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ABSTRACT

Self-compassion often called self-compassion is an important part of the character
strengths that students need to have. The process of developing character
strengths is an important part of the periodization of teenagers at school and also
needs to be identified by guidance and counseling teachers. This study aims to
analyze the prevalence of self-compassion in high school students in the city of
Yogyakarta. This study is a quantitative descriptive study with a survey design
involving 345 high school students in the city of Yogyakarta with an age range of
15-18 years. The instrument used is the self-compassion scale which consists of
26 items. The results of the analysis that have been carried out show that 213
students have moderate self-compassion, and 142 students have low self-
compassion. These findings form the basis for providing guidance and counseling
services in schools and developing research for future researchers
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ABSTRAK

Welas asih diri atau seringkali disebut self-compassion menjadi bagian penting
character strengths yang perlu dimiliki oleh siswa. Proses pengembangan kekuatan
karakter menjadi bagian penting dalam periodesasi remaja yang disekolah juga
perlu diidentifikasi oleh guru bimbingan dan konseling. Penelitian ini bertujuan
untuk menganalisis prevalensi self-compassion siswa SMA di Kota Yogyakarta.
Studi ini merupakan studi deskriptif kuantitatif dengan desain survey yang
melibatkan 345 siswa SMA di kota Yogyakarta dengan rentang usia 15- 18 tahun.
Instrumen yang digunakan yakni skala self-compassion yang terdiri dari 26 item.
Hasil analisis yang telah dilakukan menunjukkan 213 siswa memiliki self-
compassion sedang, dan 142 siswa memiliki self-compassion rendah. Temuan ini
menjadikan dasar untuk pemberian layanan bimbingan dan konseling di sekolah,
dan pengembangan riset berkelanjutan untuk peneliti selanjutnya

Kata Kunci: self-compassion, siswa, bimbingan dan konseling

PENDAHULUAN
Self-compassion mengacu pada bagaimana orang memperlakukan diri

mereka sendiri ketika mereka menghadapi kegagalan, kekurangan, atau
penderitaan dalam kehidupan pribadi mereka (Muris & Otgaar, 2023). Dalam
tinjauan literatur baru-baru ini, Strauss dkk. (2016) menyimpulkan bahwa self
compassion adalah konstruksi kompleks yang mencakup emosi tetapi lebih
dari sekedar emosi, karena mencakup persepsi atau kepekaan terhadap
penderitaan, pemahaman tentang universalitasnya, penerimaan, tidak
menghakimi, dan toleransi terhadap tekanan, dan niat untuk bertindak dengan
cara yang membantu.
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Sejak diperkenalkan dalam literatur psikologi, banyak penelitian telah
dilakukan untuk menyelidiki efek positif dari self-compassion. Misalnya, Zessin
dkk. (2015) melakukan meta-analisis yang meneliti hubungan antara rasa
sayang pada diri sendiri dan berbagai jenis kesejahteraan, seperti
kebahagiaan, pengaruh positif, optimisme, kepuasan hidup, kesehatan, rasa
memiliki, dan otonomi. Para ahli telah mulai mengkonseptualisasikan self-
compassion sebagai sumber daya untuk mengatasi dampak negatif stres
terhadap kesehatan secara umum (Allen & Leary, 2010; Ewert dkk., 2021,
Helminen dkk., 2023). Mengenai stres, dua meta-analisis telah menunjukkan
bahwa rasa sayang pada diri sendiri berhubungan negatif dengan stres umum
pada remaja umum (Marsh dkk., 2018) dan populasi orang dewasa (MacBeth
& Gumley, 2012). Beberapa penelitian dan meta-analisis menyimpulkan
bahwa rasa sayang pada diri sendiri berhubungan negatif dengan stres
(MacBeth & Gumley, 2012; Marsh dkk., 2018) dan tekanan psikologis
(MacBeth & Gumley, 2012) dan berhubungan positif dengan kesejahteraan
(Zessin dkk., 2015).

Maka dari itu self-compassion adalah kekuatan pribadi yang dapat
memainkan peran penting dalam mencegah berkembangnya depresi (Lee &
Lee, 2022). Menurut (K. Neff, 2003) self-compassion adalah tentang merawat
diri sendiri dan menerima kekurangan dan kegagalan kita dengan sikap tidak
menghakimi. Tidak mengherankan jika peningkatan rasa sayang pada diri
sendiri terbukti berhubungan positif dengan peningkatan kesehatan mental
dan penurunan stres. Rasa sayang pada diri sendiri juga berkiatan dengan
kesejahteraan yang lebih baik di kalangan remaja dan orang dewasa (K. D.
Neff & Vonk, 2009). Faktanya, penelitian telah menunjukkan bahwa individu
yang mempraktikkan self-compassion cenderung menangani situasi sulit
dengan lebih baik dan mengalami lebih sedikit perasaan negatif seperti
kesadaran diri, kecemasan, dan kesedihan (Gilbert & Procter, 2006; Leary
dkk., 2007)

Nampaknya self-compassion dapat memberikan efek positif pada
kesejahteraan psikologis siswa dalam lingkungan akademis. Menurut K. D.
Neff dkk. (2005), individu yang lebih self-compassionate cenderung memiliki
kompetensi diri yang lebih besar dan tidak terlalu takut gagal, sehingga dapat
membantu mereka mencapai tujuan akademik dengan lebih efektif. Selain itu,
siswa yang berbelas kasih pada diri sendiri mungkin lebih termotivasi secara
intrinsik dan mengalami tingkat kecemasan yang lebih rendah. Hal ini juga
menunjukkan bahwa tingkat self-compassion yang tinggi dapat membantu
siswa mengatasi kelelahan akademik dengan lebih baik dan menjaga
kesejahteraan emosional yang lebih baik (Kyeong, 2013). Oleh karena itu,
self-compassion merupakan aspek penting dalam kesejahteraan psikologis
seseorang. Hal ini memungkinkan individu untuk menerima kekurangan
mereka dan merawat diri mereka sendiri, sehingga menghasilkan citra diri
yang lebih positif dan kesehatan mental secara keseluruhan.
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Riset ini sangat penting dilakukan karena dengan welas asih diri menjadi

bagian penting untuk diberikan layanan bimbingan dan konseling pada siswa.
Siswa yang memiliki self-compassion cenderung akan tidak melakukan
bullying, lebih toleran dan memahami diri sendiri dan juga tidak melakukan
judgemental secara berlebih pada diri. pertanyaan penelitian ini seberapa
besar prevalensi self-compassion siswa SMA? Tujuan dari riset ini yakni
mengetahui prevalensi self compassion siswa SMA dan implikasi dalam
layanan Bimbingan dan Konseling di sekolah.

link pendaftaran: | https://s.id/senja-kkn: .

METODE
Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif kuantitatif dengan desain

survey. Studi ini melibatkan 345 siswa SMA di kota Yogyakarta yang memiliki
rentang usia 14 — 18 tahun pada jenjang kelas X-XII dengan pengambilan
sampel subyek purposive random sampling. Teknik pengumpulan data yang
digunakan dalam studi ini yakni skala self-compassion miliki Kristin Neff
dengan 26 item pernyataan yang dipilih menggunakan skala likert sangat
sesuai, sesuai, tidak sesuai dan sangat tidak sesuai. Skor favorable 4-1 dan
sebaliknya skor unfavorable 1-4. Analisis data yang digunakan yakni deskriptif
dengan melakukan kategorisasi diantaranya tinggi, rendah dan sedang.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Berdasarkan hasil analisis menunjukkan bahwa rentang usia subyek

penelitian ini yakni mayoritas subyek penelitian berusia 16 tahun (176 siswa),
90 siswa usia 15 tahun, 34 siswa usia 17 tahun, 4 siswa usia 18 tahun dan
hanya 1 siswa berusia 14 tahun. Berikut diagramnya

W15 Tahun W16 Tahun W17 Tahun W18 Tahun M 14 Tahun

Gambar 1. 1 Sebaran subyek penelitian

Selain itu, sebaran responden berdasarkan jenis kelamin yakni mayoritas
perempuan daripada siswa laki-laki. Berdasarkan identifikasi ditinjau dari jenis
kelamin, sebanyak 215 siswa perempuan dan 130 siswa laki-laki.
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Diagram 2 sebaran subyek penelitiann berdasarkan jenis kelamin

Variabel self-compassion, sebanyak 213 siswa memiliki self-compassion

sedang dan 132 siswa memiliki self-compassion rendah. Berikut diagramnya:

SELF-COMPASSION

Rendah ==
Sedang :
Tinggi
0 50 100 150 200 250
1 Series 1

Diagram 1.1 Kategorisasi Self-compassion

Self compassion merupakan suatu konsep yang dikembangkan oleh
Kristin Neff pada tahun 2003 yang berasal dari ajaran buddha. Self
compassion dapat diartikan sebagai kemampuan dalam mencintai dan
memperlakukan diri sendiri dengan kehangatan dan tidak menghakimi selama
masa-masa sulit (Helminen dkk., 2023). Sehingga Self compassion dapat
mengupayakan seseorang untuk “merangkul” segala emosi negatif yang ada
pada dirinya menjadi emosi yang positif. Self compassion adalah aspek
penting dari kesejahteraan emosional dan mental seseorang (Karinda, 2020).
Ketika individu mempraktikkan self-compassion, mereka cenderung lebih
pengertian, pemaaf, dan baik terhadap diri mereka sendiri (Putriza, 2020). Hal
ini dapat meningkatkan rasa cinta pada diri sendiri, kebahagiaan, dan

berkurangnya kritik terhadap diri sendiri. Selain itu, mempraktikkan self-
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compassion juga dapat membantu individu dalam menghadapi kecemasan
dan stress serta memiliki hubungan positif dengan kesehatan mental secara
umum (Arch dkk., 2014; Breines dkk., 2015; Zessin dkk., 2015), sehingga
meningkatkan kepuasan hidup mereka secara keseluruhan. Self compassion
merupakan sifat berharga yang setiap orang harus berusaha untuk
kembangkan dalam diri mereka.

Sebagaimana yang didefinisikan oleh Neff (2003), bahwa self-compassion
mencakup tiga komponen utama yaitu (a) self-kindness, (b) common
humanity, and (c) mindfulness. self-kindness mengacu pada kemampuan
untuk memperlakukan diri sendiri dengan kebaikan pada saat-saat
penderitaan atau kegagalan. Common humanity mengacu pada pemahaman
bahwa seseorang berbagi pengalaman penderitaan dengan manusia lain.
Mindfulness, dalam konteks self-compassion, adalah kemampuan untuk
memperhatikan perasaan penderitaan tanpa menjadi terbebani olehnya. Selai
itu menurut K. Neff, (2003), perempuan cenderung kurang berbelas kasih
terhadap diri sendiri dibandingkan laki-laki. Hal ini bisa terjadi karena wanita
lebih cenderung menyalahkan dan mengkritik dirinya sendiri, merasa sendirian
saat menghadapi suatu masalah, terpaku pada kesalahan masa lalu, dan
terbebani oleh emosi negatif. Maka dari itu self-compassion akan membantu
individu untuk dapat menerima segala kekurangan yang dimiliki dan peduli
terhadap dirinya sendiri sehingga menjadikan individu mempunyai
kesejahteraan psikologis (Psychological well being).

Layanan bimbingan konseling menjadi bagian integral pendidikan di
sekolah sehingga focus bidang pengembangan tidak hanya karir melainkan
pribadi, sosial, dan belajar juga. Hal ini menjadikan peran penting konselor
dalam memahami konseli atau siswa secara menyeluruh, jenis layanan juga
dapat sesuai dengan kebutuhan, serta pengembangan diri siswa menjadi

basis kekuatan karakter (character strengths).

KESIMPULAN DAN SARAN

Kesimpulan

Peranan konselor dalam pengembangan diri siswa menjadi bagian penting
layanan bimbingan dan konseling di sekolah. Hasil studi menjelaskan bahwa
tidak ada self-compassion yang tinggi dimiliki siswa, mayoritas pada
prevalensi sedang dan masih banyak juga yang memiliki prevalensi rendah.
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Tentunya, konselor perlu membantu siswa dalam mengembangkan self-
compassion pada diri.

Saran
Saran penelitian ini untuk guru bimbingan dan konseling lebih pada

inovasi pemberian layanan dengan focus pengembangan diri self-compassion
siswa seperti layanan bimbingan klasikal dan bimbingan klasikal sebagai
wujud layanan dasar yang memberikan informasi upaya pengembangan diri.
selain itu, sbeagai upaya kuratif misalnya konseling individul maupun berbasis
kelompok. Penggunaan media sosial atau media informasi dapat diinovasikan
dengan optimal baik berbentuk video, audio maupun gambar. Kolaborasi guru
bimbingan dan konseling, siswa, guru dan orang tua dalam upaya
peningkatyan self-compassion juga dapat dilakukan secara efektif.
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