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Abstrak

Fase remaja sering kali mengalami tekanan emosional, akademik dan keluarga. Sering kali karena konsep diri remaja yang belum matang dalam menghadapi tekanan tersebut, remaja mengalami banyak kegagalan yang membuat remaja stres, cemas dan depresi. Oleh karena itu, remaja harus menguasai sikap self-compassion yakni baik kepada diri sendiri ketika mengalami kegagalan. Metode penelitian menggunakan kuantitatif survey dengan sampel 105 partisipan yang duduk di sekolah menengah atas dengan rata-rata usia 15-17 tahun, beretnis Sunda dan tinggal di wilayah pedesaan. Hasil analisis deskriptif dalam aplikasi JASP menunjukkan bahwa self-compassion remaja di SMAN 1 Nagrak Kabupaten Sukabumi masuk dalam kategori sedang. Namun laki-laki lebih tinggi sikap self-compassion dibandingkan dengan perempuan. Diperlukan pelatihan self-compassion seperti Workbook Mindful Self-Compassion, Workbook Compassionate Mind atau video tutorial Loving-Kindness Meditation untuk meningkatkan self-compassion pada remaja.
Kata Kunci: Self-Compassion, Remaja, Kegagalan

Student's Self-Compassion Profiles at SMAN 1 Nagrak and Implications For Guidance and Counseling
Abstract

The adolescent phase is often emotionally stressful, with academic and family pressures. Usually, due to adolescents' immature self-concept in dealing with these pressures, adolescents experience many failures that make them stressed, anxious, and depressed—stress, anxiety, and depression. Therefore, adolescents must master the attitude of self-compassion, which is kind to oneself when experiencing failure. failure. The research method used a quantitative survey with a sample of 105 participants who are in senior high school with an average age of 15-17 years, of Sundanese ethnicity, and living in rural areas. Sundanese and live in rural areas. The results of the descriptive analysis in the JASP application showed that adolescents' self-compassion at SMAN 1 Nagrak, Sukabumi Regency, was categorized as moderate. However, males have higher self-compassion than females. Self-compassion training such as the Mindful Self-Compassion Workbook is needed, Compassionate Mind Workbook, or Loving- Kindness, Meditation tutorial to increase self-compassion in adolescents.
Keywords: Self-Compassion, Adolescent, Failure
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PENDAHULUAN
Asal kata “compassion” berasal dari bahasa Latin yang terdiri dari dua suku kata, “com” artinya bersama-sama, “passio” artinya penderitaan. Jadi secara mendalam konsep compassion adalah merasakan penderitaan secara bersama atau merasakan penderitaan, kesulitan orang lain dengan penuh empati, simpati dan kepedulian (Amstrong, 2010). Self- compassion dalam Islam adalah Ar-Rahman yang artinya kasih sayang. Namun untuk merasakan penderitaan dan empati terhadap orang lain, individu harus mencintai dan menyayangi diri sendiri terlebih dahulu dan memahami lebih dalam kelebihan dan kekurangan diri sendiri (Russell, 2020).
Self-compassion merupakan konsep yang sudah lama dalam filosofi Timur yakni dalam ajaran Budha dan Islam, namun konsep self- compassion adalah filosofi baru dalam psikologi Barat yang masuk dalam Psikologi Positif (Karakasidou et al., 2021; Muris et al., 2022; Neff, 2003). Konsep self-compassion di Barat pertama di gagas oleh Kristin Neff, seorang kandidat profesor psikolog di Universitas Texas di Austin. Menurut Neff, self-compassion adalah sikap positif secara emosional kepada diri sendiri ketika menghadapi kegagalan (Neff, 2003). Alih-alih mengkritisi diri sendiri ketika mengalami kegagalan, Neff memperkenalkan konsep bersikap baik kepada diri sendiri (Neff, 2020; Neff & Neff, 2023). Bersikap self-compassion adalah melatih pikiran dan perasaan agar terus menjadi baik, bukan mengikuti naluri primitif (Amstrong, 2010). Seperti halnya para psikolog Jungian bahwa naluri primitif adalah “bayangan” yang mempengaruhi pikiran dan perilaku (Stein, 2020; Stein et al., 2021).
Hal ini sering kali terjadi pada individu di fase remaja yang selalu bersikap tidak baik pada diri sendiri (uncompassionate) mengikuti naluri primitif dibandingkan bersikap baik pada diri sendiri (compassionate) ketika mengalami kegagalan (Neff, 2011; Neff & McGehee, 2010). Fase remaja adalah masa yang menakjubkan karena mengalami banyak peristiwa penting yang menandai transisi ke masa dewasa (Yusuf et al., 2021). Masa remaja mulai memasuki tahap konformitas yang membawa dampak positif dan negatif. Dampak negatif konformitas membuat remaja menjadi

terasingkan dan tidak diterima dilingkungan kelompok karena tidak sesuai dengan standar budaya kelompok. Hal ini membuat remaja merasakan kegagalan dalam mencari kelompok sebaya (Hurlock, 1980). Menurut Yusuf et al., (2021) fase remaja dipandang sebagai masa ”strom & stres”, frustasi dan penderitaan, konflik dan masalah karena kegagalan remaja dalam mengatasi masalahnya sendiri yang akhirnya penyelesaian masalah tidak sesuai harapan mereka (Hurlock, 1980; Rochani et al., 2022). Fase remaja pun disebut sebagai fase “krisis identitas” yakni remaja mulai mencari bentuk ideal dirinya dan mempertanyakan siapa saya dengan melakukan banyak eksplorasi (Yusuf et al., 2021). Banyak remaja yang gagal dalam membentuk identitas diri karena pengaruh buruk lingkungan dan mengikuti idola yang salah (Hurlock, 1980). Selain itu, fase remaja memiliki banyak tuntutan sosial dan akademik yang banyak dibebankan, banyak kekhawatiran remaja terkait kegagalan dalam menghadapi segala tuntutan di fase ini (Cheung et al., 2023).
Oleh karena itu, remaja perlu menguasai sikap self-compassion atau baik kepada diri sendiri sehingga remaja memiliki kemampuan untuk mengatasi tekanan yang sedang dialami, dapat meningkatkan kesejahteraan emosional dan mampu membangun hubungan positif dengan teman sebaya dalam lingkungannya (Bluth & Blanton, 2014; Neff & McGehee, 2010; Neff & Neff, 2023). Dengan self- compassion yang baik remaja dapat menyelesaikan masalahnya sehari-hari seperti stress, cemas sampai depresi (Bluth et al., 2016; Muris et al., 2022; Toyibah et al., 2022). Selain itu, remaja yang memiliki keterampilan self- compassion yang tinggi memiliki tingkat stres yang rendah, regulasi emosi yang baik dan lebih bahagia (Bluth et al., 2016; Smeets et al., 2014; Yarnell & Neff, 2013; Zhang & Li, 2023). Stres yang dialami oleh remaja dapat dikelola dengan baik ketika remaja memiliki sikap self- compassion yang baik (Barnard & Curry, 2011; Zinn, 2017; Stahl & Goldstein, 2010). Hasil penelitian menujukkan bahwa gender sangat berpengaruh pada tingkat self-compassion remaja (Király & Neff, 2021; Yarnell et al., 2015). Remaja laki-laki memiliki tingkat self- compassion lebih tinggi dibandingkan dengan remaja  Perempuan.  Remaja  laki-laki  lebih



tinggi pada aspek self-compassion (kebaikan diri, kemanusiaan bersama dan perhatian penuh), sedangkan remaja perempuan lebih tinggi pada aspek self-criticism (penilaian diri, isolasi dan identifikasi berlebihan) (Henje et al., 2024; Yarnell et al., 2015).
Namun penelitian mengenai self- compassion dengan populasi remaja sangat terbatas. Sampai saat ini, Sebagian besar penelitian self-compassion banyak dilakukan pada populasi orang dewasa dengan menggunakan alat ukur instrument Self- Compassion Scale (SCS) (Muris et al., 2022; Pommier et al., 2020). Banyak penelitian menggunakan instrument SCS untuk mengukur self-compassion pada remaja yang hasilnya bagus, namun pernyataan dalam butir item SCS dirasa sangat sulit dan tidak sesuai dengan kompetensi yang dimiliki remaja (Neff et al., 2021). Sehingga direkontruksi instrument yang disesuaikan dengan kompetensi yang dimiliki remaja (Neff et al., 2021). Neff merekontruksi Self-Compassion Scale Youth (SCSY) yang terdiri dari 17 butir item dengan 5 skala Likert dan sudah divalidasi menggunakan Confirmatory Factor Analysis (CFA), Exploratory Structural Equating Modeling (ESEM)  bifactor  dengan  tingkat reabilitas Cronbach Alpa 0,82 termasuk kategori baik (Neff et al., 2021). SCSY ini sudah diteliti dan divalidasi diberbagai negara seperti Amerika Serikat (Neff et al., 2021), Swedia (Henje et al., 2024), Yunani (Karakasidou et al., 2021), Turki (Deniz et al., 2022), Persia (Nazari et al., 2022), China (Zhao et al., 2023), Hongkong dan Inggris (Cheung et al., 2023) dan negara lainnya.
Namun penelitian self-compassion pada remaja menggunakan instrument SCSY di Indonesia yang dipublikasikan masih sangat terbatas. Setelah melakukan pencarian data menggunakan bantuan aplikasi Publish or Perish 8 (PoP8) dan web berbasis AI yakni Connected Paper. Menghasilkan data yang ditemukan hanya 1 artikel yang telah terpublikasi menggunakan instrument SCSY pada remaja. Hasil penelitian Amaliah et al., (2024) menunjukkan bahwa validitas dan reliabilitas menggunakan SCSY pada kategori cukup dengan menggunakan sampel remaja akhir dan dewasa awal rentang usia 18-25 tahun. Sehingga diperlukan penelitian lanjutan dengan  kebaruan  sampel  penelitian  yang

menyadar pada remaja usia 12-19 tahun atau remaja tingkat SMP sampai SMA.
Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis profil self-compassion pada remaja di SMA Negeri 1 Nagrak, Kabupaten Sukabumi dengan sampel remaja usia 15-17 tahun. Kebaruan dalam penelitian ini adalah pengukuran yang digunakan. Dalam penelitian ini menggunakan pengukuran melalui aplikasi analisis data dalam penelitian ini menggunakan aplikasi Jeffreys's Amazing Statistics Program (JASP). Aplikasi ini terus dikembangkan oleh peneliti dari University of Amsterdam dengan menyediakan tampilan sederhana dan data yang mudah diakses (Malay, 2022). Selain JASP, peneliti melakukan uji kualitas butir instrumen dan kesesuaian butir instrument menggunakan aplikasi Winstep dengan pemodelan Rasch. Penelitian self-compassion menggunakan instrument SCYS ini adalah penelitian pertama yang dilakukan di wilayah Kabupaten Sukabumi, khususnya di SMA Negeri 1 Nagrak. Sehingga penelitian ini diharapkan menjadi pondasi untuk penelitian selanjutnya dalam wilayah Kantor Cabang Dinas (KCD) 5 Wilayah Kabupaten Sukabumi.
Self-Compassion
Self-Compassion adalah teori yang menyatakan bahwa manusia memiliki dan bisa merasakan penderitaan secara bersama. Compassion artinya merasakan penderitaan orang lain dalam bentuk empati, simpat dan lainnya (Amstrong, 2010). Self-Compassion adalah konseptualisasi alternatif mengenai sikap dan hubungan yang sehat dengan diri sendiri seperti efikasi diri (Bandura, 1982; Utami, 2017) atau harga diri (Seligman & Csikszentmihalyi, 2000), penerimaan tanpa syarat dan penerimaan positif (Farber & Doolin, 2011; Iberg, 2001). Self-Compassion adalah alternatif yang memanfaatkan konsep dalam filsafat Budha tentang belas kasihan pada diri sendiri. Self-compassion merupakan sebuah strategi regulasi emosi yang secara sadar menerima kegagalan dan kekurangan diri sebagai bagian dari pengalaman (Amaliah et al., 2024). Menjadi self-compassion artinya meningkatkan rasa sayang kepada diri sendiri (compassionate) dan mengurangi rasa tidak sayang kepada diri sendiri (uncompassionate) (Neff & Király, 2022).

Bersikap self-compassion berbeda dengan mementingkan diri sendiri yang cenderung egois dan keras pada diri sendiri. Sedangkan self-compassion artinya melihat pengalaman sendiri berdasarkan pengalaman umum manusia, mengakui bahwa penderitaan dan kegagalan adalah bagian kondisi manusia. Bersikap self-compassion pun berbeda dengan mengasihani diri sendiri. Merasa kasihan pada diri sendiri artinya individu terbawa tenggelam secara emosional sepenuhnya dalam perasaan gagal yang ia alami, mengkritik diri secara berlebihan atau menghindari perasaan gagal. Sedangkan memiliki sikap self-compassion artinya tidak menghindari tekanan dan perasaan menyakitkan dan mengakui atas pengalaman tersebut (Neff, 2003). Self-Compassion dipandang sebagai cara memberi dukungan emosional pada diri sendiri secara langsung (Bluth et al., 2016).
Self-Compassion adalah konsep yang mencakup kebaikan diri sendiri, kemanusiaan bersama dan perhatian (Deniz et al., 2022; Neff, 2003; Neff et al., 2021). Pola pikir self- compassion mewakili keseimbangan antara peningkatan welas asih dan berkurangnya respon terhadap diri sendiri yang tidak berbelas kasih serta berkurangnya aspek mengkritisi diri yakni penilaian diri, isolasi dan identifikasi berlebihan (Neff, 2020; Neff et al., 2021; Neff & Neff, 2023). Self-compassion adalah konstruksi multidimensi tentang bagaimana kita berhubungan dengan diri sendiri ketika menghadapi tantangan dan kekurangan (Zhao et al., 2023). Menurut Neff (2003; 2021) aspek self-compassion mencakup kebaikan diri yakni bersikap hangat, suportif dan memperlakukan diri sendiri dengan baik. Kemanusiaan bersama melibatkan pengakuan atas pengalaman tidak sempurna yang dialami bersama bahwa semua manusia mengalami kegagalan dan berbuat kesalahan. Perhatian penuh yakni bertahan dari pikiran dan perasaan yang menyakitkan dengan penuh kesadaran akan pengalaman penderitaan saat ini. Menghakimi diri sendiri berarti mengkritik diri sendiri dengan keras atas kegagalan. Isolasi melibatkan perasaan sendirian dalam penderitaan. Identifikasi berlebihan terjadi ketika individu menyatu dengan penderitaannya hingga kehilangan perspektif (Deniz et al., 2022; Finlay-Jones et al., 2015; Gruber et al., 2023; Henje et al., 2024; Nazari et al., 2022; Neff, 2020; Neff, 2016; K. Neff & Neff, 2023; Sari et al., 2022; Zhao et al.,

2023). Neff (2003; 2021) mengembangkan konsep self-compassion dengan menggunakan
3 aspek versus yang saling berkorelasi dan melahirkan satu sama lain yakni kebaikan diri vs menghakimi diri sendiri, kemanusiaan bersama vs isolasi dan perhatian penuh vs identifikasi berlebihan (Neff, 2003; Sari et al., 2022).
METODE PENELITIAN
Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode kuantitatif. Penelitian kuantitatif	mendorong	peneliti mengidentifikasi suatu masalah penelitian berdasarkan tren di lapangan atau kebutuhan untuk menjelaskan mengapa sesuatu terjadi. Artinya permasalahan penelitian dapat dijawab dengan sebaik-baiknya melalui penelitian yang mendorong peneliti untuk menetapkan kecenderungan yang berbeda (Creswell, 2012). Penelitian kuantitatif selama ini dikaitkan dengan epistemologi, paradigman positivis dan dipahami dari sudut pandang bahwa fenomena sosial dapat terjadi dan dipelajari sebagai fenomena obyektif (Houser, 2020).
Partisipan
Partisipan atau responden dalam penelitian ini adalah siswa yang duduk di kelas X SMA Negeri 1 Nagrak berjumlah 105 orang dengan rentang usia 15-17 tahun (15 tahun = 10
orang, 16 tahun = 78 orang, 17 tahun = 17 orang) dengan rincian 61 orang perempuan dan 44 orang laki-laki. Partisipan beretnis Sunda sebanyak 104 orang dan 1 orang beretnis Batak. Daerah tempat tinggal partisipan sebanyak 97 orang dari daerah Pedesaan dan 8 orang dari daerah Perkotaan. Dijelaskan dalam tabel berikut:

	 Sampel	
	Perempuan	
	Laki-Laki	
	N	

	105
	61
	44
	100%


Tabel 1.1 Identitas Partisipan

Instrumen
Instrumen yang digunakan adalah Self- Compassion Scale for Youth (SCSY) yang direkontruksi oleh Neff et al., (2021). Kemudian diterjemahkan kedalam Bahasa Indonesia. Total item pernyataan berjumlah
17 item yang diambil dari aspek self- compassion  Neff,  (2003)  yang  terdiri dari



self-kindness vs self-judgment, common humanity vs isolation dan mindfulness vs overindetification. Skala yang digunakan adalah skala Likert dengan 5 alternatif jawaban yakni 1) Hampir Tidak Pernah, 2) Jarang Sekali, 3) Kadang-Kadang, 4) Sangat Sering dan 5) Hampir Selalu. Untuk jawaban unfavorable dilakukan penilaian terbalik 1 = 5, 2 = 4, 3 =3, 4 = 2 dan 5 = 1 (K. Neff
et al., 2021).

	Aspek
	
	Item
	

	
	              +	
	-	
	N	

	Self-Kindness vs
Self-Judgment
	1,9,15
	3,7,12
	6

	Common Humanity vs
	Isolation	
	
4,8,13
	
2,10,18
	
6

	Mindfulness vs
Overidentification
	6,17,11
	5,14
	5


Tabel 1.2 Aspek SCSY

Prosedur Penelitian
Pengambilan data dilakukan satu kali melalui penyebaran Google From dan diawasi langsung oleh peneliti. Pengambilan data dilakukan pada hari Jum’at, 17 Mei 2024 pada pukul 07.30 sampai pukul 11.30 menggunakan sampel tiga kelas. Dalam melakukan validasi maka dilakukan beberapa tahapan (Ayu dalam Amaliah et al., 2024), yaitu :
a. Izin pencipta. Peneliti melakukan prosedur perizinan untuk menggunakan instrument SCSY yang akan dialih bahasakan dan diadaptasi pada subjek, budaya di Indonesia. Peneliti mengirimkan perizinan melalui email kneff@austin.utexas.edu pada tanggal 8 April 2024. Kemudian dibalas dan diizinkan pada tanggal yang sama.
b. Litelature review yang bertujuan untuk mengumpulkan teori dan informasi dari beberapa artikel yang didapat menggunakan aplikasi Publish or Pearish versi 8 dan mendapatkan 12 artikel yang berkaitan dengan SCSY. Kemudian peneliti menggunakan AI Connected Paper dan mendapatkan 15 artikel yang berkaitan dengan validasi psikometri SCSY pada remaja dari berlahan  dunia.  Selain itu, peneliti

menggunakan website Libgen untuk mencari litelatur buku yang berkaitan dengan self-compassion dan mendapatkan
3 buku yang fokus membahas self- compassion pada remaja.
c. Tahapan alih bahasa yang bertujuan untuk menerjemahkan ke dalam Bahasa Indonesia. Seharusnya terjemahan yang dilakukan melalui lembaga bahasa resmi yang ada di universitas, kemudian diterjemahkan kembali ke Bahasa Inggris. Proses tersebut dinamakan Forward-Backward translation. Namun peneliti hanya melakukan alih bahasa ke Bahasa Indonesia menggunakan AI tanpa melakukan forward-backward translation dari lembaga resmi maupun menggunakan ahli.
d. Pengambilan data menggunakan Google From yang hasilnya kemudian di olah dan dianalisis oleh peneliti.

Desain dan Analisis
Desain penelitian menggunakan desain survei, yakni peneliti dapat mengumpulkan data dari banyak siswa dan berbagai kelas di sekolah yang membantu peneliti mendapatkan gambaran akurat dan generalisasi yang lebih presisi tentang sikap self-compassion dikalangan remaja (Creswell, 2012). Melalui pemodelan matematika statistika, metode kuantitatif berusaha mengoptimalkan hasil penelitian dan sebisa mungkin mendekati kondisi asli subjek penelitian (Houser, 2020).
Pengujian reliabilitas instrument dilakukan menggunakan aplikasi Winstep untuk menganalisis	kualitas	psikometrik menggunakan analisis factor umum dengan metode rasch model (Sumintono & Widhiarso, 2014). Kesesuaian butir item dapat dilihat pada item fit order, khususnya kolom Outfit MNSQ, Outfit ZSTD dan korelasi poin measure yang dapat digunakan untuk memeriksan item (PT Measure Corr). Kriteria memeriksa kesesuaian item (item fit) atau ketidaksesuaian (misfit) menurut Boone et al., (2014) sebagai berikut: 1) nilai Outfit MNSQ > 0,5 dan < 1,5 dengan semakin mendekati 1 makin baik; 2) nilai Outfit ZSTD > -2,0 dan < +2,0 dengan semakin mendekati 0 maka semakin baik; 3) nilai PT Measure Corr > 0,4 dan < 0,85. Suatu butir item dinyatakan fit dan layak harus memenuhi

setidaknya 1 dari 3 persyaratan kriteria tersebut (Sumintono & Widhiarso, 2014, 2015).
Berdasarkan hasil analisis kesesuaian 17 butir item SCSY terdapat keseluruhan item masuk kategori Outfit MNSQ, namun pada Outfit ZSTD dan PT Measure Corr 17 item SCYS tidak memenuhi. Artinya sebanyak 17 item SCSY dinyatakan fit dalam arti berfungsi normal dan dapat difahami oleh partisipan serta dapat mengukut apa yang harus diukur dengan minimal memenuhi saru prasyarat fit yakni Outfit MNSQ > 0,5 dan < 1,5. Sedangkan hasil pengukuran reliabilitas atau kualitas butir item menggunakan analisis Cronbach Alpha dan McDonal’d sebagai berikut:

	Scale Reliability Statistics

	McDonald's ω
	Cronbach's α

	Scale
	0.494
	0.415

	Note. Of the observations, 105 were used, 0 were excluded listwise, and 105 were provided.
Tabel 1.3. Hasil Realibilitas Instrumen


Berdasarkan hasil pengujian reliabilitas atau kualitas butir item atau instrument dihasilkan nilai 0,415 untuk Cronbach Alpha dan 0,49 untuk McDonald’s dan termasuk kategori cukup.
Analisis data dalam penelitian ini menggunakan aplikasi Jeffreys's Amazing Statistics Program (JASP) yang buat oleh Sir Harold Jeffreys pelopor analisa statistik Bayesian yang berbasis open source. Aplikasi ini terus dikembangkan oleh peneliti dari University of Amsterdam dengan menyediakan tampilan sederhana dan data yang mudah diakses (Malay, 2022). Penggunaan aplikasi JASP untuk melihat hasil uji deskriptif dan uji ANOVA untuk menganalisis profil self-compassion pada sampel yang diteliti.
HASIL PENELITIAN
Guna memudahkan analisis pengukuran, Peneliti melakukan kategorisasi umum untuk mengukur tingkat self-compassion pada sampel. Berikut hasil kategorisasi berdasarkan hasil uji deskriptif:Kategori
Skala
Rendah
<39,7
Sedang
62,3




	Tinggi
	>62,3



Tabel 1.4 Kategorisasi Umum
[image: ]
Gambar 1.2 Hasil Uji Deskriptif

Setelah pengolahan data dalam aplikasi JASP, maka dapat dianalisis data deskriptif untuk melihat profil self-compassion remaja yang menjadi sampel penelitian. Berikut data hasil uji deskriptif :

Hasil analisis pada gambar 1.2 menunjukkan data uji deskriptif secara keseluruhan nilai mean profil self-compassion menunjukkan nilai Mean 52,3 yang masuk dalam kategori sedang.
Kemudian peneliti melakukan kategorisasi peraspek untuk mengukur self-compassion berdasarkan aspek dan gender. Berikut hasil kaegorisasi berdasarkan hasil uji deskpritif :

	Kategori
	Skala

	Rendah
	<11,7

	Sedang
	18,3

	Tinggi
	>22,0


Tabel 1.5 Kategorisasi Aspek
Setelah pengolahan data dalam aplikasi JASP, maka dapat dianalisis data deskriptif untuk melihat profil self-compassion remaja berdasarkan gender dan peraspek. Berikut data hasil uji deskriptif :
[image: ]

Gambar 1.3 Hasil Uji Deskriptif Gender

Hasil analisis pada gambar 1.3 menunjukkan uji deskriptif didapatkan data bahwa Mean pada aspek SK vs JK memiliki nilai 19,2 masuk kategori sedang, kemudian Mean pada aspek CH vs I memiliki nilai 18,4 masuk dalam kategori sedang dan Mean pada aspek M vs OI memiliki nilai 14,7 masuk dalam kategori sedang. Secara umum, remaja laki-laki



memiliki nilai Mean 54,5 dengan kategori sedang, remaja perempuan memiliki nilai Mean 50,8. Terdapat gap 3,7 yang artinya remaja laki- laki memiliki sikap self-compassion lebih tinggi dibandingkan remaja perempuan.
Kemudian peneliti melanjutkan analisis untuk melihat tinggi rendahnya self- compassion berdasarkan gender dan aspek self- compassion (Self-Kindness vs Self-Judgment – SK vs SJ), (Common Humanity vs Isolation – CH vs I) dan (Mindfulness vs Over Identification – M vs OI). Hasil uji ANOVA untuk mengukur gender dan berdasarkan aspek self-compassion sebagai berikut :
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Gambar 1.4 Hasil Uji ANOVA SK vs SJ
Hasil uji ANOVA gambar 1.4 menunjukkan aspek SK-SJ dihasilkan data nilai Mean laki-laki 19,6 masuk dalam kategori sedang. Sedangkan nilai Mean perempuan 18,9 masuk dalam kategori sedang. Terdapat perbedaan 0,7 yang artinya dalam aspek kebaikan diri vs penilaian diri, remaja laki-laki lebih tinggi dibandingkan dengan remaja perempuan.
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Gambar 1.5 Hasil Uji ANOVA CH vs I

Hasil uji ANOVA gambar 1.5 menunjukkan aspek CH vs I dihasilkan data nilai Mean laki-laki 19,2 dan masuk dalam kategori sedang. Sedangkan nilai mean perempuan 17,7 masuk dalam kategori sedang. Terdapat perbedaan 1,5 yang artinya dalam aspek kemanusiaan bersama vs isolasi, remaja laki-laki lebih tinggi dibandingkan dengan remaja perempuan.
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Gambar 1.6 Hasil Uji ANOVA M vs OI

Hasil uji ANOVA gambar 1.6 menunjukkan aspek M vs OI dihasilkan data nilai Mean laki-laki 15,6 dan masuk dalam kategori sedang. Sedangkan nilai Mean perempuan 14,1 masuk dalam kategori sedang. Terdapat perbedaan 1,5 yang artinya dalam aspek Perhatian Penuh vs Identifikasi Berlebihan, remaja laki-laki lebih tinggi dibandingkan dengan remaja perempuan.
Dari tiga aspek self-compassion, dapat disimpulkan bahwa remaja laki-laki dan perempuan yang menjadi sampel penelitian masuk dalam kategori sedang. Namun berdasarkan perbedaan gender terhadap aspek self-compassion menunjukkan bahwa remaja laki-laki lebih tinggi tingkat self-compassio dibanding remaja perempuan. Hal ini terjadi karena perempuan sering kali menjadi objek pelecehan seksual pada remaja dibandingkan dengan remaja laki-laki (Ferrari et al., 2023; Henje et al., 2024; Yarnell et al., 2015). Hasil ini sedikit membuat dilema karena seharusnya remaja perempuan yang memiliki tingkat self- compassion yang lebih tinggi karena pengaruh pola pengasuhan perempuan yang kerap menjadi sosok ibu yang penyayang (Bluth, 2018).
Kemudian peneliti menguji tingkat self- compassion terhadap umur melalui uji ANOVA, dihasilkan data yakni:
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Gambar 1.7 Hasil Uji ANOVA Umur

Beradasarkan gambar 1.7 hasil uji ANOVA berdasarkan umur menunjukkan data bahwa nilai Mean umur 15 tahun 53,5, nilai Mean umur 16 tahun 52,4 dan nilai Mean umur 17 tahun 51,4. Terdapat perbedaan cukup signifikan bahwa semakin umur remaja bertambah, semakin rendah self-compassion yang dimiliki. Hal ini selaras dengan penelitian Bluth et al., (2018) bahwa remaja yang bergerak pada fase akhir memiliki tingkat self-compassion yang rendah dan cenderung mudah merasakan stres, cemas dan depresi (Bluth, 2018; Bluth et al., 2016; Muris et al., 2019).
KESIMPULAN
Remaja harus memiliki sikap self- sompassion yang baik karena pada fase ini remaja akan dihadapkan dengan berbagai tekanan secara pribadi dan keluarga, tekanan sosial, tekanan akademik dan tekanan karir yang mendorong remaja memiliki pikiran dan perasaan akan kegagalan karena hanya sedikit individu pada fase remaja memiliki rencana yang baik untuk kehidupannya.
Remaja yang memiliki tingkat self- compassion yang tinggi cenderung memiliki keterampilan untuk mengelola stres, cemas dan depresi pada kehidupannya sehari-hari. Selain itu, mampu untuk merencanakan kehidupan agar tidak mengalami kegagalan dan terus bersikap baik pada diri sendiri ketika mengalami kegagalan. Hal ini terbalik dengan remaja dengan tingkat self-compassion yang rendah yakni remaja tersebut cenderung untuk mengkritisi diri secara berlebihan ketika mengalami kegagalan, mengisolasi diri dari lingkungan sosial dan bertindak terlalu berlebihan berpikiran bahwa hanya dirinya saja yang merasakan tersebut.
Setelah melakukan penelitian dan menganalisis hasil penelitian, menunjukkan bahwa remaja laki-laki memiliki tingkat self- compassion lebih tinggi atau lebih baik dibandingkan  dengan  remaja  perempuan.

Sedangkan remaja perempuan lebih cenderung tinggi pada aspek self-criticism. Hal ini dibuktikan dengan hasil uji deskriptif dan ANOVA kategori umum dan kategori aspek yang menghasilkan kesimpulan bahwa remaja laki-laki lebih bersikap baik kepada diri sendiri ketika mengalami kegagalan dibandingkan dengan perempuan yang lebih tinggi untuk mengkritisi diri sendiri ketika mengalami kegagalan. Terdapat perbedaan sangat kontras atas hasil tersebut.
Selain gender, umur sangat mempengaruhi tingkat self-compassion remaja. Remaja yang memasuki fase remaja akhir cenderung lebih tinggi pada self-criticism dibandingkan dengan fase remaja awal. Hal tersebut dikarenakan remaja memiliki banyak ketakutan dan kegagalan yang dialami dibandingkan dengan fase sebelumnya. Banyaknya tekanan yang dialami remaja fase akhir mendorong remaja lebih banyak mengkritisi diri sendiri dibandingkan bersikap baik kepada diri sendiri ketika mengalami kegagalan.
Setelah dianalisis yang menunjukkan bahwa tingkat self-compassion remaja yang menjadi sampel penelitian memiliki kategori sedang, maka dibutuhkan intervensi untuk meningkatkan self-compassion remaja yakni dengan melakukan intervensi berbasis self- compassion atau intervensi berbasis aspek pada self-compassion. Intervensi yang dapat dilakukan seperti mengembangkan Workbook Mindful Self-Compassion, Workbook Compassionate Mind atau video tutorial Loving-Kindness	Meditation	untuk meningkatkan self-compassion pada remaja.
Implikasi Profil Self-Compassion pada Bimbingan dan Konseling
Kesehatan mental menjadi agenda utama dalam Sustainable Development Goal’s (SDG’s) 2030 dan remaja memiliki tempat penting dalam agenda poin 3 SDG’s yakni memastikan kehidupan yang sehat dan mempromosikan kesehatan mental yang baik (Proctor, 2014; Shawa, 2018). Remaja yang memiliki tingkat self-compassion yang baik memiliki resiliensi terhadap stres, cemas dan depresi (Barnard & Curry, 2011; Bluth, 2018; Bluth et al., 2016). Namun dengan perkembangan teknologi yang dirasakan oleh Generasi Z yang terdisrupsi oleh teknologi dalam kehidupan sehari-hari membuat banyak remaja mengalami tekanan psikologis yang



buruk (Thahir et al., 2023). Selain itu, banyak remaja yang belum memiliki rencana hidup yang baik dan remaja harus bertahan dari berbagai tantangan dan tekanan yang dialami pada fase remaja (Hurlock, 1980; Yusuf et al., 2021). Banyak remaja yang merasa tidak puas dengan citra tubuh yang dimiliki karena pengaruh media sosial (Alia, 2021).
Oleh karena itu kesehatan mental remaja sangat penting terutama pada era disrupsi teknologi yang menghasilkan mental yang kurang kuat pada generasi Z (Anggraini et al., 2023; Muhamad, 2023; Turnip, 2023). Kesehatan mental menjadi faktor paling dikhawatirkan oleh remaja selain penyakit berbahaya lainnya karena kesehatan mental dekat dengan remaja (Muhamad, 2023). Sehingga peran layanan Bimbingan dan Konseling di sekolah sangat penting untuk perkembangan remaja agar dapat tumbuh sesuai dengan tugas perkembangan yang dimiliki (Yusuf & Nurihsan, 2016). Guru Bimbingan dan Konseling sebagai fasilitator yang membimbing remaja agar dapat tumbuh sehat dengan baik dan memandirikan individu sehingga mampu hidup dengan baik (Yusuf, 1982). Fakta empiris bahwa adanya guru Bimbingan dan Konseli adalah mengembangkan sosio emosional siswa dalam empat bidang yakni pribadi, sosial, akademik dan karir (Nurihsan, 2012).
Implikasi profil self-compassion remaja pada layanan Bimbingan dan Konseling menekankan pendekatan komprehensif yang holistik dengan humanistik. Guru Bimbingan dan Konseling harus memberi kesadaran bahwa besikap self-compassion ketika remaja menghadapi tantangan dan kegagalan merupakan penunjang penting dalam meningkatkan kesehatan mental (Iwanski, 2023). Siswa yang memiliki self-compassion yang baik akan mampu untuk meregulasi emosi dan membuat keputusan yang tepat (K. D. Neff & McGehee, 2010). Oleh karena itu, guru Bimbingan dan Konseling harus memiliki keterampilan layanan yang mumpuni salah satunya dengan melakukan intervensi konseling berbasis Mindful Self-Compassion yakni memfokuskan pikiran pada kebaikan diri (Gilbert, 2014; Yusuf, 1982). Pelaksanaan layanan bimbingan maupun konseling kelompok untuk mengembangkan sikap self- compassion siswa pun perlu dilakukan dengan

pendekatan holistik yang humanis dan perlahan membuat siswa menyadari kegagalan dan tantangan yang dihadapi seperti stres akademik, tekanan pribadi keluarga, tekanan sosial dan tekanan karir (Nurihsan, 2021). Selain itu dapat mengembangkan workbook yang dapat digunakan oleh siswa selama dirumah dengan mengembangkan workbook mindful self- compassion, video loving kindness meditation. Guru Bimbingan dan Konseling perlu membawa materi self-compassion dekat dengan siswa sehingga siswa mulai menyadari pentingnya memiliki sikap baik kepada diri sendiri ketika menghadapi tantangan dan kegagalan. Guru Bimbingan dan Konseling pun harus mampu mengembangkan terlebih dahulu sikap self-compassion (Fitri & Revitia Thalita Salsabila, 2020).
Pengembangan self-compassion di lingkungan sekolah tentu tidak dapat dilakukan hanya dengan intervensi konseling. Namun sangat penting untuk membangun dukungan sistem bersama orang tua dan personil sekolah lainnya sehingga lingkungan sekolah mendukung terciptanya lingkungan yang compassion dan damai (Dowling & Osborne, 1994). Dengan mengedepankan dukungan sistem, maka dapat terciptaya sikap self- compassion siswa baik di rumah dan di sekolah. Dengan demikian, pengembangan sikap self- compassion pada siswa dapat diintegrasikan dengan layanan Bimbingan dan Konseling yang ada sehingga dapat secara signifikan untuk mengembangkan sikap self-compassion pada siswa remaja.
Kekurangan dalam penelitian ini adalah penggunaan sampel yang sedikit (N=105), instrumen yang tidak dilakukan alih bahasa forward-backward yang sangat mempengaruhi hasil dan generaliasi penelitian. Penelitian selanjutnya adalah mengembangkan sampel penelitian agar tingkat reliabilitas atau kualitas instrumen semakin baik. Selain itu, butir item yang ada harus lebih disederhanakan kembali sehingga partisipan tidak kesulitan memahami makna pernyataan item instrumen.
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