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ABSTRAK

Regulasi emosi, yaitu kemampuan individu dalam mengendalikan, menilai, dan
menyesuaikan respons emosional sesuai situasi, berkaitan erat dengan self-
compassion, yakni sikap memperlakukan diri dengan kebaikan, memahami
ketidaksempurnaan, dan bersikap empatik terhadap pengalaman sulit. Penelitian ini
bertujuan untuk mengetahui tingkat regulasi emosi dan self compassion serta
bagaimana hubungan antara keduanya pada siswa MAN 2 Palembang. Penelitian
ini menggunakan metode kuantitatif dengan desain korelasional dengan populasi
berjumlah 302 responden dan sampel berjumlah 75 responden yang ditentukan
menggunakan teknik Simple random sampling. Instrumen yang digunakan adalah
skala regulasi emosi dan self compassion dengan tingkat reliabilitasnya sebesar
0,758 dan 0,840. Analisis data menggunakan teknik korelasi pearson product
moment. Hasil analisis data menunjukkan bahwa tingkat regulasi emosi pada siswa
berada pada kategori sedang dengan persentase 40% (29 siswa) dan tingkat self
compassion pada siswa berada pada kategori sedang dengan persentase 41% (30
siswa). Kemudian, koefiesien korelasi (rxy) sebesar 0,771 dan nilai reuber dengan
taraf signifikasi 5% (df=75-1) sebesar 0,227 maka didapatkan hasil 0,771 > 0,227
yang artinya terdapat hubungan yang kuat dan positif antara regulasi emosi dengan
self compassion pada siswa MAN 2 Palembang. Dimana semakin tinggi regulasi
emosi maka semakin tinggi self compassion yang mereka alami. Dan begitu juga
sebaliknya, semakin rendah regulasi emosi maka semakin rendah self compassion.
Kesimpulan dari penelitian ini menegaskan bahwa regulasi emosi berperan penting
dalam membentuk sikap welas asih terhadap diri sendiri. Oleh karena itu, penting
bagi sekolah untuk mendukung pengembangan keterampilan emosional siswa

sebagai bagian dari pendidikan karakter dan kesejahteraan psikologis.

Kata kunci: regulasi emosi, self compassion, siswa
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ABSTRACT

Emotional regulation, which is an individual's ability to control, assess, and adjust
emotional responses according to the situation, is closely related to self-
compassion, which is the attitude of treating oneself with kindness, understanding
imperfection, and being empathetic towards difficult experiences. This study aims
to determine the level of emotional regulation and self-compassion and how the
relationship between the two is in students of MAN 2 Palembang. This study used
a quantitative method with a correlational design with a population of 302
respondents and a sample of 75 respondents determined using the Simple random
sampling technique. The instruments used were the emotional regulation and self-
compassion scales with reliability levels of 0.758 and 0.840. Data analysis used the
Pearson product moment correlation technique. The results of the data analysis
showed that the level of emotional regulation in students was in the moderate
category with a percentage of 40% (29 students) and the level of self-compassion
in students was in the moderate category with a percentage of 41% (30 students).
Then, the correlation coefficient (rxy) is 0.771 and the rtable value with a
significance level of 5% (df = 75-1) is 0.227, so the result is 0.771> 0.227, which
means that there is a strong and positive relationship between emotional regulation
and self-compassion in students of MAN 2 Palembang. Where the higher the
emotional regulation, the higher the self-compassion they experience. And vice
versa, the lower the emotional regulation, the lower the self-compassion. The
conclusion of this study confirms that emotional regulation plays an important role
in forming an attitude of compassion towards oneself. Therefore, it is important for
schools to support the development of students' emotional skills as part of character
education and psychological well-being.

Keywords: emotional regulation, self compassion, students

xi



BAB I

PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang

Masa remaja adalah tahap perkembangan manusia yang menarik untuk dibahas
karena pada fase ini individu mengalami berbagai perubahan, baik secara fisik
maupun psikologis (Berk, 2012). Salah satu transformasi penting yang dialami
remaja secara fisiologis maupun psikologis adalah perubahan dalam aspek
sosioemosional, di mana mereka cenderung mengalami ketegangan emosi yang
cukup intens. Hall (dalam Berk, 2012) mengungkapkan jika remaja umumnya
menghadapi konflik yang rumit, sehingga fase ini sering disebut sebagai masa
“storm and stress”. Berk (2012) pun menyatakan bahwa pada tahap ini, remaja
mulai menunjukkan ketertarikan terhadap lawan jenis, mulai mempertimbangkan
pilihan karier, serta mengeksplorasi identitas diri. Menurut Neff & McGehee
(2010), kondisi tersebut menimbulkan berbagai tekanan, seperti tuntutan akademik,
dorongan menjadi populer, keinginan agar diterima dalam kelompok sosial, serta
tantangan dalam hubungan dengan lawan jenis dan citra tubuh. Seluruh situasi ini,
ditambah dengan perubahan emosional, minat, peran, dan dinamika lingkungan
sosial, berkontribusi terhadap meningkatnya ketegangan emosi yang dirasakan oleh
remaja.

Masalah dan tekanan dalam kehidupan sehari-hari sebenarnya dapat menjadi
kesempatan bagi remaja untuk berkembang dan bertindak dengan lebih dewasa.
Hurlock (2011) menyatakan bahwa remaja yang mampu mengelola emosinya
dengan baik adalah mereka yang dapat mengevaluasi situasi secara kritis sebelum
memberikan respon emosional. Ubaidillah (2014) dalam penelitiannya menemukan
bahwa emosi yang dirasakan remaja dapat memengaruhi proses pengambilan
keputusan. Jika kemampuan mengelola emosi masih rendah, remaja cenderung
kurang mempertimbangkan dampak dari keputusan yang diambil, sehingga

berpotensi membuat pilihan yang keliru.



Geriadi (2017) menyatakan bahwa kemampuan remaja dalam mengelola
emosinya berhubungan erat dengan kecenderungan mereka dalam menghadapi
tekanan psikologis seperti kecemasan dan depresi. Remaja yang dapat mengontrol
emosi negatif, seperti rasa sedih, takut, dan marah, umumnya memiliki daya tahan
yang lebih kuat terhadap gangguan psikologis tersebut. Hal ini diperkuat oleh
penelitian yang dilakukan oleh Betts, Gullone, dan Allen (2009), yang menemukan
bahwa regulasi emosi yang efektif menjadi salah satu faktor protektif yang dapat
mengurangi risiko depresi pada remaja. Selain itu, kemampuan dalam mengelola
emosi juga berkontribusi besar terhadap kesehatan mental individu secara

keseluruhan (Putri, Dkk., 2017).

Stres, depresi, dan emosi negatif seperti kesedihan, kemarahan, kekecewaan,
dan keputusasaan merupakan bagian dari kehidupan yang tidak sepenuhnya dapat
dihindari. Untuk dapat menghadapi tekanan tersebut dan mengurangi dampak
psikologis yang merugikan, remaja memerlukan kemampuan regulasi emosi.
Regulasi emosi di sini bukan berarti menekan atau menolak perasaan yang muncul,
melainkan mengelola intensitas dan cara mengekspresikannya agar tidak
membahayakan diri sendiri maupun orang lain. Pengelolaan emosi ini bisa
berlangsung secara sadar maupun tidak sadar, serta bisa terjadi melalui proses yang
dikendalikan atau otomatis. Remaja yang memiliki kemampuan regulasi emosi
yang baik umumnya mampu menenangkan diri saat merasa marah, serta dapat
mengelola kecemasan dan kesedihan dengan lebih baik, sehingga mempermudah

dalam menyelesaikan permasalahan (UPR Rusmaladewi et al., 2020).

Regulasi emosi yang melibatkan penerimaan diri, seperti self-acceptance,
meliputi beberapa elemen penting seperti kesadaran diri, penerimaan diri,
pengaturan diri, kesadaran sosial, kompetensi sosial, pola pikir, kesejahteraan
mental, dan pemahaman nilai pribadi. Kesadaran diri mencakup pemahaman dan
pengenalan emosi tanpa menghakimi, sedangkan penerimaan diri berarti menerima

diri sendiri dengan semua kelebihan dan kekurangan.

Pengaturan diri adalah kemampuan untuk mengelola emosi secara efektif,

sementara kesadaran sosial dan kompetensi sosial mencakup pemahaman



perspektif orang lain dan membangun hubungan yang konstruktif. Pola pikir positif
dan fokus pada pertumbuhan, menjaga kesejahteraan mental melalui praktik seperti
meditasi dan mindfulness, serta hidup sesuai dengan nilai-nilai pribadi, semuanya
berkontribusi pada regulasi emosi yang sehat dan penerimaan diri yang lebih baik.
Dalam regulasi emosi, self~compassion bisa lebih bermanfaat dibandingkan self-
acceptance karena beberapa alasan yang tidak langsung terlihat. Self-compassion
lebih adaptif saat menghadapi kegagalan Dalam studi oleh Breines & Chen (2012),
orang yang menggunakan pendekatan self-compassion setelah gagal lebih
cenderung menunjukkan motivasi untuk memperbaiki diri dibandingkan mereka
yang hanya menerima diri apa adanya. Penjelasan tidak langsung: Dalam kondisi
penuh tekanan atau kegagalan, self-compassion menyediakan alat untuk bangkit,
sementara self-acceptance bisa menjadi sikap pasif, dan juga menurut Diedrich et
al. (2017) menunjukkan bahwa self- compassion lebih efektif dalam mengurangi
mood depresi dibandingkan dengan strategi penerimaan atau reappraisal (penilaian
ulang). Peserta yang menerapkan self-compassion mengalami penurunan mood
depresi yang lebih besar, baik pada individu yang pernah mengalami depresi

maupun yang tidak.

Pendekatan ini membantu individu menghadapi kesulitan dengan kebaikan dan
dukungan emosional, yang secara tidak langsung mengurangi dampak negatif dari
pengalaman emosional yang sulit. Ini juga mengurangi stigma dan kritik diri,
sehingga proses emosi negatif menjadi lebih ringan tanpa beban tambahan dari
kritik diri yang keras. Dengan mengurangi kecenderungan terjebak dalam perasaan
negatif, self-compassion mendukung kesehatan emosional yang lebih baik,
mengurangi rasa isolasi dengan pengakuan bahwa penderitaan adalah bagian dari
pengalaman manusia yang universal. Selain itu, kesadaran penuh dalam self-
compassion membantu menjaga keseimbangan emosional, mencegah terjebaknya
individu dalam emosi negatif yang berlebihan. Self-compassion juga menyediakan
alat praktis yang bisa dipelajari dan diterapkan untuk mengelola emosi dengan lebih
efektif. Dengan fokus pada kebaikan dan dukungan terhadap diri sendiri,
pendekatan ini menawarkan cara yang lebih aktif dan terhubung untuk mengatasi
dan mengelola emosi dibandingkan dengan penerimaan diri yang cenderung lebih

pasif.



Terdapat keterkaitan yang kuat antara regulasi emosi dan self-compassion.
Regulasi emosi merujuk pada kemampuan individu dalam mengelola serta
mengendalikan respons emosional, sedangkan self-compassion berkaitan dengan
sikap menerima diri dan menunjukkan kebaikan kepada diri sendiri, khususnya saat
menghadapi tantangan atau kegagalan (Neff & Beretvas, 2021). Self~compassion
memberikan pemahaman mengenai bagaimana seseorang dapat bertahan,
memahami, dan memaknai kesulitan sebagai pengalaman yang bernilai positif.
Salah satu contohnya adalah ketika individu mampu beradaptasi dengan lingkungan

baru yang penuh dengan keberagaman budaya.

Menurut Germer dan Neff (2013), self-compassion adalah kesediaan seseorang
untuk terbuka dan hadir secara sadar ketika mengalami penderitaan, tanpa berusaha
menghindarinya. Neff juga menjelaskan bahwa individu yang memiliki self-
compassion cenderung merasa lebih nyaman dalam hubungan sosial dan mampu
menerima dirinya apa adanya. Pada remaja, sikap self-compassion dapat
melindungi dari stres dan depresi karena mereka mampu menerima kenyataan
dengan penuh pengertian dan kepedulian terhadap diri sendiri. Hal ini turut
memperkuat keterampilan koping emosional, seperti mengenali dan memahami
perasaan secara lebih jelas, serta memiliki kemampuan untuk mengatasi emosi
negatif (Neff, 2012). Oleh karena itu, self-compassion penting dimiliki oleh remaja
agar mereka tumbuh menjadi pribadi yang tenang, empatik, sensitif, dan sabar
dalam menghadapi berbagai permasalahan. Saat mengalami kemalangan, remaja
dengan self-compassion tidak serta-merta menyalahkan diri, melainkan berupaya
memperbaiki keadaan sehingga mampu menyelesaikan masalah dengan lebih baik

(Hidayati, 2015).

Studi sebelumnya telah menunjukkan adanya hubungan signifikan antara
regulasi emosi dan self compassion, Sebagai contoh, sebuah penelitian oleh Neff,
R.A. (2013) menemukan bahwa individu yang lebih tinggi dalam self compassion
cenderung memiliki kemampuan yang lebih baik dalam mengatur emosi mereka
secara adaptif. Selain itu, penelitian oleh Berking, M., & Wupperman, P. (2012)
juga mendukung hubungan positif antara self compassion dan regulasi emosi yang

efektif. Adanya hubungan yang positif tersebut kemungkinan akan terjadi di



sekolah lain baik pada siswa dengan regulasi emosi negatif maupun positif,
berdasarkan kemungkinan tersebut saya melakukan wawancara kepada Tri
Musiningrum selaku guru bimbingan dan konseling Man 2 Palembang. Dari
wawancara yang saya lakukan dilokasi penelitian, fakta lapangan yang saya
dapatkan bahwa disekolah tersebut masih banyak siswa yang memiliki regulasi
emosi pada tingkat rendah dan tidak mampu mengelola emosi dengan baik sehingga
dapat menyebabkan remaja melakukan tindakan deskrutif untuk mengatasi emosi
negatif. Perkelahian, penyerangan, dan perusakan dapat digolongkan sebagai
tindakan merusak terhadap orang lain bahkan diri sendiri. Penelitian ini
menggunakan pendekatan kuantitatif dengan metode korelasi. Pendekatan
kuantitatif didasarkan pada filsafat positivisme dan biasanya diterapkan pada
populasi atau sampel tertentu.
1.2 Rumusan Masalah

Berdasarkan penjelasan di atas, maka rumusan masalah dalam penelitian ini
adalah Bagaimana tingkat Regulasi emosi dan self compassion dan hubungan

keduanya pada siswa MAN 2 Palembang.

1.3 Tujuan Penelitian
Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui Bagaimana tingkat
Regulasi emosi dan self compassion serta hubungan keduanya pada siswa MAN 2

Palembang

1.4 Manfaat Penelitian
1.4.1 Manfaat Teoritis

Dengan memahami keterkaitan antara regulasi emosi dengan self
compassion pada siswa, guru dapat membantu menciptakan lingkungan kelas
yang mendukung perkembangan emosional siswa, Hal ini dapat berdampak
positif pada kesejahteraan siswa secara keseluruhan.

1.4.2 Manfaat Praktis
(1) Bagi Sekolah
Penelitian ini diharapkan dapat membantu sekolah dalam merancang

lingkungan belajar yang mendukung pengembangan keterampilan



regulasi emosi dan self compassion, sehingga menciptakan
suasana yang lebih positif dan inklusif bagi siswa.

(2) Bagi Guru Bimbingan dan Konseling
Guru bimbingan dan konseling akan mendapatkan
pemahaman yang lebih baik tentang bagaimana siswa
mengatur emosi mereka dan bagaimana self compassion
dapat memengaruhi proses tersebut.

(3) Penelitian Selanjutnya
Penelitian ini dapat menjadi rujukan atau landasan untuk
penelitian lanjutan dalam bidang psikologi, pendidikan, atau
kesejahteraan siswa. Peneliti selanjutnya dapat memperluas
atau menyempurnakan metodologi, menggali aspek yang

lebih spesifik, atau mengekspolari populasi yang berbeda.
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