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Abstract: The purpose of this study was to determine the relationship 
between self-compassion and school well-being in high school students in the 
District of Grabag. The type of research used is quantitative research with ex 
post facto research design. The data collection tools used are the Self-
Compassion Scale and the School Well-Being Scale. The sampling technique 
used a proportional stratified random sampling technique. Then the 
hypothesis testing is using Spearman rank correlation analysis. The self-
compassion scale consists of 23 items and has a reliability value of 0.810. 
Furthermore, the School Well-Being Scale consists of 31 items with a 
reliability value of 0.776. Self-compassion for high school students in Grabag 
District is in the moderate category (M = 66.53; SD = 7.90) and school well-
being for high school students in Grabag District is in the medium category 
(M = 83.79; SD = 7.68). The results of the Spearman rank correlation test 
showed that R = 0.497, R2 = 0.235, p <0.05, which indicates that self-
compassion has a relationship with school well-being in high school students 
in Grabag District. Self-compassion has a contribution of 23.5%. 
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Abstrak: Tujuan penelitian ini untuk mengetahui hubungan antara self-
compassion dengan school well-being pada siswa SMA di Kecamatan 
Grabag. Jenis penelitian yang digunakan adalah penelitian kuantitatif 
dengan desain penelitian ex post facto.  Alat pengumpulan data yang 
digunakan adalah Skala Self-Compassion dan Skala School Well-
Being. Teknik sampel menggunakan teknik proportional stratified 
random sampling. Kemudian  pengujian  hipotesis yaitu  
menggunakan analisis  korelasi spearman rank. Skala Self-
Compassion berjumlah 23 item memiliki nilai reliabilitas 0,810. 
Selanjutnya Skala School Well-Being berjumlah 31 item memiliki nilai  
reliabilitas 0,776. Self-compassion pada siswa SMA di Kecamatan 
Grabag berada pada kategori sedang (M = 66,53 ; SD = 7,90) dan 
school well-being pada siswa SMA di Kecamatan Grabag berada pada 
kategori sedang (M = 83,79 ; SD = 7,68). Pada hasil uji korelasi 
spearman rank diperoleh hasil yaitu R = 0,497, R2 =  0,235, p < 0,05, 
yang menunjukkan bahwa self-compassion terdapat hubungan 
dengan school well-being pada siswa SMA di Kecamatan Grabag. Self-
compassion memiliki kontribusi sebesar 23,5%. 

 
Kata kunci: Self-compassion, school well-being, siswa 

Alma Dwi Afina. Munawaroh. 2022. Hubungan antara Self-Compassion dengan School Well-Being pada Siswa SMA. JBKI, VV 
(N): pp. XX-XX, DOI: 10.24036/XXXXXXXXXX-X 

 

 
 

 
Jurnal Bimbingan dan 
Konseling Indonesia 

http://issn.pdii.lipi.go.id/issn.cgi?daftar&1506780399&1
http://dx.doi.org/10.23887/ijee.v1i3.11766


JBKI Jurnal Bimbingan dan Konseling Indonesia 
ISSN: Print 2615-1170 ISSN : Online 2615-1189 

2 

 
 

 

 

 

Pendahuluan 
School well-being merupakan kesejahteraan psikologis selama mengikuti kegiatan belajar di sekolah. 

School well-being mengembangkan well-being dalam konteks sekolah atau kampus. Selanjutnya menurut Luthfi 

(2019) mengatakan bahwa school well-being adalah terpenuhinya kebutuhan dasar siswa di sekolah yang meliputi 

hubungan baik dengan guru dan teman di sekolah, terpenuhinya kebutuhan pribadi dan sosial untuk dihargai, dan 

harapan siswa di sekolah. Siswa merupakan individu yang berusaha untuk mengembangkan potensi diri melalui 

proses pembelajaran pada jenjang pendidikan. Jika kesejahteraan psikologi siswa di sekolah tidak terpenuhi akan 

berdampak pada kesehatan siswa, hubungan siswa antar guru dan temannya, serta pemenuhan diri siswa.  

Kesehatan mental pada peserta didik dipengauhi oleh berbagai faktor. Pada tingkat individu yang 

menentukan kondisi psikis siswa adalah kondisi emosional, kognisi, fisik, dan fungsi interpersonal. Oleh karena 

itu Baker (2003) mengungkapkan bahwa sekolah diharapkan menjadi lingkungan yang memberikan rasa nyaman 

dan aman bagi siswa dan menjadi lingkungan yang sehat secara psikologis. Dengan lingkungan sosial yang positif 

dapat meningkatkan kesejahteraan psikologis dan dapat mengurangi perilaku berisiko. Menurut informasi yang 

disampaikan oleh kemendikbud pada tanggal 05 Juni 2021 mengatakan bahwa guru sebaiknya menemani siswa 

untuk berpengharapan dengan pemikiran logis, selain itu guru juga menemani siswa untuk mengatur jarak dari 

emosi negatif. Oleh karena itu, guru diharapkan membangun relasi positif seperti tulus, hangat, pehatian, akrab 

serta mengasihi siswa sehingga menimbulkan sikap saling menghargai yang akan berdampak pada meningkatnya 

kesejahteraan sekolah pada siswa. Pernyataan Wellin didukung oleh penelitian Eva, et al (2020) yang 

menunjukkan bahwa peserta didik yang sedang mengalami stres akan menjadi sehat kembali secara mental dan 

psikologis jika menerima dukungan sosial, selanjutnya kesejahteraan psikologisnya juga akan meningkat.  

School well-being merupakan keadaan sekolah yang memungkinkan individu untuk memenuhi 

kebutuhan dasarnya, meliputi kondisi sekolah (having), hubungan sosial (loving), pemenuhan diri (being), dan 

kesehatan (health) (Konu & Rimpelä, 2002). School well-being merupakan keseluruhan kondisi sekolah sehingga 

membuat siswa merasa aman dan nyaman di sekolah, merasa dihargai, terpenuhi kebutuhan dirinya. Berdasarkan 

beberapa penelitian tersebut, school well-being penting untuk dimiliki oleh setiap siswa agar siswa merasa 

nyaman dan aman berada di lingkungan sekolah. Sekolah harus menjadi tempat yang mendukung siswa agar 

kebutuhan dasar siswa dapat terpenuhi. Kondisi sekolah (having) yang baik dapat membuat proses belajar 

menjadi efektif, kemudian hubungan sosial (loving) siswa di sekolah, baik itu antar teman maupun siswa dengan 

guru akan berpengaruh pada rasa nyaman siswa terhadap guru dan interaksi antar siswa di sekolah. Selanjutnya 

pemenuhan diri (being) dapat membuat siswa merasa bahwa dirinya merupakan bagian yang sama pentingnya 

dengan stakeholder lain yang berada di sekolah, selain itu pemenuhan diri di sekolah dapat diraih melalui 

ekstrakurikuler, dengan adanya ekstrakurikuler siswa dapat meraih kesempatan untuk meningkatkan 

keterampilan yang dimilikinya. Pada aspek kesehatan (health) meliputi fisik dan mental, pada kesehatan fisik 

siswa dapat difasilitasi dengan sarana dan prasarana siswa seperti UKS, sedangkan kesehatan mental siswa dapat 

difasilitasi dengan layanan bimbingan dan konseling sehingga akan membantu siswa menangani masalah yang 

sedang dihadapinya.  

Berdasarkan hasil studi pendahuluan yang telah dilakukan oleh peneliti mengenai school well-being dan 

self-compassion siswa SMA di Kecamatan Grabag dengan metode pemberian angket, menunjukkan bahwa 

sebanyak 91,9% siswa merasa bahwa teman-teman di sekolahnya seringkali membuatnya kesal, sebanyak 50,5% 

siswa merasa canggung untuk bercanda dengan guru di sekolah, sebanyak 73% siswa merasa sekolah kurang 

memiliki sarana untuk menyampaikan pendapat. Sebanyak 56,8% siswa merasa takut ketika guru memberikan 

respon terhadap hasil belajar. Selanjutnya, sebanyak 60,4% ketika siswa merasa terpuruk, siswa cenderung 

merasa dihantui kesalahan dan melihat segala sesuatu ada yang salah dalam dirinya, sebanyak 51,4% siswa merasa 

terkucilkan jika berpikir mengenai kekurangan yang ada pada dirinya, sebanyak 68,5% siswa merasa orang lain 

lebih mudah mendapatkan segala sesuatu dibanding dirinya, sebanyak 60,4% siswa merasa sendirian dalam 

kegagalannya. Dari hasil studi pendahuluan tersebut menunjukkan bahwa siswa SMA di Kecamatan Grabag 

memiliki self-compassion dan school well-being yang rendah. 

Hasil studi pendahuluan menunjukkan hasil yang sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh  Huebner 

(dalam Rizki & Listiara, 2015) yang  mengemukakan bahwa pengalaman sekolah yang kurang baik dapat 

menimbulkan sumber stress dan mengurangi kualitas hidup bagi peserta didik. Studi penelitian lain yang 

dilakukan oleh Firmanila & Sawitri (2015) menghasilkan bahwa  school well-being pada siswa SMP Hang Tuah 1 

Jakarta berada pada kategori tinggi. Sama hal nya dengan penelitian yang dilakukan oleh Katherinevena (2021) 

bahwa peserta didik yang menyukai lingkungan sekolah cenderung melakukan kegiatan akademis atau non 
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akademis dengan lebih baik. Penelitian yang dilakukan oleh Rohman dan Fauziah (2016) menunjukkan bahwa 

mayoritas siswa SMA Kesatrian 1 berada pada school well-being tinggi dan sangat tinggi. Hal tersebut berbanding 

terbalik dengan penelitian yang telah dilakukan oleh peneliti bahwa tingkat school well-being pada siswa di 

Kecamatan Grabag berada di kategori rendah. 

Hasil penelitian yang dilakukan oleh Quang et al (2021) self-compassion berkorelasi signifikan dengan 

student well-being. Peneliti yang sama mengungkapkan bahwa self-compassion yang baik dapat membuat siswa 

mengatasi permasalah sedang dihadapinya, begitu pula bila siswa sedang memiliki permasalahan di sekolah, dapat 

meningkatkan self-compassion yang akan berdampak pada peningkatan student well-being. Dengan demikian 

penelitian tersebut menunjukkan pentingnya self-compassion dan student well-being pada siswa. Sejalan dengan 

penelitian yang dilakukan oleh Michelle et al (2017) mengungkapkan bahwa self-compassion berkorelasi dengan 

student well-being. Bila siswa memiliki kasih sayang kepada diri sendiri akan berdampak pada student well-being. 

Hasil penelitian lain yang dilakukan oleh Rahma & Rekyan (2019) mengatakan bahwa self-compassion dan 

subjective well-being memiliki hubungan positif. Dari hasil penelitian tersebut diketahui bahwa self-compassion 

dapat menunjang subjective well-being karena dapat membuat siswa bersikap lebih baik kepada dirinya sendiri 

dengan menekan emosi negatif yang dirasakannya sehingga lebih mampu fokus kepada cita-cita yang diinginkan, 

dengan demikian tingkat subjective well-being mereka dapat meningkat pula. 

Penelitian yang dilakukan oleh Bluth dan Blanton (dalam Rahma & Puspitasari, 2019) menjelaskan bahwa 

self-compassion dan well-being memiliki korelasi yang positif pada diri siswa. Penelitian yang dilakukan oleh 

Wibowo dan Rohmatus (2021) mengenai self-compassion dan forgiveness pada siswa SMA, menyatakan bahwa 

self-compassion dan forgiveness memiliki korelasi positif. Menurut Enright (dalam Vural Batik et al., 2017) 

mengatakan bahwa memaafkan dapat digunakan sebagai cara merespon suatu permasalahan yang efektif guna 

meningkatkan rasa kasih sayang dan cinta diri, serta dapat menghilangkan emosi negatif, terutama ketika berada 

di lingkungan sekolah.  Ini selanjutnya dapat meningkatkan school well-being pada diri individu. Forgiveness 

sebagai salah satu aspek self-compassion yang berkorelasi dengan school well-being. Hal tersebut diperkuat 

karena forgiveness dapat memberikan pengaruh positif terhadap siswa yang dimana siswa dapat meningkat 

kondisi kesejahteraannya ketika berada di sekolah (Vural Batik et al., 2017).  

Self-compassion merupakan kemampuan menyanyangi diri sendiri serta terbuka pada penderitaan diri 

sendiri sehingga ada keinginan untuk meringankan atau menyembuhkan penderitaan dengan kebaikan. Neff 

(2011) mengatakan bahwa jika self-compassion tinggi pada diri individu akan berkorelasi positif dengan 

kecerdasan emosional, interaksi sosial yang baik, kepuasan hidup, kebijaksanaan, kebahagiaan, optimisme dan 

perasaan positif. Maka dari itu, individu yang memiliki self-compassion memiliki kebahagiaan, kecerdasan 

emosional, kebijaksaan dan memberikan pengaruh positif kepada orang lain daripada individu yang tidak 

memiliki self-compassion. Pernyataan tersebut didukung oleh penelitian Triana (2019), yang mengatakan bahwa 

semakin tinggi self-compassion yang dimiliki peserta didik, semakin tinggi pula subjektive well-being yang 

dirasakan oleh peserta didik. Tuntutan beradaptasi pada situasi dan kondisi di lingkungan sekolah, tuntutan 

akademik, tugas yang banyak, relasi antar teman, relasi antar guru, dan lain sebagainya sangat mempengaruhi 

self-compassion. Oleh karena itu di tengah-tengah tuntutan yang dirasakan individu, penting bagi siswa untuk 

hal-hal positif dalam dirinya. Salah satu caranya adalah dengan memiliki rasa kepedulian dan bela kasih kepada 

diri sendiri atau yang dikenal sebagai self-compassion. 

Hasil penelitian yang dilakukan oleh Hidayati (2015) menjelaskan bahwa siswa yang memiliki hubungan 

baik dengan teman sebaya di sekolah dipengaruhi oleh kebaikan diri yang ada pada diri siswa. Self-kindness atau 

kebaikan diri dapat menunjang school well-being karena dapat membuat siswa menyayangi diri sendiri dan 

memiliki perasaan senang sehingga mereka akan membuka hubungan baik dengan teman lainnya. Pada penelitian 

yang sama mengungkapkan bahwa self-compassion memiliki peran besar terhadap well-being, terutama pada 

aspek hubungan sosial. Penjelasan lebih lanjut, siswa yang memiliki kebiasaan yang dapat meningkatkan 

mindfulness maka akan membantu siswa dalam mengatasi kegagalan akademik di sekolah. Dapat dimaknai bahwa 

self-compassion melalui aspek mindfulness memberikan hubungan positif terhadap kesejahteraan siswa di 

sekolah (school well-being).  

 Dengan adanya self-compassion pada diri menunjukkan individu memiliki rasa kepedulian dan sayang 

terhadap diri sendiri sehingga mampu untuk meringkan bahkan menyembuhkan penderitaan yang ada pada diri. 

Menurut Farhada (2020), memiliki sikap kasih sayang kepada diri sendiri merupakan gerbang awal dalam 

mengatasi emosi-emosi negatif pada diri individu. Lebih lanjut Neff (2011) mengatakan bahwa sikap perhatian 

dan kebaikan terhadap diri sendiri ketika sedang menghadapi berbagai kesulitan dalam hidup. Bersikap baik 

kepada diri sendiri, bukan mengkritik diri sendiri, tetapi lebih melihat kegagalan, kekurang, dan penderitaan  
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sebagai bagian dari kehidupan manusia pada umumnya. Hal tersebut mencakup bahwa kekecewaan dan 

kekurangan merupakan bagian dari pengalaman manusia dan setiap manusia pasti akan mengalaminya.  

Dari beberapa penelitian tersebut, penulis dapat menyimpulkan bahwa masih banyak individu yang 

memiliki self-compassion sedang cenderung rendah ditunjukkan dengan perilaku menyalahkan diri sendiri dan 

perasaan tertekan atau tidak mampu mengatasi masalah sehingga menimbulkan stress. Menurut Neff (2011) siswa 

dengan self-compassion sedang masih perlu diadakan peningkatan karena masih ada kecenderungan untuk 

menyalahkan diri sendiri, mengkritik diri sendiri, melebih-lebihkan masalah, dan tidak mampu mengatasi 

pengalaman negatif. Menurut beberapa penelitian yang telah diuraikan sebelumnya dapat disimpulkan bahwa 

self-compassion penting karena dengan memiliki self-compassion individu dapat mengatasi permasalahannya di 

berbagai kondisi dan lingkungan. Pernyataan tersebut sejalan dengan penelitian yang telah dilakukan oleh 

Sofiana, L. (2017) yang mengatakan bahwa individu dapat mengandalkan self-compassion dalam menghadapi 

berbagai situasi dan kondisi. Salah satunya adalah kondisi ketika individu berada di sekolah, dan school well-being 

merupakan wadah bagi siswa untuk dapat memenuhi kebutuhan dasar, terutama pada kesehatan (health) 

khususnya kesehatan psikis yaitu dengan self-compassion.  

Dari beberapa uraian di atas, maka implikasi penelitian ini dalam bidang Bimbingan dan Konseling adalah 

membantu siswa untuk meningkatkan self-compassion atau rasa kasih sayang kepada diri sendiri, serta sebagai 

upaya untuk mengoptimalkan fungsi layanan pencegahan.  

 

Metode 
 

Jenis penelitian yang digunakan ialah penelitian kuantitatif dengan desain ex post facto. Populasi dalam 

penelitan ini siswa SMA di Kecamatan Grabag. Kemudian sampel yang digunakan dalam penelitian ini sejumlah 

214 siswa. Pengambilan sampel menggunakan teknik proportionate stratified random sampling, Teknik 

pengambilan sampel ini mengambil anggota populasinya tidak homogen dan jumlah unit dalam stratanya 

jumlahnya tidak sama, peneliti mengambil sampel siswa kelas XII IPA, XII IPS, dan XI Bahasa.  

Pada penelitian ini alat pengumpulan data dengan menggun akan skala psikologi. Selanjutnya terdapat dua 

skala yang digunakan oleh peneliti, yaitu skala self-compassion dan skala school well-being. Penelitian ini 

menggunakan skala likert dengan setiap item dalam instrumen memiliki pertanyaan favorable dan unfavorable 

dengan empat alternatif jawaban yaitu sangat sesuai (ss), sesuai (s), tidak sesuai (ts), dan sangat tidak sesuai 

(sts). 

Hasil uji instrumen pada skala school well-being peneliti hanya dapat menggunakan 31 item yang sudah 

dikatakan valid dari 32 item yang diuji coba. Hasil uji instrumen pada skala self-compassion peneliti hanya dapat 

menggunakan 23 item yang sudah dikatakan valid dari 27 item yang diuji coba. Kemudian setelah mendapatkan 

hasil uji validitas, langkah selanjutnya ialah mengetahui hasil uji reliabilitas. Semakin koefisien reliabilitas 

mendekati angka 1,00 maka pengukuran semakin reliabel (Arikunto, 2013; 239). Hasil uji reliabilitas pada skala 

Self-Compassion memiliki nilai reliabilitas 0,810. Selanjutnya Skala School Well-Being memiliki nilai  reliabilitas 

0,776. Maka dapat disimpulkan bahwa item skala resiliensi dan skala kesejahteraan psikologis dapat dikatakan 

sudah reliabel.  

Pada tahap teknik analisis data, yang digunakan ialah analisis deskriptif dan analisis korelasi spearman rank 

dengan uji parsial dan uji koefisien determinasi. selanjutnya pengujian ini menggunakan bantuan Statistical 

product and Services Solution (SPSS) versi 26. 

Hasil dan Pembahasan 
 

Berdasarkan tujuan dari penelitian ini yaitu: (1) menganalisis tingkat school well-being pada siswa SMA di 

Kecamatan Grabag, (2) menganalisis tingkat self-compassion pada siswa SMA di Kecamatan Grabag, (3) 

menganalisis adakah hubungan antara self-compassion dengan school well-being pada siswa SMA di Kecamatan 

Grabag. Data yang diperoleh dari penelitian yang telah dilakukan kemudian diolah menggunakan teknik analisis 

deskriptif kuantitatif dan pengujian hipotesis menggunakan analisis korelasi rank spearman melalui bantuan 

aplikasi SPSS 26. Berikut hasil analisis deskriptif kuantitatif dan analisis korelasi: 

 

(1) Tingkat School Well-Being pada Siswa SMA 
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Tabel 1. Hasil Analisis Deskriptif Tingkat School Well-Being pada Siswa SMA 

 
Variabel N M SD Kategori 

School Well-Being 214 83,79 7,68 Sedang 
 

 

Berdasarkan pada tabel 1 dapat diketahui bahwa nilai rata-rata tingkat school well-being pada siswa SMA 

di Kecamatan Grabag berada pada tingkat kategori sedang (M = 83,79 ; SD = 7,68). Keadaan tersebut 

menjelaskan bahwa siswa SMA di Kecamatan Grabag memiliki kemampuan menjalin hubungan yang baik 

dengan guru dan dengan antar teman di lingkungan sekolah, hanya saja kemampuan tersebut tidak tinggi. 

Penjelasan lebih lanjut mengenai tingkat school well-being pada siswa SMA di Kecamatan Grabag berdasarkan 

tiap indikator akan ditampilkan pada tabel 2. 

 

Tabel 2 Hasil Analisis Deskriptif Indikator School Well-Being 
 

Indikator School Well-Being N M SD Kategori 

Having 214 20,94 3,28 Sedang 
loving 214 22,20 2,62 Sedang 
Being 214 22,15 2,48 Sedang 
Health 214 18,49 2,50 Sedang 

 

Berdasarkan tabel 2 dapat diketahui bahwa school well-being terdapat empat indikator.  Indikator yang 

pertama adalah having. Indikator ini berada pada kategori sedang. Hal tersebut dapat dimaknai bahwa siswa SMA 

di Kecamatan Grabag cukup merasa nyaman ketika berada di sekolah dan siswa merasa fasilitas yang diberikan 

oleh sekolah sudah lengkap sehinga mereka dapat dengan mudah mengikuti kurikulum di sekolah. Selain itu 

lingkungan kondusif di sekolahnya membuat siswa merasa cukup senang ketika berada di sekolah, meskipun 

jadwal mata pelajaran di sekolah padat dan terkadang membosankan. Kepuasan siswa terhadap sekolahnya dapat 

ditunjukkan ketika selama proses belajar siswa merasa nyaman dan aman terhadap lingkungan akademisnya, 

serta bagaimana lingkungan akademisnya tersebut berperan dalam proses belajarnya  (Nur Sabilla et al., 2019).  

Indikator yang kedua adalah loving, indikator ini berada di kategori sedang. Hal tersebut menunjukkan 

bahwa siswa SMA di Kecamatan Grabag memiliki kemampuan yang cukup untuk menjalin hubungan yang baik 

dengan guru dan teman sebaya, namun kemampuan tersebut tidak tinggi. Siswa merasa guru dan teman di 

sekolahnya baik, selain itu guru di sekolah menjalin komunikasi yang baik dengan mereka sehingga siswa tidak 

merasa canggung ketika berkomunikasi dengan guru mereka. Memiliki interaksi yang baik dengan teman sebaya 

dan guru di sekolah akan membuat siswa mempunyai pikiran lebih positif terhadap situasi yang sedang dihadapi 

di sekolah (Khatimah, 2015) 

Indikator ketiga adalah being, pada indikator ini berada di kategori sedang. Nilai rata-rata indikator being 

memiliki nilai tertinggi dibandingkan dengan indikator yang lain. Hal tersebut diartikan bahwa sebagian besar 

siswa SMA di Kecamatan Grabag memiliki kesempatan untuk terlibat dalam segala aspek di sekolah serta memiliki 

kesempatan untuk mengembangkan keterampilan berdasarkan minat dan bakatnya. Siswa merasa mendapat 

dukungan dan motivasi dari guru untuk mengembangkan bakat dan minat sehingga siswa dapat dengan mudah 

menggali potensi diri. Sekolah dengan kualitas yang baik seperti memfasilitasi bakat dan minat siswa memberikan 

sarana agar siswa dapat mengaktualisasikan diri (Rasyid, 2020). Kemudian, siswa memiliki indikator being yang 

baik dapat dilihat dari siswa dapat belajar sesuai dengan minat, kemampuan dan kebiasaan yang ada pada siswa 

tersebut (Rahman et al., 2020).  

Indikator keempat adalah health, pada indikator health berada di kategori sedang. Nilai rata-rata 

indikator health memiliki nilai terendah dibandingkan dengan indikator yang lain. Berdasarkan hal tersebut dapat 

diartikan bahwa siswa SMA di Kecamatan Grabag merasa sulit memahami mata pelajaran serta belum sepenuhnya 

mendapatkan perhatian terkait  dengan  isu-isu  kesehatan  di sekolah baik kesehatan fisik maupun mental melalui 

program UKS dan layanan bimbingan konseling. Kurangnya pemberian informasi mengenai kesehatan mental 

dapat membuat siswa merasa stress terutama ketika siswa merasa bahwa tugas yang diberikan terlalu banyak, 

sehingga pada indikator health perlu ditingkatkan. Oleh karena itu, penting bagi guru BK meningkatkan layanan 

bimbingan dan konseling agar siswa dapat meminimalisir stress akademik yang bersumber dari sekolah, salah 

satunya karena tugas yang diberikan terlalu banyak (Sari et al., 2021).  
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(2) Tingkat Self-Compassion pada Siswa SMA  

Tabel 3. Hasil Analisis Deskriptif Tingkat Self-Compassion 

 

Variabel N M SD Kategori 

Self-Compassion 214 66,53 7,90 Sedang 
 

Berdasarkan pada tabel 3 dapat diketahui bahwa nilai rata-rata tingkat self-compassion pada sswa SMA di 

Kecamatan Grabag pada tingkat kategori sedang (M = 66,53 ; SD = 7,90). Keadaan tersebut menjelaskan bahwa 

siswa SMA di Kecamatan Grabag sudah memiliki kemampuan untuk memahami diri sendiri tanpa melakukan 

penilaian negatif, hanya saja kemampuan tersebut belum tinggi. Penjelasan lebih lanjut mengenai tingkat self-

compassion pada siswa SMA di Kecamatan Grabag berdasarkan tiap indikator akan ditampilkan pada tabel 4. 

 
Tabel 4 Hasil Analisis Deskriptif Indikator Self-Compassion 

 
Indikator Self-Compassion N M SD Kategori 

Self-Kindness 214 28,17 2,22 Sedang 
Common Humanity 214 17,64 2,04 Sedang 
Mindfulness 214 20,51 2,90 Sedang 

 
Berdasarkan tabel 4 dapat diketahui bahwa self-compassion terdapat tiga indikator. Indikator pertama 

adalah self-kindness. Indikator self-kindness berada pada kategori sedang. Nilai rata-rata indikator self-kindness 

memiliki nilai tertinggi dibandingkan dengan indikator yang lain. Dari hasil tersebut dapat dipahami bahwa siswa 

di Kecamatan Grabag sudah cukup baik memiliki kemampuan untuk memahami diri sendiri tanpa melakukan 

penilaian negatif, tidak menghakimi diri sendiri saat menghadapi kesulitan, dan menyadari ketidaksempurnaan 

yang dimiliki oleh dirinya. Siswa yang memiliki self-kindness ketika menghadapi kesulitan, dapat menghibur diri 

dengan melakukan hal yang mereka suka. Firdaus (2022) mengatakan bahwa siswa dengan kemampuan self-

compassion dapat menerapkan indikator self-kindness dengan cara menyayangi diri sendiri serta sadar akan 

ketidaksempurnaan dan kegagalan yang tak  dapat  disingkirkan    sehingga dapat bersikap baik pada diri sendiri       

saat       menghadapi       situasi menyakitkan. Dalam hal ini, ketika mendapatkan nilai yang jelek, siswa tidak 

menghakimi diri, akan tetapi siswa mengintropeksi diri agar di kemudian hari mereka dapat mendapatkan nilai 

yang memuaskan.  

Selanjutnya adalah indikator common humanity, pada indikator common humanity berada di kategori 

sedang. Hasil tersebut memperlihatkan bahwa siswa SMA di Kecamatan Grabag ketika menghadapi masalah, 

dapat melihat masalah sebagai sesuatu yang wajar dialami oleh semua orang. Siswa SMA di Kecamatan Grabag 

memahami bahwa ketika hal buruk terjadi, mereka melihat kesulitan merupakan bagian dari kehidupan yang 

dilalui oleh setiap orang sehingga mereka berusaha untuk tidak berlarut-larut dalam kesedihan saat menghadapi 

masalah. Sejalan dengan hal tersebut, penelitian yang dilakukan oleh Elfaza & Gumi (2020) mengatakan bahwa 

siswa yang memiliki common humanity dapat memunculkan kesadaran bahwa kesulitan merupakan bagian yang 

harus dijalani oleh semua orang.  

Indikator selanjutnya adalah mindfulness. Indikator mindfulness berada pada kategori sedang. Hal 

tersebut menunjukkan bahwa siswa SMA di Kecamatan Grabag cukup memiliki kemampuan untuk dapat melihat 

segala sesuatu seperti apa adanya sehingga tidak dilebih-lebihkan. Siswa SMA di Kecamatan Grabag dapat 

mengambil langkah yang positif saat menghadapi kesulitan. Melalui mindfulness yang dimiliki mereka berusaha 

untuk tidak menghindar ketika menghadapi situasi sulit. Selain itu meskipun siswa merasa tertekan, mereka 

berusaha untuk tetap fokus saat mengikuti pembelajaran di kelas. mindfulness membuat seseorang memiliki 

kemampuan beradaptasi dengan perasaan, kebutuhan, serta nilai yang sesuai dengan situasi (Paryontri et al., 

2021). Selanjutnya Budianto et al (2021) mengemukakan bahwa mindfulness fokus pada keadaan psikis seseorang, 

dengan mindfulness siswa akan memiliki sikap sabar dan menerima. Dalam konsep mindfulness siswa diharapkan 

mampu untuk melakukan aktivitas dengan kesadaran penuh dan tidak terbawa begitu saja oleh kehidupannya 

sehingga siswa mampu menerima keadaan yang terjadi pada dirinya. 
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(3) Hubungan antara Self-Compassion dengan School Well-Being pada Siswa SMA 

Peneliti melakukan uji hipotesis dengan korelasi spearman rank yang meliputi  uji parsial (t) dan uji 

koefisien determinasi (R2). Pengujian ini dilakukan dengan menggunakan bantuan Statistical Product and 

Services Solution versy 26 (SPSS). Uji parsial (t) menghasilkan bahwa nilai signifikansi sebesar 0,000 (nilai 

signifikansi = 0.000 < 0.05), sehingga  dapat diartikan bahwa terdapat hubungan self-compassion dengan school 

well-being. Kemudian hasil uji koefisien determinasi, diperoleh nilai yaitu 0,235 atau 23,5%. Hal ini 

menunjukkan sumbangan variabel self-compassion terhadap school well-being sebesar 23,5%. Di bawah ini 

merupakan hasil uji korelasi spearman rank sebagai beirkut: 

 

Tabel 5 Hasil Uji Korelasi Spearman Rank 
 

Variabel R R2 Sig 
Self-

Compassion 
0.497 0.235 0.000 

 
Tabel 5 dapat disimpulkan bahwa variabel self-compassion (X) berpengaruh terhadap school well-being 

(Y). Selain itu, dengan nilai koefisiensi korelasi (R) memiliki nilai positif maka dapat dikatakan bahwa self-

compassion berhubungan positif terhadap school well-being pada siswa SMA. Dengan kata lain, semakin tinggi 

self-compassion siswa maka semakin tinggi pula school well-being siswa. Selanjutnya pada uji koefisiensi 

determinasi, memiliki nilai yaitu sebesar 0,235 atau 23,5%. Hasil ini menunjukkan bahwa presentase sumbangan 

pengaruh variabel self-compassion terhadap school well-being sebesar 23,5%, atau variasi variabel independen 

yang digunakan mampu menjelaskan sebesar 23,5%, variasi variabel dependen. Sedangkan sisanya dipengaruhi 

oleh aspek lain yang tidak dijelaskan dalam penelitian ini. 

Sebagaimana yang telah dipaparkan di atas dapat diartikan bahwa self-compassion memiliki hubungan 

dengan school well-being siswa. Dalam penelitian ini self-compassion memberikan kontribusi terhadap school 

well-being siswa. Sesuai dengan penelitian yang dilakukan oleh Neff (2011) menunjukkan bahwa self-

compassion memiliki hubungan sangat signifikan dengan well-being seseorang. Sejalan dengan hasil penelitian 

tersebut, pada penelitian ini mengungkapkan bahwa self-compassion memiliki korelasi yang positif dengan 

kesejahteraan (well-being) khususnya pada kesejahteraan sekolah (school well-being). Selanjutnya penelitian 

yang dilakukan oleh Sawitri & Siswati (2019) mengungkapkan bahwa terdapat hubungan positif antara self-

compassion dengan psychological well-being, hal ini menunjukkan bahwa self-compassion dapat memberikan 

sumbangan terhadap psychological well-being. Hal tersebut menunjukkan bahwa siswa mampu mengasihi 

kebaikan kepada diri sendiri saat menghadapi kesulitan dalam hidup ataupun kekurangan yang ada pada diri, 

serta memiliki pengertian bahwa kegagalan, penderitaan merupakan bagian dari kehidupan yang dijalani oleh 

setiap manusia (Neff, 2011). Yan et al (2021) menyatakan bahwa self-compassion dapat meningkatkan well-

being terutama pada indikator common humanity karena  merupakan  realisasi  sebagai  seseorang  merupakan 

bagian dari komunitas manusia yang juga mengalami penderitaan.  

 Hasil penelitian yang dilakukan oleh Hidayati (2015) menjelaskan bahwa siswa yang memiliki hubungan 

baik dengan teman sebaya di sekolah dipengaruhi oleh kebaikan diri yang ada pada diri siswa. Oleh karena itu, 

self-kindness berkontribusi terhadap school well-being khususnya pada indikator loving (hubungan sosial). 

Selanjutnya, penelitian yang dilakukan oleh Elfaza & Gumi (2020) mengatakan bahwa siswa yang memiliki 

common humanity dapat memunculkan kesadaran bahwa kesulitan merupakan bagian yang harus dijalani oleh 

semua orang, seperti kesulitan yang dirasakan oleh siswa karena merasa tugas sekolah yang diberikan terlalu 

banyak. Bila dikaitkan dengan penelitian ini, maka self-compassion berkontribusi terhadap salah satu indikator 

school well-being, yaitu health. Berbanding lurus dengan penelitian yang telah dilakukan oleh Karinda (2020) 

mindfulness adalah ketika siswa memandang suatu keadaan dengan sebagaimana mestinya dan apa adanya 

tanpa dilebih-lebihkan, sehingga bila dikaitkan dengan penelitian ini, dalam sudut pandang sekolah jika siswa 

memiliki mindfulness maka siswa akan menerima bila dikritik guru tanpa merasa guru tersebut membenci 

mereka. 
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Simpulan 

 

Berdasarkan hasil penelitian serta pembahasan yang telah dipaparkan sebelumnya mengenai hubungan 

antara self-compassion dengan school well-being pada siswa SMA di Kecamatan Grabag maka dapat 

disimpulkan bahwa tingkat school well-being pada siswa SMA di Kecamatan Grabag berada di kategori sedang. 

Keseluruhan indikatorpun berada di kategori sedang, yaitu indikator having, loving, being, health. Dengan 

demikian dapat dimaknai bahwa siswa SMA di Kecamatan Grabag merasa  nyaman dan aman ketika berada di 

lingkungan sekolah sehingga siswa dapat mencapai pemenuhan dirinya. Selanjutnya tingkat self-compassion 

pada siswa SMA di Kecamatan Grabag berada di kategori sedang. Keseluruhan indikatorpun berada di kategori 

sedang, yaitu indikator self-kindness, common humanity, mindfulness. Dengan demikian dapat artikan bahwa 

siswa SMA di Kecamatan Grabag memiliki kemampuan untuk memberikan kasih sayang kepada diri sendiri serta 

menerima dan terbuka pada penderitaan tanpa mengkritik secara berlebihan penderitaan yang dihadapi 

sehingga mampu melindungi diri dari emosi negatif. Hasil peenlitian menunjukkan bahwa terdapat hubungan 

positif antara self-compasion dengan school well-being pada siswa SMA di Kecamatan Grabag. Hasil tersebut 

dapat diartikan bahwa semakin tinggi self-compassion maka semakin tinggi pula school well-being siswa. 

Rekomendasi untuk penelitian selanjutnya,  hendaknya  melakukan penelitian dengan metode lain untuk 

dapat mengungkap faktor-faktor apa saja yang mampu membantu siswa untuk mengembangkan self-compassion 

agar dapat meningkatkan school well-being.  
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