
UniVerse Journal 
Vol.1(1). 44-60 

August 2025 
 

44 

Hubungan Antara Self-Compassion Dengan Student 
Well Being Siswa Di Smkn X Kota Bekasi 

 
Yola Nurhalizah Dwianing1, Yulia Fitriani2, Yuarini Wahyu Pertiwi3 

1,2,3 Fakultas Psikologi, Universitas Bhayangkara Jakarta Raya 
 

Korespondensi: e-mail: 201810515033@mhs.ubharajaya.ac.id      
 

Submitted: 08/06/2025; Accepted: 14/07/2025 
 

 

Abstract 

This study aims to examine the relationship between Self-Compassion and Student Well-Being 
among 10th-grade students at SMKN X in Bekasi City. Self-Compassion refers to a kind and 
understanding attitude toward oneself in times of difficulty, comprising three key components: 
self-kindness, common humanity, and mindfulness. Meanwhile, Student Well-Being 
encompasses psychological, social, and academic aspects that enable students to function 
optimally within the school environment. This research employed a correlational quantitative 
method with a total of 116 students selected using a cluster sampling technique. The instruments 
used were a Self-Compassion scale based on Neff's (2011) theory and a Student Well-Being 
scale based on Fraillon's (2004) framework. Data analysis using the JASP software revealed a 
positive and significant relationship between Self-Compassion and student well-being. These 
findings suggest that higher levels of Self-Compassion are associated with greater well-being in 
school settings. This study is expected to serve as a foundation for the development of 
psychological interventions in educational environments that support students' mental health. 
 
Keywords: self-compassion, student well-being, vocational school students, psychological well-
being. 
 

Abstrak 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara Self-Compassion dengan Student 
Well-Being pada siswa kelas X di SMKN X Kota Bekasi. Self-Compassion merujuk pada sikap 
belas kasih terhadap diri sendiri saat menghadapi kesulitan, yang terdiri dari tiga aspek utama, 
yaitu self-kindness, common humanity, dan mindfulness. Sementara itu, Student Well-Being 
mencakup kesejahteraan siswa secara psikologis, sosial, dan akademik yang memungkinkan 
mereka untuk berfungsi secara optimal di lingkungan sekolah. Penelitian ini menggunakan 
metode kuantitatif korelasional dengan jumlah responden sebanyak 116 siswa yang dipilih 
melalui teknik cluster sampling. Alat ukur yang digunakan adalah skala Self-Compassion 
berdasarkan teori Neff (2011) dan skala Student Well-Being berdasarkan teori Fraillon (2004). 
Hasil analisis data menggunakan software JASP menunjukkan bahwa terdapat hubungan positif 
dan signifikan antara Self-Compassion dan student well-being. Temuan ini menunjukkan bahwa 
semakin tinggi tingkat belas kasih diri yang dimiliki siswa, maka semakin tinggi pula tingkat 
kesejahteraan yang mereka rasakan di sekolah. Penelitian ini diharapkan dapat menjadi dasar 
dalam pengembangan intervensi psikologis di lingkungan pendidikan yang mendukung 
kesehatan mental siswa. 
 
Kata kunci: self-compassion, student well-being, siswa SMK, kesejahteraan psikologis. 
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Pendahuluan 

Student Well-Being mengacu pada kondisi di mana siswa merasa nyaman berada di 

lingkungan sekolah, memiliki kepuasan terhadap diri sendiri, dan mampu berinteraksi dengan 

orang lain secara positif. Kondisi ini juga ditandai dengan respons emosional yang stabil sesuai 

dengan situasi yang dihadapi, serta ketiadaan masalah seperti depresi, kecemasan, atau perilaku 

menyimpang. Selain itu, siswa yang memiliki well-being cenderung aktif terlibat dalam komunitas 

sekolah. Konsep ini tidak dapat dipisahkan dari peran sekolah sebagai agen perubahan yang 

berkontribusi pada peningkatan kesejahteraan siswa (Fraillon, 2004). Student Well-Being adalah 

konsep multi-dimensi yang muncul ketika individu berinteraksi dengan orang lain, dengan 

lingkungannya, serta kondisi dan keadaan dimana hidup mereka berkembang (Soutter et al., 

2014). 

Menurut Suhendra et al., (2023) menyampaikan bawha Student Well-Being atau 

kesejahteraan  siswa merupakan sesuatu yang dicita-citakan oleh setiap siswa. Siswa merasa 

nyaman, betah di sekolah, dan mampu mengekspresikan minat, bakat, dan keterampilan yang 

dimilikinya. Melalui Student Well-Being siswa dapat menilai dan merasakan kondisi yang ada di 

sekolah. Siswa juga merasa bahagia dalam mengikuti kegiatan belajar-mengajar sehingga 

pembelajaran menjadi efektif dan bermakna. Student Well-Being merujuk pada sejauh mana 

siswa dapat berfungsi secara efektif, baik dalam aktivitas belajar maupun saat berinteraksi 

dengan orang lain (Fraillon, 2004).  

Selain itu, Student Well-Being juga didefinisikan sebagai kondisi yang memberikan 

kesenangan bagi siswa selama proses pembelajaran (Zahro, 2021) Student Well-Being 

mengambil peran utama dalam pembelajaran dan mempengaruhi optimalisasi fungsi siswa di 

sekolah. Pengukuran Student Well-Being dengan menggunakan indikator dan instrumen yang 

tepat merupakan langkah strategis untuk mengetahui apakah sekolah telah melaksanakan 

tugasnya dengan baik. Di dunia pendidikan, Student Well-Being menjadi penting karena sekolah 

bukan halnya tentang pencapaian prestasi siswa melainkan juga bagaimana mewujudkan well-

being anak secara utuh, (Safarina et al., 2023) juga menjelaskan adaptasi merupakan suatu hal 

yang lumrah bagi setiap individu dalam masyarakat untuk menyikapinya perubahan yang terjadi 

di sekelilingnya. Siswa yang memiliki derajat well-being yang tinggi, cenderung memiliki prestasia 

kademik yang lebih tinggi, kesejahteraan mental yang lebih baik, lebih prososial serta 

bertanggung jawab.  

Student Well-Being adalah konsep multi-dimensi yang muncul ketika individu berinteraksi 

dengan orang lain, dengan lingkungannya, serta kondisi dan keadaan dimana hidup mereka 

berkembang (Soutter et al., 2014). 

Kesejahteraan siswa ini tercermin melalui perilaku positif, seperti merasa senang dan 

bahagia selama mengikuti pembelajaran di kelas (Soutter et al., 2014). Beberapa faktor yang erat 

kaitannya dengan Student Well-Being meliputi kondisi fisik sekolah, seperti rasa aman dan 

efisiensi layanan; hubungan sosial antara anggota komunitas sekolah; kesempatan belajar yang 
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tersedia; serta kondisi kesehatan siswa (Konu & Rimpelä, 2002). Sejalan dengan Penelitian 

Noble & Mcgrath (2016) menyampaikan bahwa Istilah kesejahteraan siswa yang optimal 

diharapkan dapat digunakan untuk menentukan tingkat kesejahteraan yang paling mungkin 

mengarah pada hasil siswa yang positif. Dimasukkannya istilah 'keadaan berkelanjutan 

mencerminkan bahwa kesejahteraan adalah kondisi mental atau emosional yang relatif konsisten 

yang dipertahankan sepanjang waktu. Suasana hati, sikap, dan hubungan yang sangat positif di 

sekolah menyoroti bahwa siswa dengan pengalaman kesejahteraan yang optimal terutama 

memiliki perasaan positif tentang berada di sekolah dan bahwa hubungan mereka dengan teman 

sebaya dan guru menimbulkan rasa kepuasan dan dukungan sosial.  

Selain itu, Student Well-Being mencakup aspek-aspek seperti hubungan sosial dan 

persahabatan, peran sosial, karakteristik kepribadian, serta kemampuan kontrol diri (Mulia 

Siagian et al., 2024). Hal ini juga mencerminkan karakter positif, perilaku baik, hubungan 

harmonis dengan teman sebaya maupun guru, serta kepuasan siswa terhadap pengalaman 

belajar di sekolah (Muharom & Fikriyati, 2022) Perubahan yang signifikan terjadi pada masa 

remaja, dimana lingkungan sosialnya berkembang ke seluruh sekolah daripada ruang kelas. Para 

remaja berinteraksi dengan guru dan teman sebaya dengan berbagai latar belakang dan minat 

yang lebih luas (Santrock, 2007).  

Dalam pandangan Seligman (2011), well-being adalah sebuah kesatuan dari berbagai 

elemen sedangkan happiness adalah sebuah konsep tunggal. Well-being adalah sebuah 

kesatuan yang terdiri dari beberapa elemen yang bisa diukur dimana masing-masing elemen 

adalah konsep tunggal dan setiap elemen memberikan kontribusi pada well-being, tetapi tidak 

ada satu pun elemen yang benar-benar menjelaskan well-being sehingga terdapatnya seluruh 

elemen yang berkontribusi menjadi suatu keharusan agar well-being dapat diukur. Siswa yang 

mengalami ketidaksejahteraan di sekolah cenderung lebih rentan terhadap berbagai 

permasalahan yang ada, yang dapat mengindikasikan bahwa mereka yang memiliki kesehatan 

mental yang kurang baik atau tidak mencapai hasil akademik yang optimal sesuai dengan potensi 

yang dimiliki. Pencapaian akademik siswa ditandai dengan usaha yang mereka dalam 

menyelesaikan berbagai tugas yang diberikan, serta upaya untuk menghindari kegagalan dalam 

pelaksanaannya. Namun, beban tugas yang berlebihan, tuntutan yang tinggi dan keterbatasan 

dalam keterampilan mengatasi masalah dapat mengakibatkan beberapa siswa kesulitan 

beradaptasi yang dapat menyebabkan kecemasan terutama dalam konteks akademik (Hemasti 

et al., 2023). 

Kesejahteraan siswa di lingkungan sekolah merupakan aspek yang sangat penting 

dalam mendukung proses pembelajaran dan perkembangan individu secara keseluruhan. 

Menurut Perez-Blasco et al (2016), kesejahteraan psikologis mencakup dimensi emosional, 

sosial, dan akademis yang saling berhubungan. Dalam konteks pendidikan, siswa sering kali 

mengalami berbagai tekanan, baik dari lingkungan sosial, tuntutan akademik, maupun ekspektasi 

dari orang tua. Kesuksesan seorang siswa dalam belajar di sekolah itu dipengaruhi oleh banyak 

hal, baik dari dalam dirinya sendiri maupun dari lingkungan sekitarnya. Menurut (Slameto, 2010), 
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faktor dari dalam diri siswa (internal) bisa berupa kondisi fisik seperti kesehatan, kelelahan, dan 

juga aspek psikologis. Sementara itu, faktor dari luar (eksternal) meliputi lingkungan keluarga, 

sekolah, dan masyarakat. Salah satu aspek psikologis yang berperan penting adalah student 

wellbeing atau kesejahteraan siswa. Karena itu, bisa dibilang student wellbeing adalah salah satu 

faktor yang menentukan keberhasilan siswa dalam menjalani pendidikan di sekolah.  

Menurut (Tian et al., 2022) bahwa kesejahteraan siswa disekolah berkaitan dengan 

berbagai faktor penting. Misalnya, siswa yang memiliki Student Well-Being tinggi terhadap 

sekolah (school belonging) yang lebih kuat, lebih aktif terlibat dalam kegiatan akademik, serta 

meraih prestasi yang lebih baik. Sebaliknya siswa yang memiliki Student Well-Being yang rendah, 

sering mengalami masalah psikologis seperti kecemasan dan depresi, serta menunjukan perilaku 

menyimpang seperti melanggar aturan atau bersikap agresif 

Sejalan dengan (Wijayanti & Sulistiobudi, 2018) Menegaskan bahwa sangat penting 

untuk memahami faktor-faktor yang dapat mendukung kesejahteraan mereka. Tekanan ini dapat 

mengakibatkan stres, kecemasan, dan berbagai masalah kesehatan mental. Sama hal nya 

dengan Hubungan guru-murid merupakan bagian dari loving yang menjelaskan bagaimana 

kepuasan siswa terhadap relasi yang terjalin dengan guru mereka. Ketika siswa menemukan 

kesulitan dalam belajar, maka bantuan dan keterbukaan dari para guru akan membuat siswa 

menjadi lebih puas terhadap kehidupan sekolahnya. Dan juga Fasilitas pendidikan adalah hal 

penting yang harus diperhatikan oleh pengelola pendidikan. Salah satu faktor yang menentukan 

apakah sistem pendidikan berjalan dengan baik adalah sarana dan prasarana pendidikan. 

Secara umum, sarana pendidikan mencakup semua fasilitas yang secara langsung dipergunakan 

dan membantu proses pembelajaran, seperti gedung, ruang belajar, alat-alat atau media 

pendidikan, meja, kursi, dan sebagainya (Bararah, 2020).  

Berita ini mengenai Perilaku bullying yang di tulis oleh Seff (2019), perilaku bullying di 

sekolah menyebabkan dampak serius terhadap kesejahteraan siswa, seperti depresi, penurunan 

rasa percaya diri, dan isolasi sosial, yang pada akhirnya mengarah pada penurunan prestasi 

akademik. Bullying sepertinya sudah menjamur dikalangan anak sekolah. Baik antar teman, 

kakak kelas dan adik kelas, bahkan guru sekalipun tidak terlepas dari perilaku bullying ini. 

Menyikapi fenomena ini terdapat beberapa pendapat dari para siswa terkait hal ini. Salah satunya 

adalah Muhammad Riduan dari kelas XI A TKJ yang sering melihat, mendengar bahkan 

mengalami perilaku bullying. Menurut Riduan, Bullying awalnya didasari atas saling olok 

mengolok, bercanda. Tetapi lama kelamaan menjadi frontal bahkan sudah mulai rasis dan 

mengandung SARA. Akhirnya menimbulkan hal-hal yang tidak diinginkan dan tak terduga seperti 

penindasan, pengeroyokan, pemukulan dan hal-hal yang merusak psikis atau mental seseorang. 

Berita ini menekankan bahwa bullying tidak hanya merusak kesehatan mental siswa tetapi juga 

dapat berdampak pada prestasi belajar mereka. dan mengingatkan pentingnya pencegahan 

bullying untuk menghindari dampak negatif pada kesejahteraan siswa 

Berita yang ditulis Ihda Fadila (2023) melalui berita Hello Sehat, Kesejahteraan siswa 

(student well-being) memiliki peran penting dalam menentukan perilaku dan prestasi akademik 
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mereka. Beberapa penelitian telah menyoroti dampak negatif dari beban pekerjaan rumah (PR) 

yang berlebihan terhadap kesejahteraan siswa. Sebuah penelitian yang dipublikasikan di Journal 

of Experimental Education melibatkan 4.317 siswa dari 10 sekolah menengah atas di California. 

Hasilnya menunjukkan bahwa 56% siswa mengidentifikasi PR sebagai sumber utama stres 

mereka. Stres yang berlebihan ini tidak hanya memengaruhi kesehatan fisik, seperti kurang tidur, 

tetapi juga mengurangi waktu untuk aktivitas sosial dan keluarga, yang pada akhirnya dapat 

menurunkan motivasi belajar dan prestasi akademik. 

Pada penelitian yang dilakukan oleh Putri et al (2022) pada siswa SMA di Kota Padang, 

berdasarkan analisis terhadap 415 siswa, mayoritas siswa (63,6%) memiliki tingkat 

kesejahteraan yang tinggi, sementara 36,4% lainnya berada dalam kategori sedang. Berbagai 

faktor memengaruhi kesejahteraan siswa, termasuk kondisi fisik dan psikologis yang baik, 

dukungan dari orang tua, teman sebaya, dan guru, serta lingkungan sekolah yang mendukung. 

Siswa dengan kesejahteraan tinggi cenderung memiliki dukungan sosial yang kuat dan 

kemampuan mengelola stres dengan baik, sementara siswa dengan kesejahteraan sedang 

mungkin memerlukan lebih banyak perhatian dalam hal pengelolaan stres dan peningkatan 

dukungan sosial. Lingkungan sekolah yang aman dan nyaman juga berperan besar dalam 

meningkatkan kesejahteraan siswa.  

Dalam penelitian yang dilakukan oleh Muhammad Dhian Rafid. Rabbani (2019) terhadap 

siswa SMA di Yogyakarta, hasil analisis menunjukkan bahwa tidak ada siswa yang memiliki 

tingkat kesejahteraan sekolah yang rendah. Sebagian besar siswa (lebih dari 60%) berada pada 

tingkat kesejahteraan yang sedang hingga tinggi. Penelitian ini mengungkapkan hubungan 

negatif yang signifikan antara stres akademik dan kesejahteraan sekolah, yang berarti semakin 

tinggi stres akademik yang dirasakan siswa, semakin rendah tingkat kesejahteraan mereka di 

sekolah. Beberapa faktor yang memengaruhi kesejahteraan siswa antara lain kemampuan 

mengelola stres, dukungan sosial dari teman, guru, dan orang tua, serta kondisi lingkungan 

sekolah yang mendukung. Oleh karena itu, untuk meningkatkan kesejahteraan siswa, penting 

untuk mengurangi stres akademik dan memperkuat dukungan sosial di sekolah. 

Self-Compassion atau belas kasih terhadap diri sendiri adalah suatu pendekatan yang 

diperkenalkan oleh Neff (2003) didefinisikan sebagai sikap perhatian dan kebaikan terhadap diri 

sendiri saat menghadapi berbagai kesulitan dalam hidup ataupun kekurangan dalam diri. Belas 

kasih diri pada individu cenderung memiliki kasih sayang yang melibatkan diri sendiri seperti 

bersikap baik kepada diri sendiri dan bukannya mengkritik pada diri sendiri, tetapi lebih melihat 

penderitaan, kegagalan dan kekurangan sebagai bagian dari kehidupan manusia pada 

umumnya. Secara keseluruhan, itu mencakup pengakuan bahwa kelemahan dan kekecewaan 

adalah bagian dari pengalaman manusia dan setiap manusia akan mengalaminya, maka dari itu 

diri kita sendiri juga pantas menerima belas kasihan.  

Menurut Terry et al (2013), menggambarkan Self-Compassion sebagai kemampuan 

untuk bersikap baik kepada diri sendiri ketika menghadapi tantangan atau kegagalan. Sikap ini 

melibatkan penerimaan terhadap kelemahan diri tanpa menyalahkan atau mengkritik diri secara 
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berlebihan. Mereka menyoroti bahwa Self-Compassion tidak hanya mencakup rasa kasih kepada 

diri sendiri, tetapi juga kemampuan untuk bersikap tenang dan rasional dalam situasi sulit. 

Dengan begitu, individu dapat menghindari perasaan rendah diri atau malu yang sering timbul 

dari kritik diri. Pendekatan ini membantu menjaga keseimbangan emosional, mengelola stres 

secara lebih baik, dan mendukung kesejahteraan psikologis.  

Sejalan dengan Germer & Neff (2019) mendefinisikan Self-Compassion sebagai 

kemampuan untuk merespons kebutuhan emosional diri sendiri dengan sikap penuh kasih dan 

tanpa menghakimi. Konsep ini terdiri dari tiga elemen utama. Pertama, self-kindness, yaitu 

bersikap lembut dan mendukung diri sendiri ketika menghadapi kesalahan atau tantangan. 

Kedua, common humanity, yaitu kesadaran bahwa ketidaksempurnaan dan penderitaan adalah 

bagian yang wajar dari pengalaman hidup manusia. Ketiga, mindfulness, yaitu kemampuan untuk 

menyadari dan menerima emosi negatif tanpa berlebihan atau menghindarinya.  

Self-Compassion memiliki hubungan positif dengan Student Well-Being karena sifatnya 

yang membantu individu menghadapi tekanan akademik dan sosial dengan lebih sehat secara 

emosional. Siswa yang memiliki Self-Compassion cenderung lebih menerima diri mereka sendiri, 

terutama saat mengalami kegagalan atau kesulitan. Hal ini mengurangi kecenderungan untuk 

terlalu menghakimi diri sendiri dan memperburuk stres. Dengan self-compassion, siswa mampu 

menjaga keseimbangan emosi melalui sikap self-kindness, memahami bahwa tantangan adalah 

bagian dari pengalaman manusiawi (common humanity), serta menghadapi kesulitan dengan 

lebih penuh kesadaran (mindfulness). Selain itu, Self-Compassion berperan dalam meningkatkan 

resiliensi, sehingga mahasiswa lebih mudah bangkit dari kegagalan. (Neff, 2003).  

Dalam Barnard & Curry (2012) menyatakan bahwa Self-Compassion dapat berfungsi 

sebagai mekanisme koping yang efektif, membantu individu untuk menghadapi kesulitan dan 

kegagalan dengan lebih baik. Hal ini sangat relevan bagi siswa yang menghadapi tantangan 

akademis dan sosial di dalam lingkungan sekolah. Penerapan Self-Compassion dapat 

mengurangi dampak negatif dari stres dan meningkatkan kesejahteraan emosional siswa. Self-

Compassion sendiri diartikan sebagai sikap yang terbuka, peduli, dan baik terhadap diri sendiri 

saat menghadapi permasalahan, penderitaan, kegagalan dengan tidak menghakimi kekurangan 

dan ketidaksempurnaan dan mengakui bahwa segala yang telah dialaminya merupakan bagian 

dari pengalaman yang pasti dialami individu lain secara umum dan normal.  

Selain itu, penelitian Allen & Leary (2010), mengungkapkan Self-Compassion 

memainkan peran penting dalam membantu individu mengelola stres dan memperbaiki cara 

mereka dalam menghadapi tantangan hidup. Individu dengan tingkat Self-Compassion yang 

tinggi cenderung memiliki respons yang lebih adaptif terhadap stres, karena mereka tidak terlalu 

menghakimi diri sendiri dalam menghadapi kesulitan. Sebaliknya, mereka cenderung 

menunjukkan sikap penuh pengertian dan kasih sayang terhadap diri mereka sendiri, yang 

memungkinkan mereka untuk lebih cepat pulih dan beradaptasi dengan tekanan yang dihadapi. 

Self-Compassion juga dikaitkan dengan cara-cara coping yang lebih sehat, seperti menerima 
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emosi negatif dan mencari solusi dengan cara yang konstruktif, alih-alih terjebak dalam perasaan 

cemas atau frustasi yang berlarut-larut. 

Ciri individu dengan tingginya Self-Compassion dapat ditunjukan dengan kemampuan 

untuk menerima apa yang menjadi kelebihan maupun kekurangan diri, menerima maupun 

memaafkan kegagalan karena kegagalan adalah hal yang lumrah, sadar akan segala yang ada 

bergantung satu dengan yang lain. Sedangkan individu yang memiliki self compassion rendah 

memiliki ciri sering menyalahkan diri sendiri, takut dan selalu cemas akan kegagalan, hingga 

pesimis untuk masa depannya sendiri (Neff, 2016).   

Dalam Penelitian Barnard & Curry (2012), Self-Compassion melibatkan sikap baik 

terhadap diri sendiri saat menghadapi kegagalan dan tantangan, serta pengakuan bahwa 

ketidaksempurnaan adalah bagian dari pengalaman manusia yang universal. Menunjukkan 

bahwa individu yang memiliki tingkat Self-Compassion yang tinggi cenderung mengalami 

kepuasan hidup yang lebih besar, mengurangi stres, dan memiliki perasaan negatif yang lebih 

sedikit.  

Penelitian Breines & Chen (2012) menjelaskan bahwa Self-Compassion melibatkan 

sikap baik dan pengertian terhadap diri sendiri saat menghadapi kesulitan atau kegagalan, serta 

mengakui bahwa kesalahan adalah bagian dari pengalaman manusia yang umum. Individu yang 

memiliki tingkat Self-Compassion yang tinggi cenderung lebih termotivasi untuk melakukan 

perbaikan diri dan mengatasi tantangan dengan cara yang lebih konstruktif. Sementara itu, 

Shapira & Mongrain (2010) menunjukkan bahwa sikap Self-Compassion dapat membantu 

individu menghadapi perasaan negatif tanpa terjebak dalam kritik diri yang merugikan. Dengan 

demikian, pengembangan Self-Compassion di kalangan mahasiswa tidak hanya berkontribusi 

pada peningkatan kesejahteraan psikologis tetapi juga menciptakan lingkungan belajar yang 

lebih positif dan produktif.  

Menurut Reyes (2012) bahwa belas kasih diri adalah kemampuan mencintai dan 

bermurah hati pada diri sendiri ketika dalam keadaan yang tidak menyenangkan. Sejalan dengan 

Werner et al (2012) self compassion merupakan sikap kepemilikan orientasi diri yakni lebih 

kepada penerimaan diri dan kepedulian terhadap diri sendiri.  

Pemilihan SMKN X Bekasi sebagai lokasi penelitian didasarkan pada variabel yang 

dikaji, yaitu Self-Compassion dan student well-being. Sebagai sekolah kejuruan, siswa SMK tidak 

hanya dituntut untuk menyelesaikan tugas akademik, tetapi juga harus menguasai keterampilan 

praktis yang menjadi bekal mereka di dunia kerja. Selain itu, program pelatihan kerja lapangan 

(pkl) dan ujian sertifikasi kompetensi (ukom) sering kali menjadi tantangan tersendiri yang 

menambah tekanan dalam proses pembelajaran. Beban akademik dan tuntutan keterampilan ini 

dapat berdampak pada kesejahteraan siswa, terutama dalam bentuk stres akademik, kecemasan 

terhadap masa depan, hingga perasaan gagal ketika hasil yang dicapai tidak sesuai dengan 

harapan. Dalam situasi seperti ini, Self-Compassion menjadi aspek yang berperan penting dalam 

membantu siswa menerima keterbatasan diri, mengelola emosi negatif, dan tetap termotivasi 

meskipun menghadapi berbagai tekanan.  
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Berdasarkan survei awal di SMKN X Bekasi, penelitian ini melibatkan 26 siswa dengan 

komposisi 8 perempuan dan 18 laki-laki. Data menunjukkan bahwa sebagian besar responden 

memiliki kecenderungan Setuju atau Sangat Setuju terhadap pernyataan terkait Self-Compassion 

dan student well-being. Responden yang memiliki tingkat Self-Compassion lebih tinggi umumnya 

menunjukkan kesejahteraan siswa yang lebih baik, seperti memiliki hubungan sosial yang positif 

dan kemampuan mengelola stres akademik dengan lebih baik. Namun, terdapat beberapa siswa, 

baik laki-laki maupun perempuan, yang masih mengalami kesulitan dalam menerima perasaan 

negatif tanpa menghakimi diri sendiri. Secara keseluruhan, responden dengan tingkat Self-

Compassion yang tinggi lebih mampu mempertahankan kesejahteraan emosional, yang menjadi 

indikator penting dari student well-being. 

 

Metode Penelitian 

Penelitian ini merupakan sebuah studi lapangan yang menggunakan metode kuantitatif. 

Menurut Azwar (2017), penelitian kuantitatif adalah jenis penelitian yang menekankan analisis 

pada data kuantitatif (angka) yang dikumpulkan melalui prosedur pengukuran dan diolah 

menggunakan metode analisis statistik. Berdasarkan tujuan penelitian yang akan dilaksanakan, 

teknik yang digunakan adalah korelasional. Penelitian korelasional, menurut Menurut Azwar 

(2017), adalah penelitian yang mengkaji sejauh mana hubungan antara satu variabel dengan 

variabel lainnya, dengan mengacu pada koefisien korelasi. 

  

Populasi dan Sampel 

Menurut Sugiyono (2017) Populasi dapat diartikan sebagai suatu wilayah generalisasi 

yang mencakup objek atau subjek yang memiliki kualitas dan karakteristik tertentu, yang 

ditetapkan oleh peneliti untuk tujuan penelitian dan pengambilan kesimpulan. Populasi tidak 

terbatas pada manusia saja, tetapi juga mencakup objek dan unsur-unsur alam lainnya. Selain 

itu, populasi bukan hanya sekadar jumlah dari objek atau subjek yang diteliti, melainkan 

mencakup seluruh karakteristik atau sifat yang dimiliki oleh subjek atau objek tersebut. Populasi 

dalam penelitian ini adalah siswa kelas X di SMKN X di Kota Bekasi. 

Menurut Azwar (2017), sampel merupakan bagian dari populasi, di mana setiap bagian 

dari populasi dapat dianggap sebagai sampel, tanpa memandang apakah bagian tersebut 

mewakili karakteristik populasi secara keseluruhan atau tidak. Hal ini menimbulkan pertanyaan 

mengenai apakah suatu sampel dapat berfungsi sebagai representasi yang baik bagi 

populasinya. Dalam penelitian ini, peneliti menggunakan rumus Slovin dengan tingkat kesalahan 

10% untuk menentukan jumlah sampel yang diperlukan. Rumus yang digunakan adalah sebagai 

berikut: 

 

Keterangan: 

n = Ukuran sampel N = Ukuran Populasi  e = Tingkat kesalahan yang dipilih (10%) 
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Berdasarkan rumus Slovin di atas, berikut adalah proses perhitungan untuk menentukan 

jumlah sampel:  

 

Berdasarkan hasil perhitungan menggunakan rumus Slovin dengan taraf kesalahan 10% 

menunjukkan bahwa sampel yang dibutuhkan minimal adalah 77 siswa kelas X yang dapat 

mengisi kuesioner dalam penelitian ini di SMKN X yang terletak di Kota Bekasi. 

 

Hasil dan Pembahasan 

Hasil 

Profil Responden 

Tabel 1. Profil Responden 

 Profil N Presentase 

Usia 15 Tahun 45 38.8% 
 16 Tahun 59 50.9% 
 17 Tahun 12 10.3% 

Jenis Kelamin Laki-Laki 45 38.8% 
 Perempuan 71 61.2% 

Jurusan AKL 1 23 24.1% 
 AKL 2 28 19.8% 
 DGM 21 18.1% 
 TKJ 2 20 17.2% 
 TKJ 3 24 20.7% 

 Total 116 100% 

 
Validitas dan Reliabilitas 

Pengujian validitas Student Well-Being dilakukan dengan validitas isi, dimana peneliti 

melakukan adaptasi instrumen alat ukur student well-being, kemudian dilakukan modifikasi oleh 

peneliti. Selanjutnya, aitem yang sudah dimodifikasi akan diuji kelayakannya berdasarkan 

masukan oleh penilai yang kompeten, yaitu dosen pembimbing. Prosedur pengujian dilanjutkan 

dengan melakukan analisis butir aitem yang dilakukan dengan menghitung koefisien korelasi 

aitem- total yang menunjukkan daya beda aitem. Kriteria pemilihan aitem yang berdaya baik 

berdasarkan korelasi aitem-total adalah sama dengan atau lebih besar dari 0,30. Berdasarkan 

hasil uji validitas skala Student Well-Being dengan try out terpakai, memperoleh hasil sebanyak 

25 aitem dinyatakan valid dan 11 aitem yang dinyatakan gugur, dari total 36 aitem skala student 

well-being. Kemudian pengujian reliabilitas dalam penelitian ini dilakukan dengan menggunakan 

pendekatan konsistensi internal melalui metode Cronbach’s Alpha. Pendekatan ini bertujuan 

untuk mengukur sejauh mana instrumen penelitian mampu memberikan hasil yang konsisten. 

Suatu instrumen dinyatakan memiliki reliabilitas yang tinggi apabila nilai Cronbach’s Alpha yang 

diperoleh berada di atas angka 0,8. Berdasarkan data yang diperoleh dari 116 responden. 
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Tabel 2. Reliabilitas Skala Penelitian 

 

Berdasarkan hasil uji reliabilitas menggunakan teknik Cronbach’s Alpha, diperoleh 

bahwa skala Student Well-Being memiliki nilai reliabilitas sebesar 0.893, sedangkan skala Self-

Compassion memperoleh nilai sebesar 0.876. Kedua nilai tersebut berada di atas angka 0.80, 

yang menurut (Azwar, 2018) menunjukkan bahwa instrumen tersebut memiliki tingkat konsistensi 

internal yang tinggi dan masuk dalam kategori reliabel serta dapat diandalkan dalam mengukur 

masing masing variabel. 

 

Uji Asumsi Penelitian 

Dalam penelitian ini, peneliti memanfaatkan perangkat lunak JASP (Jeffrey’s Amazing 

Statistics Program) sebagai alat bantu untuk menghitung nilai signifikansi (p) dari kedua variabel 

utama. Uji normalitas yang dilakukan oleh peneliti terkait kedua variabel, yaitu skala Student Well-

Being dan Self Compassion, sebagai berikut: 

Tabel 3. Hasil Uji Normalitas 

 Uji Normalitas  

Sig 0.008 
Keterangan Terdistibusi Normal 

 

Berdasarkan tabel tersebut dapat diketahui nilai uji normalitas memperoleh hasil 

signifikan sebesar <0.01 pada skala Student Well-Being dan Self Compassion, yang artinya hal 

tersebut berada pada p <0.05, dimana hal tersebut menandakan bahwa data dari variabel yang 

diteliti terdistribusi normal. 

Adapun uji linearitas yang dilakukan terkait kedua variable, yaitu Skala Student Well-

Being dan Skala Self Compassion, sebagai berikut: 

Gambar 1. Hasil Uji Linearitas 

 

Berdasarkan Uji linearitas menggunakan Q-Q plot, pada skala Student Well-Being dan 

Self Compassion. Berdasarkan gambar di atas, dapat dinyatakan bahwa penyebaran data berada 

 
Skor Reliabilitas Keterangan 

Student Well-Being 0.893 Reliabel 

Self Compassion 0.876 Reliabel 
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di sepanjang garis diagonal. Sehingga dapat dikatakan bahwa kedua variabel pada penelitian ini 

memiliki hubungan yang linear secara signifikan. Maka dari itu, uji asumsi linearitas pada 

penelitian ini telah terpenuhi dan dapat melakukan uji regresi linear.  

 

Kategorisasi 

Tabel 4. Kategorisasi Student Well-Being 

Kategorisasi Skor  N Presentase 

Rendah X < 58 10 8.6% 
Sedang 58 ≤X< 92 80 69.0% 
Tinggi 92 ≤X 26 22.4% 

Total  116 100% 

 
Distribusi ini menunjukkan bahwa sebagian besar siswa memiliki tingkat Student Well-

Being yang cukup baik, namun belum sepenuhnya berkembang secara optimal. Hal ini 

menggambarkan bahwa mereka telah memiliki dasar-dasar kemampuan dalam mengelola 

emosi, menjaga semangat belajar, serta membangun hubungan sosial yang sehat, tetapi belum 

sepenuhnya konsisten atau merata pada semua aspek kesejahteraan. Misalnya, siswa mungkin 

sudah menunjukkan empati dan keterhubungan sosial, namun masih kurang dalam ketahanan 

diri atau penguasaan orientasi. Dengan demikian, intervensi yang mendukung penguatan aspek-

aspek student well-being, baik intrapersonal maupun interpersonal, tetap diperlukan untuk 

membantu siswa mencapai kesejahteraan yang lebih menyeluruh dan berkelanjutan. 

 

Tabel 5. Kategorisasi Self Compassion 

Kategorisasi Skor  N Presentase 

Rendah X < 42 15 12.9% 
Sedang 42 ≤X< 68 70 60.3% 
Tinggi 68 ≤X 31 26.7% 

Total  116 100% 

 

Dapat disimpulkan bahwa sebagian besar siswa memiliki tingkat Self-Compassion yang 

cukup baik, namun belum sepenuhnya berkembang secara optimal. Hal ini menggambarkan 

bahwa mereka memiliki kecenderungan untuk bersikap baik kepada diri sendiri dan menyadari 

bahwa kegagalan adalah bagian dari kehidupan, namun belum sepenuhnya mampu mengelola 

tekanan atau emosi negatif secara penuh kesadaran (mindfulness). Sikap self-kindness dan 

common humanity mungkin sudah ada, tetapi masih terbatas penerapannya dalam kehidupan 

sehari-hari. 

 

Uji Hipotesis 

Berdasarkan hasil uji normalitas menggunakan uji Shapiro-Wilk, diperoleh nilai 

signifikansi sebesar 0,010 (p < 0,05) untuk variabel Student Well-Being dengan nilai Shapiro-Wilk 

sebesar 0,840. Hal ini menunjukkan bahwa data terdistribusi normal. Oleh karena itu, analisis 

korelasi yang digunakan adalah korelasi parametrik Spearman. Hasil uji korelasi Spearman 
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menunjukkan bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara variabel Student Well-Being dan 

Self-Compassion pada siswa di SMKN X Kota Bekasi. Dengan demikian, dapat disimpulkan 

bahwa semakin tinggi tingkat Self-Compassion siswa, maka semakin tinggi pula tingkat Student 

Well-Being-nya. 

Berdasarkan output korelasi yang menggunakan uji Spearman's rho, diperoleh koefisien 

korelasi antara variabel X dan Y sebesar 0,837 dengan nilai signifikansi (Sig. 2-tailed) sebesar 

0,000. Nilai koefisien ini menunjukkan bahwa terdapat hubungan yang sangat kuat antara kedua 

variabel. Nilai signifikansi yang lebih kecil dari 0,01 menunjukkan bahwa hubungan tersebut 

signifikan secara statistik pada tingkat signifikansi 1%. Artinya, terdapat hubungan yang nyata 

dan tidak terjadi secara kebetulan antara variabel X dan Y dalam sampel penelitian sebanyak 

101 responden. Sehingga dapat disimpulkan bahwa terdapat korelasi positif yang sangat kuat 

dan signifikan antara variabel X dan Y. Hubungan ini menunjukkan bahwa peningkatan pada 

variabel X cenderung diikuti oleh peningkatan pada variabel Y.  

Tabel 6. Uji Korelasi 

Variabel Shapiro-Wilk p 

Total Student Well-Being 
0.840 0.010 

Total Self Compassion 

 

Pembahasan 

Berdasarkan hasil uji hipotesis yang dilakukan menggunakan analisis korelasi Pearson 

melalui perangkat lunak JASP (Jeffrey’s Amazing Statistics Program), ditemukan bahwa terdapat 

hubungan positif yang signifikan antara variabel Self-Compassion dengan Student Well-Being 

pada siswa kelas X di SMKN X Kota Bekasi. Hasil ini menjawab hipotesis penelitian yang 

diajukan, yakni adanya hubungan antara kedua variabel tersebut. Dengan demikian, hipotesis 

alternatif (Ha) diterima, dan hipotesis nol (H₀) ditolak. 

Hubungan positif yang signifikan tersebut menunjukkan bahwa semakin tinggi tingkat 

Self-Compassion yang dimiliki oleh siswa, maka semakin tinggi pula tingkat Student Well-Being 

mereka di lingkungan sekolah. Sebaliknya, apabila tingkat Self-Compassion rendah, maka 

kemungkinan besar siswa akan memiliki tingkat kesejahteraan yang lebih rendah. Hasil ini sejalan 

dengan temuan dari beberapa penelitian terdahulu yang menyatakan bahwa Self-Compassion 

berperan penting dalam meningkatkan kesejahteraan psikologis individu, terutama dalam 

konteks pendidikan remaja  

Self-compassion, atau belas kasih terhadap diri sendiri, merupakan kemampuan individu 

untuk memberikan pengertian, penerimaan, dan empati terhadap diri sendiri, terutama dalam 

menghadapi kegagalan, kesulitan, atau tekanan hidup. Dalam konteks siswa SMK, tantangan 

akademik dan tuntutan untuk menguasai kompetensi kejuruan dapat menjadi sumber tekanan 

yang signifikan. Maka dari itu, kemampuan untuk memiliki sikap Self-Compassion menjadi sangat 

penting dalam membantu siswa mengelola stres, menerima kekurangan diri, dan tetap 

mempertahankan motivasi belajar meskipun menghadapi berbagai hambatan. 
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Student Well-Being dalam penelitian ini merujuk pada kesejahteraan siswa secara 

menyeluruh yang mencakup dimensi intrapersonal maupun interpersonal. Hal ini termasuk 

kemampuan mengelola emosi, membangun hubungan sosial yang sehat, menunjukkan rasa 

ingin tahu dalam pembelajaran, serta memiliki persepsi positif terhadap lingkungan sekolah. Self-

Compassion menjadi salah satu faktor internal yang mendasari terbentuknya kondisi-kondisi 

tersebut. Siswa yang memiliki Self-Compassion cenderung mampu memaafkan diri ketika gagal, 

tetap memiliki harapan positif terhadap masa depan, dan tidak mudah terjebak dalam kritik atau 

penyesalan diri yang berlebihan. 

Penelitian ini juga diperkuat oleh konsep dari Neff (2011) yang menjelaskan bahwa Self-

Compassion terdiri dari tiga komponen utama, yaitu self-kindness, common humanity, dan 

mindfulness. Ketiga aspek ini berperan penting dalam membentuk cara individu memahami 

dirinya sendiri secara sehat. Self-kindness memungkinkan siswa untuk memperlakukan dirinya 

dengan kelembutan saat menghadapi tekanan, common humanity membantu siswa memahami 

bahwa kegagalan adalah bagian dari pengalaman manusia; dan mindfulness membantu siswa 

menyadari dan menerima emosi tanpa terlalu larut atau menghindarinya. Kombinasi dari ketiga 

aspek ini memungkinkan siswa untuk membentuk regulasi emosi yang sehat, yang pada akhirnya 

memperkuat student well-being. 

Jika dikaitkan dengan teori Fraillon (2004), yang menyatakan bahwa Student Well-Being 

terbentuk melalui interaksi antara individu dengan komunitas sekolahnya, maka hasil ini 

memperkuat bahwa faktor dari dalam diri siswa, seperti self-compassion, memiliki kontribusi 

besar dalam membentuk persepsi positif siswa terhadap sekolah, hubungan sosial, serta 

kemampuan akademik mereka. Siswa yang memiliki kasih sayang terhadap diri sendiri 

cenderung lebih tahan terhadap tekanan sosial, lebih terbuka dalam berkomunikasi, dan memiliki 

kontrol diri yang lebih baik dalam menyikapi dinamika kehidupan sekolah. 

Secara keseluruhan, hasil penelitian ini tidak hanya menguatkan hasil-hasil studi 

sebelumnya tetapi juga mempertegas pentingnya perhatian terhadap pengembangan Self-

Compassion di kalangan remaja, khususnya siswa SMK yang berada dalam fase penting 

pembentukan identitas dan pengembangan keterampilan hidup. Oleh karena itu, penting bagi 

sekolah untuk tidak hanya fokus pada pencapaian akademik semata, tetapi juga memberikan 

ruang dan dukungan yang cukup untuk pengembangan kesejahteraan psikologis melalui 

pendekatan-pendekatan yang berbasis pada nilai-nilai self-compassion. 

 

Kesimpulan  

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara Self-Compassion dan 

Student Well-Being pada siswa kelas X di SMKN X Kota Bekasi. Berdasarkan hasil analisis data 

yang dilakukan menggunakan uji korelasi Spearman, ditemukan bahwa terdapat hubungan yang 

signifikan antara kedua variabel tersebut. Hal ini menunjukkan bahwa semakin tinggi tingkat Self-

Compassion yang dimiliki siswa, maka semakin tinggi pula tingkat Student Well-Being-nya. 
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Kesimpulan ini memperkuat pemahaman bahwa Self-Compassion berperan penting 

dalam membentuk kondisi psikologis yang sehat, termasuk dalam hal regulasi emosi, ketahanan 

mental, dan penerimaan diri, yang pada akhirnya mendukung terciptanya kesejahteraan siswa di 

lingkungan sekolah. Dengan demikian, Self-Compassion dapat dianggap sebagai salah satu 

faktor penting yang mendukung kesejahteraan siswa secara menyeluruh, baik dalam konteks 

pembelajaran, hubungan sosial, maupun perkembangan pribadi. 
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