapat beradaptasi dengan cepat untuk
menggunakan suatu aplikasi. Tujuan penelitian ini adalah untuk
mengetahui bagaimana dinamika atau sikap self-compassion mahasiswa
baru dalam menjalani PJJ berbasis aplikasi zoom atau microsoft teams.
Penelitian ini bersifat kualitatif dengan menggunakan metode studi
fenomenologi. Teknik pengumpulan data dilakukan dengan wawancara
melalui zoom meetings kepada lima mahasiswa baru. Hasil penelitian
menunjukkan bahwa secara keseluruhan mahasiswa memiliki self-
compassion yang baik sehingga tidak mengganggu proses pembelajaran
online berbasis aplikasi. Mereka dapat dengan cepat menyesuaikan diri
dengan perubahan dan mampu mengoperasikan setiap aplikasi yang
digunakan.

Abstract

During the Covid-19 pandemic, every university carried out a distance
learning system or known as PJJ. Learning that was originally carried
out in the classroom face-to-face must now be done online through
applications such as zoom or microsoft teams. With the help of the
application, teachers and students can still carry out the learning
process. Self-compassion is key in app-based distance learning because
not all individuals can adapt quickly to using an app. The purpose of this
study is to find out how the dynamics or attitudes of new student self-
compassion in undergoing PJJ based on the zoom application or
Microsoft Teams. This research is qualitative using phenomenological
study methods. The data collection technique was carried out by
interviewing through Zoom meetings to five new students. The results
showed that overall students have good self-compassion so that they do
not interfere with the application-based online learning process. They
can quickly adjust to changes and are able to operate every application
used.
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Pendahuluan

Beberapa bulan belakangan ini, masyarakat diharuskan untuk melakukan physical distancing
dan karantina yang disebabkan oleh pandemi Covid-19. Menurut WHO (2020), penularan virus
Covid-19 ini begitu cepat hanya dengan hirupan droplet yang keluar dari batuk atau napas seseorang
dengan jarak kurang lebih satu meter. Alasan inilah yang membuat pemerintah mengharuskan
masyarakat untuk melakukan social distancing serta karantina sehingga universitas dan sekolah
diwajibkan untuk melaksanakan Pembelajaran Jarak Jauh (PJJ) secara online (Kompas, 2020). Proses
belajar online tentunya memerlukan platform yang dapat mendukung pembelajaran, seperti Zoom
Meeting dan Microsoft Teams. Kompasiana (2020), mengatakan bahwa metode PJJ pada dasarnya
dibentuk agar proses pembelajaran dapat tetap berlangsung di tengah-tengah kondisi pandemi yang
tidak memungkinkan masyarakat untuk melakukan proses pembelajaran secara tatap muka. Namun,
pada kenyataannya, peraturan yang ditetapkan oleh pemerintah bagi lembaga-lembaga pendidikan
menuai banyak kontroversi. Banyak kendala yang dialami, khususnya oleh mahasiswa baru dimana
kegiatan orientasi studi dan pengenalan kampus (ospek) juga dilakukan secara online (Beritasatu,
2020).

Bagi mahasiswa baru, masa peralihan dari jenjang Sekolah Menengah Atas (SMA) ke jenjang
perkuliahan merupakan masa transisi yang penting dimana mahasiswa baru mempunyai tuntutan
untuk menyesuaikan diri dengan lingkungan baru ataupun dengan proses belajar berbasis aplikasi
secara online (Iflah & Listyasari, 2013). Proses adaptasi dalam menggunakan atau mengoperasikan
aplikasi bukanlah hal yang mudah. Mahasiswa baru akan diperhadapkan pada lingkungan sosial yang
baru dengan latar belakang budaya berbeda-beda. Tidak hanya itu, mahasiswa baru juga dihadapkan
dengan kehidupan yang jauh lebih mandiri dibandingkan pada tahap sebelumnya sehingga berbagai
masalah akan timbul jika mahasiswa baru tidak dapat melakukan penyesuaian diri dengan baik.
(Fauzi et al., 2012) mengemukakan bahwa permasalahan yang dialami oleh mahasiswa baru yang
tidak dapat melakukan adaptasi dengan situasi dan lingkungannya dapat menimbulkan emosi negatif
seperti depresi, merasa diri tidak berharga, sedih, marah, kesepian, dan melihat segala sesuatu secara
pesimis (Fisher & Reason, 1988). Sayangnya, orientasi studi dan pengenalan kampus (ospek) yang
awalnya diterapkan secara online dengan tujuan membuat pembelajaran terus berjalan efektif di
tengah pandemi tidak menurunkan emosi negatif pada mahasiswa baru (Sindonews, 2020).
Mahasiswa baru mengeluh akan ketidakrataan kondisi jaringan internet yang juga berdampak pada
komunikasi antar sesama mahasiswa baru dimana komunikasi dan teknologi merupakan poin penting
dalam proses adaptasi (Utami, 2015). Ditambah lagi, komunikasi yang tidak dapat dilakukan secara
langsung (tatap muka) dan harus dilakukan secara daring akan berdampak pada tingkat keeratan
persahabatan yang akan dibina oleh mahasiswa baru baik secara positif maupun negatif (Arianto,
2015).

Saat melakukan penelitian ini, peneliti melakukan wawancara dengan beberapa mahasiswa
baru untuk memperoleh gambaran langsung tentang fenomena yang telah ditemukan di atas.
Ternyata, semua partisipan melaporkan hal yang sama, dimana kesulitan terbesar selama melakukan
pembelajaran jarak jauh terdapat pada jaringan internet yang tidak stabil dalam menggunakan Zoom
dan Microsft Teams, baik dari sisi mahasiswa maupun pengajar. Sebagai mahasiswa baru yang harus
beradaptasi dengan lingkungan, materi, serta kecanggihan aplikasi, mereka melaporkan bahwa hal ini
sangat menyulitkan dalam mencari teman dan menyesuaikan diri dengan baik. Sehingga, dari hasil
wawancara yang dilakukan, relasi yang dibangun dengan teman baru di dunia perkuliahan hanya
berada di permukaan, seperti perkenalan nama dan asal tempat, namun tidak mengetahui lebih dalam.

Dalam mengatasi emosi negatif yang dialami oleh mahasiswa baru terkait dengan penyesuaian
diri dengan lingkungan baru, diperlukan adanya keterbukaan terhadap kesusahan yang sedang
dihadapi. Menurut (Widyastuti, 2017), sikap welas diri dapat menjadi tahapan pertama dalam
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mengatasi emosi negatif terkait dengan permasalahan penyesuaian diri yang dialami oleh mahasiswa
baru. Sikap welas diri inilah yang biasanya disebut dengan istilah self-compassion. (Neff et al., 2020)
mengemukakan bahwa self-compassion adalah kebaikan dan pengertian yang diberikan kepada diri
sendiri ketika individu diperhadapkan pada kegagalan pribadi. Dengan adanya self-compassion,
mahasiswa baru dapat menyadari bahwa apa yang sedang dialami sekarang merupakan masalah yang
sedang dialami juga oleh orang lain.

Adapun keunikan dari penelitian ini adalah peneliti mengambil setting penelitian yang langka
terjadi, di mana penelitian dilakukan untuk mendapatkan gambaran self-compassion di tengah
pandemi. Semua proses penelitian, mulai dari penyusunan latar belakang, pengambilan data, sampai
dengan analisis, dilakukan melalui media jarak jauh. Penelitian ini juga berguna untuk
membandingkan kondisi pembelajaran mahasiswa baru sebelum atau sesudah masa pandemi dengan
mahasiswa baru yang melakukan pembelajaran di masa pandemi. Dengan setting fenomena yang
berbeda, penelitian ini dapat memperkaya studi dan gambaran dinamika self-compassion pada
mahasiswa baru di kemudian hari. Maka dari itu, penting adanya penelitian mengenai dinamika self-
compassion pada mahasiswa baru yang sekarang sedang belajar secara daring berbasis aplikasi
online. Bagaimana keterkaitan antara self-compassion mahasiswa baru yang sedang melaksanakan
PJJ berbasis aplikasi zoom dan microsoft teams?

Berdasarkan latar belakang dan rumusan masalah yang sudah dipaparkan di atas, penelitian ini
bertujuan untuk mengetahui gambaran mengenai dinamika self-compassion pada mahasiswa baru
dalam melaksanakan Pembelajaran Jarak Jauh (PJJ) berbasis aplikasi zoom dan microsoft teams.

Manfaat dari penelitian ini adalah untuk mengetahui dinamika mahasiswa baru terhadap self-
compassion dalam menjalani PJJ berbasis aplikasi zoom dan Microsoft Teams. Lalu penelitian ini
juga bermanfaat untuk mengetahui cara meningkatkan welas diri (Self-compassion) terhadap
pemanfaatan aplikasi TIK serta memberikan gambaran nyata bagaimana self-compassion yang
dimiliki dapat mempengaruhi mahasiswa baru dalam melaksanakan PJJ berbasis aplikasi zoom dan
microsoft teams.

Metode Penelitian

Metode yang digunakan dalam penelitian ini yaitu metode penelitian kualitatif dengan desain
studi fenomenologi. Metode kualitatif dengan pendekatan fenomenologi menurut Creswell (2014)
adalah salah satu jenis pendekatan dimana peneliti mengeksplorasi dan melakukan observasi kepada
partisipan dengan tujuan mengetahui secara mendalam fenomena yang sedang diteliti. Sehingga
Metode ini cocok untuk menjelaskan peristiwa atau fenomena yang terjadi dalam proses
Pembelajaran Jarak Jauh (PJJ) berbasis aplikasi Zoom atau Microsoft Teams. Metode kualitatif
sendiri merupakan sebuah metode yang digunakan untuk mengungkap dan memahami sesuatu
dibalik fenomena yang masih minim atau bahkan belum diketahui sama sekali (Strauss & Corbin,
2009). Menurut (Creswell & Poth, 2016), studi fenomenologi merupakan sebuah gambaran umum
mengenai beberapa individu dari pengalaman hidupnya yang berkaitan dengan konsep atau fenomena
serta terdapat proses pengumpulan data dari individu yang telah mengalami fenomena atau peristiwa
tersebut. Kemudian, peneliti mencari informasi subjek melalui kegiatan wawancara dengan
memberikan beberapa pertanyaan yang telah dirancang.

Teknik pengumpulan data yang digunakan dalam penelitian ini berasal dari data primer dan
sekunder. Data primer yaitu data yang bersumber atau diperoleh dari informan berdasarkan hasil
wawancara dan observasi. Dalam hal ini, data primer yang digunakan yaitu mahasiswa baru yang
sudah menjalani PJJ selama hampir satu semester. Subjek penelitian terdiri dari lima orang yang
dianggap sebagai sumber data atau informan untuk di wawancara dalam penelitian ini. Menurut
Esterberg (2002) wawancara merupakan tempat bertukar informasi dan ide melalui kegiatan tanya
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jawab, sehingga dapat ditemukan makna dari suatu topik tertentu. Selain itu, wawancara juga
dilakukan untuk mengetahui situasi dan pikiran subjek secara mendalam (Maziyya, 2014).

Dalam menentukan informan di penelitian ini, peneliti menggunakan teknik purposive
sampling. Peneliti sudah menentukan terlebih dahulu kriteria informan yang sesuai dengan
karakteristik penelitian yaitu mahasiswa baru yang sedang melalui masa transisi dari SMA ke
Universitas dan sedang melaksanakan Pembelajaran Jarak Jauh (PJJ). Selain itu, kriteria lain dari
penelitian ini adalah laki-laki atau perempuan dengan rentang usia 18-19 tahun. Sedangkan data
sekunder adalah data yang diperoleh berdasarkan studi kepustakaan dan referensi lain sesuai dengan
penelitian serupa.

Jenis wawancara yang digunakan dalam penelitian ini adalah wawancara semi terstruktur,
dimana wawancara akan menggunakan pedoman wawancara yang sudah dipersiapkan. Pedoman
wawancara berfokus pada satu hal yang ingin diteliti dari subjek serta melihat perspektif partisipan
melalui pertanyaan yang diberikan (Soegijono, 2020).

Hasil dan Pembahasan

Hasil penelitian yang diperoleh setelah melakukan wawancana dengan kelima subjek
mahasiswa baru yang menjalani pembelajaran jarak jauh (PJJ) berbasis aplikasi zoom atau Microsoft
teams ditemukan bahwa secara keseluruhan subjek memiliki self-compassion yang baik. Berdasarkan
pertanyaan-pertanyaan yang diberikan kepada subjek pada bagian ekpektasi dan latar belakang, para
subjek memiliki ekpektasi masing-masing terkait pembelajaran berbasis aplikasi. Diantara mereka
memiliki gambaran bahwa dapat belajar secara lebih fleksibel dalam segi waktu dan tempat. Tetapi
ada juga yang memiliki gambaran bahwa belajar secara online akan membosankan dan merasakan
dampak negatif lainnya. Selama menjadi mahasiswa baru dengan PJJ berbasis aplikasi, subjek juga
merasakan beberapa kesulitan atau hambatan yang dialami seperti jaringan internet yang kurang
memadai dan kegiatan kampus yang semakin padat. Namun diantara mereka tidak ada yang
mengatakan kesulitan dalam menggunakan atau menoperasikan zoom atau Microsoft teams.

Proses Pembelajaran Daring Menggunakan Zoom atau Microsoft Teams

Semenjak pasa pandemi Covid-19 terjadi, banyak sekali bermunculan media pembelajaran
online yang dapat digunakan oleh mahasiswa atau pengajar dalam proses ngajak mengajar. Pada
dasarnya, media pembelajaran online sudah lama hadir tetapi baru digunakan secara efektif beberapa
tahun terakhir ini. Dengan adanya aplikasi belajar berbasis internet. Saat ini Microsoft teams sangat
banyak digunakan di sekolah atau perusahaan untuk bekerja. microsoft teams adalah sebuah platform
atau workspace yang terdapat di aplikasi office 365 yang memili banyak fitur seperti pengugasan
aplikasi dan percakapan. Microsoft teams atau zoom memungkinkan siswa dan guru dapat tetap
terhubung dan berkomunikasi satu sama lain meskipun sedang tidak bersama. Selain itu,
pembelajaran berbasis aplikasi ini juga dapat mengecek kemajuan aktivitas siswa dari tugas yang
diberikan sehari-hari.

Berdasarkan data yang diperoleh, empat dari kelima subjek memiliki ekspektasi yang positif
dan tinggi sebelum perkuliahan dengan sistem pembelajaran jarak jauh dimulai, kecuali subjek H di
mana subjek H sudah memiliki ekspektasi yang cenderung kurang positif sebelum memulai
perkuliahan, seperti misalnya pembelajaran yang kurang efektif jika dibandingkan dengan kuliah
tatap muka secara langsung. Empat dari kelima subjek merasa bahwa kenyataan yang dialami dalam
proses perkuliahan yang dilaksanakan berbasis aplikasi tidak sesuai dengan ekspektasi positif yang
keempat subjek tersebut miliki di awal.

Secara keseluruhan, kelima subjek mengalami dampak negatif dari pelaksanaan perkuliahan
PJJ berbasis aplikasi. Hal ini dapat dilihat dari salah satu subjek yang sempat mengalami mental
breakdown, subjek merasa terhambat dengan proses pembelajaran karena koneksi yang kurang
memadai. Sementara itu, subjek lain merasa kesulitan untuk beradaptasi dengan istilah-istilah baru
yang ditemui dalam perkuliahan dan juga adanya kesulitan untuk membina persahabatan dengan
sesama mahasiswa baru, subjek ketiga yang juga mengalami kesulitan dalam membina pertemanan
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dengan sesama mahasiswa baru di mana subjek ini tidak dapat berkenalan dengan teman baru selama
jam kosong dan adanya aturan untuk tidak menyalakan kamera sehingga subjek tidak tahu wajah
teman satu kelasnya.

Melalui data dari kelima subjek, dapat dikatakan bahwa pembelajaran berbasis aplikasi
memberikan dampak negatif bagi kelima subjek. Empat dari kelima subjek mengindikasikan adanya
kesulitan untuk beradaptasi dengan proses perkuliahan yang menggunakan zoom atau microsoft
teams, sementara satu subjek lain menunjukan tidak memiliki kesulitan dalam beradaptasi dengan
lingkungan barunya.

Menurut Neff (2020), self-compassion adalah kebaikan dan pengertian yang diberikan kepada
diri sendiri ketika individu diperhadapkan pada kegagalan pribadi. (Neff et al., 2020), juga
berpendapat bahwa ketika individu memiliki self-compassion, individu tersebut mempunyai
kapabilitas yang lebih dalam menghargai dan menerima kemanusiaannya karena segala sesuatu tidak
selalu berjalan sesuai dengan keinginan diri sendiri.

Melalui data yang ada, dapat dilihat bahwa tiga dari kelima subjek melihat kegagalan yang
dihadapi sebagai suatu pembelajaran untuk menjadi pribadi yang lebih baik lagi di kemudian hari.
Subjek subjek keempat melihat kegagalan yang terjadi sebagai suatu pengalaman yang berharga.
Sementara itu, subjek kelima melihat kegagalan sebagai sesuatu hal yang wajar dan tetap dapat
melihat sisi positif dari kegagalannya tersebut. Subjek kelima melihat kegagalan sebagai suatu hal
yang wajar yang juga memicu motivasi untuk bangkit dan berjuang dari kegagalan yang dialaminya.
Subjek lain melihat kegagalan sebagai suatu hal yang harus dijalani dengan usaha untuk menjadi
lebih baik lagi. Melalui jawaban ini, dapat dikatakan bahwa keempat subjek memiliki pandangan
yang relatif sama, yaitu melihat kegagalan sebagai sesuatu yang lumrah di mana hal ini sesuai
dengan pernyataan yang dikemukakan oleh (Satake & Arao, 2020) yang mendefinisikan self-
compassion sebagai kemampuan untuk mengalami pengalaman negatif sebagai sesuatu yang dialami
oleh semua individu, terkhususnya kegagalan yang masing-masing subjek hadapi dalam
melaksanakan proses pembelajaran jarak jauh.

Sementara itu, satu subjek lainnya, memiliki pandangan yang sedikit berbeda terkait dengan
kegagalan yang dialami, terkhususnya dalam proses perkuliahan. Pada subjek ini, dapat dilihat
bahwa subjek memiliki strategi coping dalam menghadapi situasi yang kurang menyenangkan, yaitu
dengan mencoba untuk berinisiatif terlebih dahulu ketika terdapat hal-hal yang berada di luar
kendalinya. Hal ini juga mengindikasikan adanya usaha yang dilakukan oleh subjek dalam
menghadapi kenyataan yang tidak sesuai dengan harapan terkait dengan soal pertemanan yang cukup
sulit untuk dibina karena harus berkenalan secara daring. Hal ini sesuai dengan pernyataan (Pebriani,
2021) yang menyatakan bahwa self-compassion memainkan peran yang penting dalam strategi
coping dimana self-compassion melibatkan pemikiran tentang situasi stres dengan cara meningkatkan
coping.

Melalui jawaban yang telah dikemukakan oleh masing-masing subjek, dapat dikatakan bahwa
kelima subjek memiliki pengertian serta penerimaan terhadap kegagalan yang masing-masing subjek
hadapi ketika proses perkuliahan tidak sesuai dengan ekspektasi awal. Data-data yang diperoleh dari
kelima subjek juga mengindikasikan adanya strategi regulasi penerimaan terhadap hal-hal yang
berada di luar kendali kelima subjek.

Kemudian, tiga dari kelima subjek, cenderung tidak terlalu menggubris terkait dengan
penilaian negatif ataupun tekanan yang masing-masing subjek terima dari lingkungan sosialnya.
Salah satu subjek cenderung tidak terlalu memperdulikan apabila penilaian negatif tersebut berasal
dari orang asing atau teman yang baru dikenal. Subjek menunjukkan bahwa dirinya biasa saja ketika
ada orang lain memberikan penilaian yang berbeda karena subjek merasa bahwa orang lain berhak
untuk memiliki pemikirannya sendiri. Sementara itu, subjek lain cenderung cuek dan berpendapat
bahwa dirinya akan lelah ketika terlalu banyak mendengarkan penilaian orang lain atas dirinya.

Sementara itu, kedua subjek lainnya memiliki pendapat yang cukup berbeda dimana subjek
memiliki sikap yang positif terhadap tekanan yang dialaminya dan membuat subjek untuk menjadi
individu yang mementingkan untuk menolong orang lain. Pada subjek kedua, dapat dilihat bahwa
jawaban subjek mengindikasikan bahwa subjek cenderung memikirkan tanggapan orang lain atas
dirinya, terutama penilaian negatif. Walaupun begitu, terdapat strategi coping pada subjek dimana
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subjek mencoba untuk melakukan refleksi terlebih dahulu terhadap penilaian negatif orang lain dan
kemudian mencoba untuk meluruskan hal tersebut.

Secara keseluruhan, empat dari kelima subjek menunjukkan adanya penerimaan terhadap tekanan
atau penilaian negatif yang masing-masing subjek terima dari lingkungan sosialnya. Penerimaan
yang ada pada diri subjek ini tidak berpengaruh secara signifikan terhadap gambar diri dari masing-
masing subjek. Hal ini sesuai dengan pernyataan Neff (2020) yang mengemukakan bahwa self-
compassion tidak bergantung pada keadaan eksternal, di mana dalam konteks ini, keadaan eksternal
adalah penilaian negatif atau tuntutan dari orang lain. Namun, pada satu subjek, yaitu subjek kedua,
penilaian negatif cukup berpengaruh pada gambar diri subjek dimana hal ini mengindikasikan
penerimaan terhadap dirinya yang lebih rendah jika dibandingkan dengan empat subjek lainnya.

Kesimpulan

Berdasarkan data yang telah diperoleh, dapat disimpulkan bahwa ketiga subjek yaitu memiliki
dinamika yang tidak jauh beragam mengenai self-compassion. Dimulai dari gambaran self-
compassion dari setiap subjek, kelimanya memiliki kebaikan dan pengertian terhadap dirinya sendiri
saat diperhadapkan dengan persoalan yang mereka alami selama PJJ. Kelima subjek juga dapat
dikatakan memiliki setiap dimensi yang baik dari self-compassion. Mengenai dimensi pertama yaitu
self kindness vs. self judgement, kelima subjek memiliki pemahaman atas kelemahan yang
dimilikinya, menerima ketidaksempurnaannya, serta tidak merendahkan ataupun mengkritik diri
negatif atas kekurangan dirinya. Dimensi yang kedua yaitu common humanity vs. isolation, kelima
subjek menunjukkan jawaban bahwa mereka menganggap setiap persoalan yang dialami terkait PJJ
juga dialami oleh semua orang. Dimensi ketiga dari self-compassion yakni mindfulness vs. over-
identification, empat dari lima subjek menunjukkan penerimaan atas persoalan PJJ yang mereka
alami. Meskipun satu subjek tidak dapat menerimanya, namun sama seperti keempat lainnya, ia
memilih untuk tidak fokus pada keterbatasannya saja melainkan mencari sisi positif yang ada. ini
faktor perlu aku bahas ga ya

Self-compassion memiliki peran yang besar bagi mahasiswa baru dalam melewati masa
transisi dan beradaptasi dengan lingkungan baru. Hal ini dapat dilihat hasil wawancara bahwa
penerimaan pemikiran dan perasaan mereka atas aplikasi zoom atau microsoft teams membuat
mereka dapat beradaptasi dalam waktu yang cukup singkat. Selain itu, self-compassion juga berperan
membuat kelima subjek tetap dapat melihat hal positif dari setiap persoalan yang ada.

Menjadi mahasiswa baru bukan merupakan suatu hal yang mudah, apalagi kelima subjek harus
menjalaninya dengan kondisi yang berbeda yaitu PJJ. Sehingga hal ini sangat terkait dengan self-
compassion yang mereka miliki. Keterkaitan self-compassion dengan PJJ yakni dalam hal dapat tetap
berjuang meskipun banyak persoalan dan kesulitan terkait PJJ, tetap dapat menerima dirinya, merasa
diri tidak sendiri, bahkan kelima subjek dapat melihat hal positif dalam persoalan PJJ yang mereka
alami.

Hal atau komponen yang harus dimiliki mahasiswa baru dalam melaksanakan PJJ adalah
persiapan diri untuk melakukan adaptasi dengan kondisi yang baru, pemahaman akan kelemahan dan
ketidaksempurnaan diri, penerimaan akan perasaan dan pemikiran diri sendiri, serta kesadaran bahwa
kegagalan merupakan bagian dari kehidupan. Cara meningkatkan rasa welas diri terkait dengan
permasalahan yang sedang dihadapi oleh mahasiswa baru adalah mencintai diri sendiri terlebih
dahulu, serta memiliki dukungan dari lingkungan sekitar termasuk keluarga. Hal ini dapat menolong
individu untuk melawan segala kritikan dan hal negatif terhadap diri sendiri, serta memberikan
support bagi diri individu.

Maka dari itu, secara kesuluruhan kaitan self-compassion dan PJJ berbasis aplikasi ini dapat
disimpulkan bahwa pemanfaatan aplikasi zoom dan Microsoft teams mulai banyak digunakan dan
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dikenal ketika pandemi Covid-19 mengharuskan mahasiswa untuk kuliah secara jarak jauh (online).
Proses pembelajaran yang dilakukan berbasis TIK ini dinilai kurang efektif karena sering terjadi
kendala pada jaringan atau internet yang kurang memadai. Hal ini tentunya berdampak pada kualitas
pembelajaran yang diterima oleh mahasiswa baru ataupun dalam proses adaptasi mereka. Namun, di
sisi lain PJJ berbasis zoom atau microsoft teams dapat lebih efisien karena komunikasi yang terjadi
lebih mudah antara mahasiswa dan pengajar.

Meskipun demikian, dengan adanya aplikasi zoom dan microsoft teams diharapkan dapat
membantu mahasiswa dalam proses pembelajaran berbasis online dan mereka dapat memanfaatkan
aplikasi dengan efektif. Maka dari itu, dengan adanya fenomena ini diharapkan dapat memberi
dorongan kepada setiap universitas untuk memanfaatkan proses pembelajaran berbasis teknoloi dan
menjadi langkah awal menuju revolusi industri 4.0.

Adapun saran yang diajukan peneliti adalah Pembelajaran Jarak Jauh ini memiliki beberapa
kendala salah satunya adalah tidak semua orang dapat beradaptasi dengan cepat dalam menggunakan
aplikasi Zoom dan Microsoft teams baik dari pihak pengajar atau mahasiswa. Hal seperti merupakan
sebuah tantangan yang tidak bisa dihindari, sehingga perlu untuk membentuk self compassion yang
baik agar dapat beradaptasi di situasi baru.
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