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Abstract

The same characterization found in maladaptive perfectionism and self-criticism, namely target-oriented
and self-judgment when the target is not achieved. Both are also associated with stress, anxiety and depressive
symptoms and are therefore seen as negative. This meta-analysis study conducted using secondary data through
previous studies that were reviewed with the aim of seeing the effectiveness of mindfulness-based interventions to
reduce maladaptive perfectionism and self-criticism. A total of 10 articles were selected for the meta-analysis,
which were selected based on inclusion and exclusion criteria. Participants varied from primary and secondary
school students, and adults (18 years or above) with various characteristics, such as college students and patients.
This research resulted in mindfulness interventions being less effective for reducing maladaptive perfectionism
and self-criticism, with possibilities for further research with moderators or more research involved in the future.
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Abstrak

Maladaptive perfectionism dan self-criticism merupakan variabel dengan karakteristik yang seragam,
yakni berorientasi kepada target dan memunculkan self-judgement apabila target tidak tercapai. Keduanya juga
dikaitkan dengan stress, kecemasan dan gejala depresif sehingga dilihat sebagai hal yang negatif. Penelitian ini
merupakan meta-analisis yang menggunakan data sekunder melalui penelitian terdahulu yang dikaji dengan tujuan
melihat efektivitas intervensi berbasis mindfulness untuk menurunkan maladaptive perfectionism dan self-
criticism. Sebanyak 10 artikel dipilih berdasarkan kriteria inklusi dan eksklusi. Partisipan dalam penelitian yang
dikaji memiliki berbagai rentang usia, mulai siswa sekolah dasar dan menengah, serta orang dewasa (18 tahun
keatas) dengan berbagai karakteristik seperti mahasiswa dan pasien. Hasilnya, intervensi mindfulness kurang
efektif untuk mengurangi maladaptive perfectionism dan self-criticism dan penelitian lanjutan masih sangat
mungkin untuk dilakukan karena kebaruan penelitian ini.

Kata Kunci: Intervensi Psikologi; Kritik Diri; Mindfulness; Perfeksionalisme Maladaptif

I. Pendahuluan

Upaya menjadikan suatu pekerjaan atau diri sempurna, atau disebut perfeksionsime
seringkali diasosiasikan sebagai hal negatif.Penelitian tersebut menyatakan bahwa
perfeksionisme memiliki hubungan dengan neurotisisme sehingga sering dikaitkan dengan
psikopatologi seperti stres, kecemasan dan depresi (Smith et al., 2017; Yang et al., 2021).
Perfeksionisme memiliki keterkaitan sekaligus menjadi bagian dari kepribadian (Bojanic et al.,
2018) sehingga memiliki banyak bentuk dan implikasi.

Perfeksionisme adalah upaya seseorang untuk mengejar kesempurnaan dan
menghindari kesalahan (Chang et al., 2020; Curran & Hill, 2019). Target yang tidak realistis
dapat mempengaruhi performa dan hasil kerja individu, bahkan menurunkan motivasi dan

meningkatkan prokrastinasi (Capan, 2010; Kurtovic et al., 2019).
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Self-evaluation yang berlebihan dapat membuat individu melakukan self-criticism,
yang merupakan salah satu bentuk dari perilaku maladaptive perfectionism. Self-criticism
adalah tendensi untuk mengevaluasi diri melalui standar-standar yang kurang realistis
(Schanche et al., 2021). Pengukuran self-criticism dan maladaptive perfectionism banyak
dilakukan bersamaan dalam berbagai penelitian karena keduanya berasal dari konsep yang
sama yaitu self-evaluation yang berlebihan (Dunkley et al., 2003; Low et al., 2020; Richardson
& Rice, 2015). Hal ini sejalan dengan salah satu jenis perfeksionsime yang diperkenalkan
Hewitt & Flett (1991, 2020) yaitu self-oriented perfectionism sebagai bentuk neurotik atau
maladaptifnya (Powers et al., 2011).

Costa et al. (2016) juga menekankan asosiasi antara self-criticism dan perfectionism.
Individu dengan self-criticism juga diikuti oleh karakteristik yang seragam dengan
perfectionism, yaitu berorientasi pada tujuan dan menilai diri rendah apabila tidak berhasil
tercapai (Costa et al., 2016). Maladaptive perfectionism dan self-criticism juga dikaitkan
dengan stress, kecemasan dan gejala depresif (Mandel et al., 2015; Nealis et al., 2020; Zhang
et al., 2017). Dua bentuk lainnya berasal dari orang lain dan masyarakat, yaitu others-oriented
perfectionism dan social prescribed perfectionism (Hewitt & Flett, 1991; 2020).

Enam dimensi perfeksionisme diperkenalkan oleh Frost et al., 1990(dalam Stoeber,
2018) yang meliputi kondisi internal (personal standards, concern over mistakes, dan doubts
over action) serta kondisi eksternal (parental expectations and criticism, dan organization).
Enam dimensi ini juga digunakan sebagai aspek pengukuran FMPS,yang menjadi alat ukur
perfeksionisme terbanyak yang digunakan dalam meta analisis ini yaitu sebanyak tiga
penelitian (James & Rimes, 2018; Ong et al., 2019; Shabani & Saadati, 2019) dalam penelitian
meta-analisis ini.

Beberapa penelitian terkait dengan perfeksionisme banyak dilakukan untuk mengetahui
efektivitas berbagai intervensi. Di Indonesia, mulai banyak dilakukan penelitian yang berkaitan
dengan perfeksionisme dan self-criticism. Aditomo & Retnowati (2004) memaparkan bahwa
perfeksionisme adalah variabel yang unik karena hampir semua dimensi perfeksionisme
berkaitan dengan gejala depresif sehingga penelitian mengenai intervensi perfeksionisme akan
memiliki implikasi yang besar. Penelitian lain yang dilakukan McGrath et al. (2012)
menunjukkan bahwa self-critical perfectionism mempengaruhi gejala depresif, begitu pula
sebaliknya.

Salah satu intervensi yang cukup populer baru-baru ini adalah mindfulness, yang juga
dilakukan untuk menurunkan tingkat maladaptive perfectionism dan self-criticism.

Mindfulness adalah praktik pemusatan perhatian sepenuhnya terhadap kondisi saat itu tanpa
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adanya penilaian sehingga timbul kesadaran dan penerimaan pada saat yang bersamaan (Kabat-
zinn, 2003; Naik et al., 2013). Mindfulness dikorelasikan dengan tingkat stres dan depresi yang
rendah (Parmentier et al., 2019), dan banyak dibuktikan sebagai intervensi yang efektif untuk
berbagai kondisi klinis, seperti stress dan kecemasan (Smith et al., 2019; Wright et al., 2021).

Secara teori, terdapat kontradiksi dalam penelitian yang dilakukan mengenai
maladaptive perfectionism dan self-criticism. Mindfulness dapat membantu mengurangi
maladaptive perfectionism dan self-criticism (Tobin & Dunkley, 2021), karena pendekatan
mindfulness adalah mengalami tanpa judgement, sedangkan orang dengan perfectionism dan
self-criticism memiliki kesulitan dalam hal acceptance (Handorf, 2013). Namun, ada juga
penelitian yang mengatakan bahwa mindfulness tidak efektif untuk mengurangi maladaptive
perfectionism dan self-criticism karena perfeksionisme merupakan bagian dari kepribadian
sehingga kondisi mindful lebih sulit untuk dicapai (Flett et al., 2020) sedangkan sejauh ini,
belum ada artikel yang menyatakan hubungan langsung antara mindfulness dan self-criticism.

Penelitian yang sedikit dan kebaruan topik menjadi pertimbangan kuat untuk menyusun
meta-analysis ini, namun hal tersebut juga memungkinkan terjadi bias karena maladaptive
perfectionism dan self-criticism tentunya bukanlah hal yang benar-benar sama. Selain itu, dasar
teori yang digunakan setiap penelitian yang dilibatkan dalam meta-analysis ini sangat mungkin
berbeda. Contohnya, dimensi perfeksionisme oleh (Frost et al., 1990) berjumlah 6, sedangkan
dimensi perfeksionisme oleh (Hewitt et al., 1991) berjumlah 3 dengan jenis yang berbeda.
Selain itu, intervensi mindfulness yang dipilih tiap peneliti juga berbeda. Beberapa diantaranya
yaitu MBCT, ACT, hingga Biblioterapi. Harapan dari penelitian meta analisis ini adalah
semakin banyak penelitian yang membahas berbagai kemungkinan intervensi yang efektif

untuk mengatasi maladaptive perfectionism dan self-criticism.

II. Metode Penelitian

Penelitian yang digunakan dalam meta-analisis ini seluruhnya merupakan desain
eksperimen dengan jenis randomized controlled trial (RCT). RCT merupakan studi
eksperimen dengan membandingkan efek intervensi pada dua kelompok yang dibagi secara
acak, namun tetap dengan mengontrol kondisi eksperimen agar pengukuran dapat tetap sesuai
target (Bhide et al., 2018). RCT dapat dilakukan ketika mengevaluasi efektivitas dan keamanan
intervensi. RCT yang disusun dan disintesiskan dapat menjadi dasar yang kuat ketika dilakukan
systematic review dan meta-analisis.

Meta-analisis adalah temuan penelitian yang diintegrasikan dengan teknik kuantitatif

sehingga menghasilkan effect size untuk menunjukkan kekuatan efektivitas intervensi terhadap
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variabel dependen (DV) yang diukur (Shelby & Vaske, 2008). Teknik ini menekankan hasil di
beberapa studi yang bertentangan dengan hasil dari satu penyelidikan. Hasil dari meta-analisis
ini diintegrasikan dan dianalisis menjadi sebuah penelitian yang diharapkan mampu
menjelaskan mengenai efektivitas intervensi berbasis mindfulness terhadap maladaptive
perfectionism dan self-criticism.

Subjek penelitian terdiri dari berbagai kondisi yang meliputi usia dan kondisi lainnya.
Tingkatan usia diukur berdasarkan tingkat pendidikan, mulai dari anak usia sekolah dasar,
siswa sekolah menengah, mahasiswa hingga orang dewasa. Pada penelitian yang dilakukan
oleh (Olton-Weber et al., 2020), subjek yang dilibatkan adalah siswa SMP dengan karakteristik
gifted. Orang dewasa yang terlibat dalam penelitian ini juga memiliki karakteristik yang
beragam, seperti pasien migrain yang dilibatkan dalam penelitian Shabani & Saadati (2019)
serta penderita gangguan depresif berulang yang dilibatkan dalam penelitian (Schanche et al.,
2021).

Sumber-sumber yang digunakan untuk mendapatkan jurnal-jurnal penelitian yang
membahas tentang efektivitas intervensi berbasis mindfulness sebagai upaya menurunkan
perfeksionisme maladaptif berasal dari Google Scholar dan Science Direct. Kata kunci yang
digunakan oleh peneliti adalah maladaptive perfectionism, mindfulness, self-criticism, dan
psychological intervention. Kriteria inklusi dari penelitian ini adalah sebagai berikut: (1)
Waktu penerbitan antara tahun 2011-2021, (2) Berbahasa Inggris dan Indonesia, dan (3)
memiliki data mengenai mean, SD, dan N (jumlah partisipan). Kriteria eksklusi dari penelitian
ini yaitu: (1) Berbahasa selain Inggris dan Indonesia, (2) Tidak ada penulisan yang jelas
mengenai keterlibatan perfeksionisme dalam pengukuran penelitian, dan (3) Tidak ada

penjelasan mengenai intervensi yang dilaksanakan.
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Pencarian Google Scholar menemukan 202

hasil, sedangkan pencarian Science Direct

menemukan 52 hasil. Total ditemukan 254
hasil.

NS

Berdasarkan kriteria inklusi dan eksklusi,
sebanyak 243 artikel dieliminasi.

NS

Setelah melalui seleksi, sebanyak 10 jurnal
dipakai dalam penelitian meta-analisis ini.

Bagan 1. Sumber-sumber yang digunakan dalam penelitian

Penelitian ini menggunakan pengukuran standard effect size oleh Hedge’s g (Enzmann,
2015) yang terbagi menjadi tiga kategori, yaitu small (P = 0.2), medium (P = 0.5), dan large
effect size (P = 0.8). Analisis dalam penelitian ini dilakukan dengan bantuan aplikasi Jamovi

versi 1.6.23.

III.  Hasil Dan Pembahasan

Penelitian meta-analisis ini ini melibatkan 485 partisipan dari berbagai negara dan
karakteristik subjek yang merupakan total dari 10 jurnal yang dipilih untuk dianalisis. Masing-
masing jurnal menggunakan alat ukur dan intervensi yang beragam. Daftar penelitian yang

digunakan tercantum dalam Tabel 1.

Tabel 1. Daftar Jurnal Penelitian

o . . Approximate
Peneliti N Subjek Intervensi Alat Ukur D 95% CI
Crescentini et al., Siswa sekolah CTRS-R -0.44 sampai
31 MOM aspek 0.27
2016 dasar S 0.98
Perfectionism
James & Rimes, Orang dewasa -1.38 sampai
2018 60 (18:39 tahun) MBCT EMPS —-0.63 0.12
School-Based .
Olton-Weber et 42  Siswa SMP gifted = Mindfulness CAPS -0.47 -0.94 sampai
al., 2020 0.01
Programme
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o : . Approximate
Peneliti N Subjek Intervensi Alat Ukur D 95% CI
. Pasien rumah .
Shabani & . -2.25 sampai
Saadati, 2019 45 sakit der.lgan. MBCT FMPS -1.56 0.86
keluhan migraine
Wimberley et al., - -1.44 sampai
2016 63 Orang dewasa Bibliotherapy APS-R -0.92 038
Orang dewasa 111 sampai
Ong et al., 2019 31 (73,6% ACT FMPS -0.37 ’ 038 p
peerempuan) '
Mahasiswa
Communication
Science &
Disorder dan Mindfulness -1.39 sampai
Beck etal,, 2017 37 Lulusan Speech- Practice APS-R -0.67 0.04
Language
Pathology
(Perempuan)
Mindfulness
Noh & Cho, Mahasiswa Korea Lovingkindness -2.07 sampai
2020 40 Selatan Compassion FSCRS -1.33 -0.59
Program
Individu 18 tahun
keatas dengan .
Schanche et al., 68 ganggyan MBCT FSCRS 0.12 -0.64 sampai
2021 . 0.41
depresif
berulang;
Individu dengan .
5(1)121122& ctal, 38 tingkat self- LMP FSCRS -0.28 '0'9}) S;gnpal

criticism tinggi

Berdasarkan pengukuran melalui aplikasi Jamovi, didapatkan beberapa hasil yaitu
effect size dan bias publikasi. Heterogenitas penelitian ditunjukkan dengan 1> = 61.01%
sehingga menggunakan model fixed-effects model, yang menunjukkan bahwa penelitian yang
terdapat pada meta analisis ini memiliki karakteristik homogen. Hasil fixed-effects model
menunjukkan medium effect size dengan P=-0.576 dan 95% Cl=-0.773 hingga -0.378 dan
egger’s bias P=-0.873. Hal ini menunjukkan bahwa intervensi mindfulness memiliki medium
effect size untuk menurunkan perfeksionisme dan self-criticism. Hasil pengolahan data juga
menunjukkan tidak adanya bias publikasi.

Berdasarkan Forest Plot, ditunjukkan bahwa semua data berada pada posisi yang
kurang lebih sama, kecuali penelitian yang dilakukan oleh Crescentini et al. (2016). Hasil pada
penelitian tersebut justru menunjukkan hasil yang positif dengan small effect size (0.27), yakni
intervensi mindfulness tidak menunjukkan signifikansi terhadap penurunan perfectionism.

Sembilan jurnal lain menunjukkan hasil yang negatif, dengan large effect size pada tiga
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penelitian, yaitu yang dilakukan oleh Shabani & Saadati (2019), Wimberley et al. (2016), dan
Noh & Cho (2020). Sedangkan berdasarkan Funnel Plot, standardized mean difference berada
di angka -0.576 yang menunjukkan bahwa rata-ratanya negative walaupun 5 dari 10 penelitian
menunjukkan small effect size. Hal ini menunjukkan bahwa nilai kelompok kontrol (KE) lebih

rendah dari kelompok eksperimen (KE) sehingga ditemukan hasil negatif.

Crescentini et al, 2016 .—.—. 0.27 [-0.44, 0.98]
James & Rimes, 2018 l—-—-| -063[-1.38, 0.12]
Olton-Weber et al, 2020 —— -0.47 [-0.94, 0.01]
Shabani & Saadati, 2019 e -1.56 [-2. 25, -0.86]
Wimberley et al, 2016 —— -0.92 [-1.44, -0.40]
Ong etal, 2019 '—-—-—| -0.37 [-1.11, 0.38]
Beck et al, 2017 I ——— -0.67 [-1.39, 0.04]
Moh & Cho, 2020 f—————————i -1.33 [-2.07, -0.59]
Schance et al, 2021 —— 012 [-0.64, 0.41]
Shahar et al, 2014 ,_._._. -0.28 [-0.91, 0.36]
FE Model - -0.58 [-0.77, -0.38]
f T T | 1
3 2 -1 1] 1
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Gambar 2. Funnel Plot
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Hasil analisis terhadap 10 artikel yang dilakukan dengan bantuan aplikasi Jamovi
menunjukkan bahwa 90% penelitian menunjukkan hasil yang negative atau intervensi
mindfulness tidak signifikan terhadap perfeksionisme dan self-criticism. Namun, secara
keseluruhan effect size dari penelitian ini masih digolongkan medium, sehingga perlu ditinjau
kembali effect size dari masing-masing penelitan.

Perbedaan ditemukan justru antara sesama penelitian yang membahas perfeksionisme.
Tiga penelitian yang membahas mengenai self-criticism justru menunjukkan hasil negative
yang sejalan dengan hasil penelitian secara umum. Dua penelitian yang menunjukkan hasil
berbeda dengan yang lain adalah penelitian yang dilakukan oleh Crescentini et al. (2016) yang
justru menunjukkan hasil positif.

Perbedaan yang paling terlihat terletak pada intervensi dan alat ukur yang digunakan.
Dalam penelitian yang dilakukan oleh Crescentini et al. (2016), intervensi yang digunakan
adalah Mindfulness-Oriented Meditation (MOM). Uniknya, penelitian ini melibatkan anak-
anak sekolah dasar. Hasilnya menunjukkan bahwa mereka berhasil menunjukkan
perkembangan regulasi atensi, namun tidak ada tanda-tanda penurunan gejala depresif.

Sedangkan dalam hasil pengukurannya, tingkat perfeksionisme justru lebih tinggi
dalam kelompok kontrol, sedangkan dalam kelompok intervensi juga terjadi penurunan, namun
sangat sedikit (dari 45.81 menjadi 45.12). Selain itu, yang melakukan penilaian adalah guru
melalui alat ukur CTRS-R, sehingga dalam penelitian juga disebutkan bahwa penilaian
subjektif bisa jadi membuat pembeda dalam hasil penelitian. Subjek yang terlibat dan
perbedaan dalam alat ukur dapat menjadi bias dalam penelitian meta analisis ini.

Penelitian lain yang menggunakan MOM sebagai intervensi dilakukan oleh Zaccari et
al. (2021), namun untuk variabel dependen yang berbeda yaitu sleep quality. Intervensi MOM
yang digunakan kurang lebih sama bila dibandingkan dengan yang dilakukan Crescentini et al.
(2016), yaitu intervensi yang dilakukan selama 8 minggu dan menyasar langsung ke latihan
pernapasan dan relaksasi seluruh tubuh.

MOM memiliki perbedaan dengan intervensi lain yang digunakan dalam penelitian ini.
Contohnya MBCT, yang digunakan dalam penelitian James & Rimes (2018) dan Shabani &
Saadati (2019) yang sebenarnya masih merupakan pengembangan CBT yang melibatkan
proses kognitif didalamnya (Mackenzie & Kocovski, 2016). MBCT juga dirancang untuk
gejala depresif, sehingga secara teori seharusnya juga untuk menurunkan perfeksionisme dan
self-criticism (James & Rimes, 2018).

Effect size terbesar terdapat pada penelitian Shabani & Saadati (2019) serta Noh & Cho
(2020), sedangkan effect size terkecil ditemukan dalam penelitian Schance et al (2021).
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Perbedaan effect size dari ketiga penelitian ini sangat besar sehingga hasil effect size
keseluruhan sangat mungkin dipengaruhi oleh perbedaan ini. Pada effect size terbesar,
angkanya cenderung sangat besar (>-1.00) sedangkan yang terkecil adalah -0.12 sehingga bila
dirata-rata, hasilnya akan menjadi kurang representatif.

Penelitian yang memiliki effect size besar dalam meta-analysis ini hanya tiga, yaitu
Shabani & Saadati (2019) dengan effect size sebesar -1.56, Noh & Cho (2020) dengan effect
size sebesar -1.33, serta Wimberley et al (2016) sebesar -0.92. Lima penelitian lainnya
menunjukkan small effect size, serta penelitian James & Rimes (2018) dan Beck et al (2017)
menunjukkan medium effect size.

Penelitian dengan large effect size menggunakan alat ukur dan intervensi yang
seluruhnya berbeda. Shabani & Saadati (2019) menggunakan MBCT sebagai intervensi.
MBCT awalnya juga dirancang sebagai intervensi untuk stres dan depresi yang dilakukan
selama 5 minggu dan melibatkan praktik mindfulness, mencakup Gerakan meditasi dan praktik
secara mandiri (Burgess et al., 2021). Noh & Cho (2020) menggunakan intervensi yang
berbeda, yaitu MLCP. Intervensi ini dilaksanakan selama 8 sesi, dengan 3 sesi mindfulness
meditation dan 5 sesi lovingkindness and compassion practice. Intervensi ini merupakan
gabungan dari mindfulness dan self-compassion (Hofmann et al., 2011), sehingga hubungan
mindfulness dan perfeksionisme dimoderatori oleh self-compassion yang secara teori juga
berkorelasi negatif terhadap perfeksionisme dan self-criticism (Joachim Stoeber et al., 2020).

Penelitian terakhir, yaitu Wimberley et al. (2016) menggunakan bibliotherapy sebagai
intervensinya. Bibliotherapy juga digunakan sebagai intervensi kelompok control dalam
penelitian yang dilakukan oleh (Zousel et al., 2013) sebagai media pembelajaran konsep
perfeksionisme bagi anak sekolah dasar. Hasilnya, bibliotherapy sama-sama dapat digunakan
dalam kedua penelitian ini. Penelitian yang dilakukan Wimberley et al. (2016) melibatkan
orang dewasa, sehingga hal ini dapat memperkaya hasil temuan bahwa usia subjek tidak
mempengaruhi efektivitas intervensi bibliotherapy. Masih banyak intervensi berbasis
mindfulness lain yang dapat dipertimbangkan untuk diteliti lebih lanjut, mengingat jumlah

penelitian dalam meta-analysis ini tidak tergolong besar (k=10).

IV.  Simpulan dan Saran
Hasil kajian meta-analysis menunjukkan medium effect size (-0.576). Hal ini
menunjukkan bahwa intervensi berbasis mindfulness kurang efektif atau kurang signifikan

dalam menurunkan maladaptive perfectionism dan self-criticism.
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Empat penelitian menunjukkan  small effect size negatif, satu penelitian
menunjukkan small effect size positif, dua penelitian menunjukkan medium effect size
negatif, serta tiga penelitian menunjukkan large effect size negatif. Hal ini menunjukkan
bahwa ada penelitian yang memberikan hasil signifikan dan tidak.

Perbedaan ini dipengaruhi oleh perbedaan karakteristik partisipan, jenis intervensi,
dan alat ukur perfeksionisme yang beragam. Untuk self-criticism, ketiganya menunjukkan
hasil negatif namun dua diantaranya juga menunjukkan small effect size. Hal ini juga
menunjukkan bahwa penelitian lanjutan sangat mungkin untuk dilakukan. Penelitian
kedepannya juga dapat menyertakan artikel berbahasa Indonesia, karena saat ini tidak ada
artike] yang membahas khusus mengenai intervensi berbasis mindfulness untuk
maladaptive perfectionism, self-criticism, atau keduanya.

Keterbatasan lain dari penelitian ini adalah jumlah penelitian yang dikaji. Jumlah
penelitian yang lebih besar dan kaya diharapkan dapat membuat hasil yang lebih
representatif, serta dapat menguji penelitian dengan karakteristik subjek, intervensi atau
alat ukur yang benar-benar seragam. Penelitian yang akan datang juga dapat
menyeragamkan maladaptive perfectionism dan self-criticism dalam dua penelitian

terpisah.
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