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Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh self-compassion
terhadap regulasi emosi pada siswa kelas XII di Kota Medan. Penelitian
ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan metode regresi linear
sederhana. Sampel penelitian berjumlah 100 siswa kelas XII di Kota
Medan yang dipilih menggunakan teknik purposive sampling. Data
dikumpulkan menggunakan skala self-compassion dan skala regulasi
emosi, kemudian dianalisis menggunakan program SPSS. Hasil
penelitian menunjukkan bahwa self-compassion berpengaruh positif
dan signifikan terhadap regulasi emosi pada siswa kelas XII di Kota
Medan. Semakin tinggi self-compassion yang dimiliki siswa, semakin
baik kemampuan mereka dalam mengelola emosi ketika menghadapi
berbagai tuntutan akademik dan sosial. Hasil analisis regresi linear
sederhana menunjukkan bahwa self-compassion berpengaruh positif
dan signifikan terhadap regulasi emosi pada siswa kelas XII di Kota
Medan dengan nilai t = 7,237 dan p < 0,05. Selain itu, diperoleh nilai R
Square = 0,348, yang menunjukkan bahwa self-compassion memberikan
kontribusi sebesar 34,8% terhadap regulasi emosi, sedangkan 65,2%
sisanya dipengaruhi oleh faktor-faktor lain di luar penelitian ini.
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This study aimed to determine the effect of self-compassion on emotional
regulation among twelfth-grade students in Medan City. This study
employed a quantitative approach using a simple linear regression
method. The sample consisted of 100 twelfth-grade students in Medan City
selected through purposive sampling. Data were collected using self-
compassion and emotional regulation scales and were analyzed using
SPSS. The results showed that self-compassion had a positive and
significant effect on emotional regulation among twelfth-grade students
in Medan City. The higher the students’ level of self-compassion, the better
their ability to regulate emotions when facing academic and social
demands. The results of the simple linear regression analysis indicated
that self-compassion had a positive and statistically significant effect on
emotional regulation among twelfth-grade students in Medan City (t =
7.237,p <0.05). The R Square value of 0.348 indicates that self-compassion
accounted for 34.8% of the variance in emotional regulation, while the
remaining 65.2% was explained by other factors not examined in this
study. These findings suggest that students with higher levels of self-
compassion tend to demonstrate better emotional regulation.
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1. Pendahuluan
Pendidikan merupakan hal yang paling mendasar dan penting dalam membangun

dan mencerdaskan kehidupan bangsa. Melalui pendidikan, individu tidak hanya
memperoleh pengetahuan, tetapi juga mengembangkan kepribadian, nilai moral, dan
kemampuan sosial untuk beradaptasi dengan lingkungan. Undang-Undang-Undang
Republik Indonesia Nomor 20 Tahun 2003 Tentang Sistem Pendidikan Nasional Dengan
Rahmat Tuhan Yang Maha Esa Presiden Republik Indonesia (2003) Pasal 1 Ayat (1)
mendefinisikan pendidikan sebagai “Usaha sadar dan terencana untuk mewujudkan
suasana belajar dan proses pembelajaran agar peserta didik secara aktif
mengembangkan potensi dirinya untuk memiliki kekuatan spiritual keagamaan,
pengendalian diri, kepribadian, kecerdasan, akhlak mulia, serta keterampilan yang
diperlukan dirinya, masyarakat, bangsa, dan negara.” Hal ini menunjukkan bahwa
pendidikan tidak hanya menekankan aspek kognitif tetapi juga afektif dan emosional.

Pendidikan berperan penting dalam mengembangkan kemampuan kognitif, sosial,
dan emosional peserta didik agar mampu beradaptasi dengan berbagai tuntutan
kehidupan. Pada jenjang sekolah menengah, khususnya kelas XII, kemampuan mengelola
emosi menjadi semakin penting karena siswa menghadapi tekanan akademik, persiapan
kelulusan, seleksi masuk perguruan tinggi, serta penentuan pilihan karier. Berbagai
tuntutan tersebut berpotensi meningkatkan stres dan kecemasan apabila tidak
diimbangi dengan kemampuan regulasi emosi yang baik.

Siswa kelas XII di Kota Medan menjadi kelompok yang penting untuk diteliti karena
berada pada fase transisi menuju pendidikan tinggi atau dunia kerja di tengah
persaingan akademik yang tinggi. Kondisi tersebut menuntut kemampuan regulasi emosi
yang optimal agar siswa mampu menghadapi tekanan akademik secara adaptif. Namun,
penelitian yang secara khusus mengkaji pengaruh self-compassion terhadap regulasi
emosi pada siswa kelas XII di Kota Medan masih sangat terbatas.

Penelitian-penelitian sebelumnya umumnya dilakukan pada mahasiswa, guru,
siswa SMP, atau siswa SMA secara umum, serta lebih banyak berfokus pada hubungan
self-compassion dengan stres, kesehatan mental, atau regulasi emosi tanpa secara
spesifik menyoroti siswa kelas XII yang menghadapi tekanan akademik menjelang
kelulusan. Oleh karena itu, penelitian ini memiliki kebaruan dengan menguji pengaruh
self-compassion terhadap regulasi emosi pada siswa kelas XII di Kota Medan, sehingga
diharapkan dapat memberikan bukti empiris yang lebih kontekstual mengenai peran
self-compassion dalam membantu siswa menghadapi tuntutan akademik dan transisi
menuju jenjang pendidikan maupun karier berikutnya.

Pendidikan tidak hanya berperan dalam peningkatan kecerdasan intelektual, tetapi
juga sebagai sarana pembentukan moral dan kepribadian bangsa. Hasil penelitian
UNESCO menegaskan bahwa pendidikan abad ke-21 harus menekankan empat pilar
utama, yaitu learning to know (belajar untuk mengetahui), learning to do (belajar untuk
melakukan), learning to be (belajar untuk menjadi), dan learning to live together (belajar
untuk hidup bersama) (Priscilla & Yudhyarta, 2021). Empat pilar ini menandakan bahwa
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pendidikan tidak boleh hanya berhenti pada pengetahuan kognitif, tetapi juga harus
membangun kompetensi sosial dan emosional yang kuat. Kemampuan sosial dan
emosional tersebut menjadi dasar bagi siswa untuk mengelola tekanan, berinteraksi
dengan lingkungan belajar, serta beradaptasi terhadap tuntutan akademik yang semakin
kompleks.

Oleh karena itu, pendidikan memiliki peran penting dalam membentuk kesiapan
intelektual dan emosional siswa di setiap jenjang, termasuk pada tingkat Sekolah
Menengah dan sederajat), yang merupakan tahap akhir pendidikan menengah. Dalam
kerangka sistem pendidikan nasional, jenjang pendidikan menengah, khususnya di SMA
dan sederajat, berfungsi sebagai fase transisi yang sangat penting. Siswa di tingkat ini
berada pada titik yang sangat krusial sebelum memasuki dunia perguruan tinggi, pada
tahap ini mereka dituntut untuk mempersiapkan akademik, sosial, dan emosionalnya
secara optimal (Yuliantari & Makur, 2024). Khususnya pada siswa kelas XII yang harus
menyelesaikan banyak tuntutan akademik, kondisi pembelajaran pada tahun terakhir
membuat mereka berada pada situasi yang paling berat. Berdasarkan hasil penelitian,
siswa kelas XII mengalami stres dan kecemasan yang lebih tinggi dibandingkan tingkat
sebelumnya karena beban tugas, tuntutan sosial, persiapan ujian, serta tekanan
kelulusan (Putra et al., 2024.). Semakin tinggi stres akadamik yang dialami maka akan
semakin rendah kualitas tidur, dan sebaliknya (Hakim et al., 2024). Siswa kelas XII juga
menghadapi tekanan sosial yang cukup tinggi, terutama dari orang tua yang menuntut
nilai akademik yang baik. Sejalan dengan hasil penelitian (Yanra, 2024), menunjukkan
jika harapan orang tua meningkat maka stres akademik akan meningkat, begitu juga
sebaliknya.

Selain tuntutan akademik dan sosial, siswa kelas XII juga akan menghadapi ujian
kelulusan. Sesuai dengan Peraturan Menteri Pendidikan dan Kebudayaan
(Permendikbud) Nomor 43 Tahun 2019 tentang Penyelenggaraan Ujian yang
Diselenggarakan oleh Satuan Pendidikan dan Ujian Nasional, pemerintah menetapkan
bahwa kelulusan peserta didik dari satuan pendidikan tidak lagi ditentukan oleh Ujian
Nasional (UN) seperti sebelumnya, melainkan oleh Ujian Sekolah (US) yang dilaksanakan
oleh masing-masing satuan pendidikan. Artinya, sekolah memiliki kewenangan penuh
untuk menilai dan menentukan kelulusan siswanya melalui mekanisme ujian yang sesuai
dengan kurikulum dan standar penilaian masing-masing. Dengan diberlakukannya
ketentuan tersebut, siswa kelas XII diharuskan untuk benar-benar menyelesaikan
seluruh beban akademik di sekolah dan menunjukkan sikap serta perilaku yang baik
sebagai bagian dari proses kelulusan. Perubahan sistem ini juga menambah tekanan
psikologis bagi siswa, karena tanggung jawab kelulusan sepenuhnya berada pada hasil
evaluasi sekolah yang bersifat internal, sehingga siswa merasa perlu menunjukkan
performa akademik yang maksimal.

Selain menghadapi Ujian Sekolah, siswa kelas XII juga menghadapi kebingungan
terkait masa depan, seperti menentukan jurusan kuliah dan pilihan karier. Sesuai dengan
pendapat (Suhardita et al., 2019) bahwa siswa pun dalam menentukan keputusan karier
mengalami keragu-raguan, keprihatinan, ketidakpastian, dan ada juga yang mengalami
kecemasan. Siswa yang memilih untuk langsung memasuki dunia kerja, harus memiliki
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persiapan yang matang. Penelitian Maharani et al., (2024) menunjukkan bahwa siswa
kelas XII yang akan langsung bekerja sering menghadapi kecemasan menghadapi dunia
kerja karena merasa kurang percaya diri dan belum memiliki gambaran jelas tentang
tuntutan pekerjaan. Dan bagi siswa yang akan melanjutkan pendidikan ke perguruan
tinggi, harus mempersiapkan diri untuk melalui Seleksi Nasional Penerimaan Mahasiswa
Baru (SNPMB) yang meliputi Seleksi Nasional Berdasarkan Prestasi (SNBP) dan Seleksi
Nasional Berdasarkan Tes (SNBT). Berdasarkan peraturan terbaru dari Pelaksana
Seleksi Nasional Penerimaan Mahasiswa Baru (SNPMB) 2025, SNBT menggunakan Tes
Skolastik (TS) yang menilai potensi kognitif, penalaran matematika, serta literasi dalam
bahasa Indonesia dan bahasa Inggris. Tes ini bersifat nasional dan kompetitif karena
diikuti oleh ratusan ribu siswa dari seluruh Indonesia yang bersaing untuk mendapatkan
kursi di perguruan tinggi negeri. Kondisi ini menyebabkan siswa kelas XII menghadapi
tekanan ganda, yakni dari tuntutan kelulusan sekolah dan dari persaingan seleksi masuk
perguruan tinggi.

Tekanan-tekanan yang dialami siswa kelas XII, baik dari tuntutan akademik,
tuntutan sosial, kecemasan ujian dan persiapan dunia karir maupun seleksi masuk
perguruan tinggi, terbukti meningkatkan stres akademik dan kecemasan pada siswa.
Stres akademik muncul ketika siswa merasa tidak mampu menyeimbangkan beban
tugas, jadwal ujian yang padat, dan tuntutan pencapaian yang tinggi (Barseli et al., 2017).
Kondisi ini semakin berat apabila siswa tidak memiliki kemampuan regulasi emosi yang
baik, karena regulasi emosi terbukti berperan sebagai faktor protektif dalam
menurunkan tingkat stres akademik (Rahmi et al., 2025). Penelitian lain menunjukkan
bahwa rendahnya kemampuan mengelola emosi membuat siswa lebih mudah
mengalami overthinking, sulit berkonsentrasi, dan kehilangan motivasi belajar, terutama
menjelang ujian penting (Sugiarto et al., 2023).

Peneliti melakukan pra-survey terhadap 40 siswa kelas XII di Kota Medan.
Berdasarkan hasil pra-survey yang dilakukan peneliti diperoleh bahwa, 25% siswa
mampu menenangkan emosi dengan mengatur pikiran secara sadar serta mampu
mengontrol reaksi fisik atau ekspresi wajah ketika emosi, terutama ketika menghadapi
tekanan akademik. Sementara itu diperoleh bahwa, 75% siswa mengalami kesulitan
dalam menenangkan emosi dan kesulitan dalam mengontrol reaksi fisik atau ekspresi
wajah saat emosi. Hasil pra-survey menunjukkan bahwa regulasi emosi pada siswa
kelas XII di Kota Medan masih terindikasi rendah.

Dari hasil wawancara dengan kedua siswa kelas XII, ditemukan bahwa keduanya
sama-sama merasakan tekanan dan ketakutan menjelang pelaksanaan try out. Namun
siswa dengan inisial MK mengalami rasa takut yang lebih dan terjebak dalam kepanikan
yang dirasakannya. Hal ini menunjukkan bahwa siswa tersebut belum ada usaha untuk
mengelola emosinya secara positif. Sementara siswa dengan inisial DN, meskipun
merasakan ketakutan yang sama, tapi berusaha mengalihkan pola pikirnya ke arah yang
lebih positif.

Oleh karena itu, kemampuan regulasi emosi menjadi sangat penting agar siswa
dapat mengelola perasaan negatif yang muncul selama proses pembelajaran dan
menghadapi setiap tekanan akademik. Regulasi Emosi didefinisikan sebagai proses di
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mana individu memantau, mengevaluasi, dan memodifikasi reaksi emosionalnya, baik
secara safdar maupun tidak sadar, dalam rangka mencapai tujuan adaptif (Gross, 2002).
Penelitian (Rahmi et al.,, 2025), menunjukkan bahwa regulasi emosi membantu siswa
dalam mengelola respon emosional terhadap tekanan akademik.

Selain itu, penelitian (Dzulfikri dan Affandi, 2023) menegaskan bahwa siswa yang
memiliki kemampuan untuk menentukan arah regulasi emosinya maka ia juga akan
mampu untuk berfikir lebih rasional dan tidak terpengaruh oleh emosi negatifnya,
meskipun pada awalnya seseorang kehilangan kontrol atas emosi yang dirasakannya
khususnya emosi negatif yang dalam hal ini berupa stres akademik. Sejalan dengan itu,
(Saputra, 2017) menemukan bahwa terdapat hubungan signifikan positif antara
kemampuan regulasi emosi dan hasil belajar siswa.

Temuan ini mempertegas bahwa regulasi emosi merupakan kemampuan penting
bagi siswa. Semakin baik regulasi emosi yang dimiliki siswa, semakin tinggi pula hasil
belajar siswa. Dalam penelitian (Sindy et al., 2025), menyatakan siswa yang efektif dalam
mengelola emosinya cenderung memiliki motivasi lebih kuat menghadapi tantangan
akademik dan prestasi akademik yang lebih baik, sedangkan siswa yang kurang mampu
mengelola emosinya cenderung memiliki motivasi yang lebih rendah dalam menghadapi
tantangan akademik serta menunjukkan prestasi akademik yang kurang optimal.

Kemampuan regulasi emosi dipengaruhi oleh berbagai faktor, di antaranya adalah
self-compassion (Diedrich et al., 2014). Self-compassion berperan sebagai strategi yang
efektif dalam mengelola emosi negatif (Diedrich et al., 2014). Bahkan ketika berhadapan
dengan kegagalan, mereka tidak akan menyalahkan diri sendiri, mereka akan berusaha
memperbaiki perilaku salah yang telah terjadi dan berusaha menjadi diri lebih produktif
serta bersiap menyelesaikan tantangan dengan kesulitan yang baru (Hidayati, 2015).

Self-compassion merupakan proses memahami dan menerima penderitaan,
kegagalan, atau ketidakmampuan diri tanpa memberikan kritik yang berlebihan kepada
diri sendiri, serta menyadari bahwa pengalaman tersebut merupakan bagian dari
pengalaman manusia pada umumnya (Neff, 1996). Penelitian Hasmarlin & Hirmaningsih,
(2019) diperoleh adanya pengaruh positif antara self-compassion dengan regulasi emosi
yang artinya, semakin tinggi self-compassion seseorang, maka semakin baik kemampuan
regulasi emosi yang dimiliki. Tivanny Octasya dan Eni Rindi Antika (2023) melakukan
penelitian dengan tujuan mengkaji pengaruh self-compassion terhadap regulasi emosi
pada siswa tingkat SMP. Hasil penelitian menunjukkan bahwa self-compassion memiliki
pengaruh yang signifikan terhadap kemampuan regulasi emosi siswa. Artinya, semakin
tinggi tingkat self-compassion yang dimiliki, maka semakin baik pula kemampuan siswa
dalam mengelola dan mengendalikan emosinya. Temuan ini memperkuat asumsi bahwa
self-compassion merupakan salah satu faktor penting yang berkontribusi dalam
membantu individu mengembangkan regulasi emosi yang lebih adaptif.

Penelitian selanjutnya oleh Putri Melinda, dkk (2024) yang mengkaji pengaruh self-
compassion terhadap regulasi emosi pada guru Anak Berkebutuhan Khusus di Kota
Bandung. Hasil penelitian menunjukkan bahwa terdapat pengaruh self-compassion
terhadap regulasi emosi pada guru ABK di Kota Bandung. Hal tersebut memiliki arti
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bahwa semakin tinggi self-compassion pada guru ABK maka akan semakin tinggi pula
regulasi emosinya.

Dengan demikian, berdasarkan latar belakang diatas peneliti tertarik untuk
melakukan penelitian mengenai pengaruh self-compassion terhadap regulasi emosi pada
siswa kelas XI], terlebih di Kota Medan yang memiliki persaingan akademik cukup tinggi
di kalangan pendidikan.

2. Metode
Metode penelitian merupakan pendekatan ilmiah yang digunakan sebagai

pedoman dalam pelaksanaan penelitian agar proses pengumpulan, pengolahan, dan
analisis data dapat dilakukan secara sistematis dan terarah. Penelitian ini menggunakan
penelitian kuantitatif dengan metode analisis data menggunakan pengaruh analisis
regresi liner sederhana, yang bertujuan untuk mengidentifikasi pengaruh self-
compassion terhadap regulasi emosi pada siswa kelas XII di Kota Medan.

Menurut Sugiyono (2013), populasi merupakan keseluruhan objek atau subjek
penelitian yang berada dalam suatu cakupan tertentu dan memiliki karakteristik serta
kualitas khusus sesuai dengan kriteria yang ditentukan oleh peneliti. Populasi tersebut
dijadikan dasar pengamatan untuk dianalisis sehingga dapat diperoleh kesimpulan yang
berkaitan dengan tujuan penelitian. Berdasarkan data Badan Pusat Statistik (BPS) pada
tahun 2023, jumlah seluruh siswa kelas XII di Kota Medan mencapai 137.984 siswa.

Sampel adalah bagian dari jumlah dan karakteristik yang dimiliki oleh populasi
tersebut (Sugiyono, 2013). Pengambilan sampel dalam penelitian ini menggunakan
teknik non-probability sampling, yaitu purposive sampling dengan pendekatan
convenience. Teknik ini dilakukan dengan menetapkan kriteria subjek penelitian
terlebih dahulu sesuai dengan tujuan penelitian.

Adapun kriteria subjek dalam penelitian ini adalah:
1. Siswa kelas XI]I,
2. Jenis kelamin pria dan wanita,
3. Berasal dari sekolah SMA/SMK di Kota Medan.
Perhitungan jumlah sampel dalam penelitian ini menggunakan aplikasi GPower

3.1.9.7 dengan effect size diperoleh dari penelitian sebelumnya oleh Hasmarlin dan
Ningsih 2019 sebesar 0.494, alpha error probability sebesar 0,05 dan power sebesar 0,95
sehingga menghasilkan sampel minimal sebanyak 35 responden di Kota Medan.
Meskipun perhitungan menggunakan GPower menunjukkan bahwa jumlah sampel
minimal dalam penelitian ini adalah 35 responden, peneliti menambah jumlah sampel
sebanyak 65 responden sehingga banyak responden dalam penelitian ini adalah 100
responden. Tujuannya adalah untuk memperoleh hasil analisis yang lebih kuat dan
akurat sesuai dengan kondisi populasi penelitian.

Data penelitian dikumpulkan menggunakan dua instrumen berbentuk skala
psikologi yang disebarkan secara daring melalui Google Form. Variabel self-compassion
diukur menggunakan skala yang disusun berdasarkan teori Neff (2003), yang terdiri atas
18 item dengan tiga aspek, yaitu self-kindness, common humanity, dan mindfulness.
Sementara itu, variabel regulasi emosi diukur menggunakan skala yang disusun
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berdasarkan teori Gross dan John (2003), yang terdiri atas 18 item dengan dua aspek,
yaitu cognitive reappraisal dan expressive suppression. Kedua skala menggunakan
model Likert empat pilihan jawaban, yaitu Sangat Setuju (SS), Setuju (S), Tidak Setuju
(TS), dan Sangat Tidak Setuju (STS).

Sebelum digunakan dalam penelitian utama, kedua instrumen telah melalui uji
validitas dan reliabilitas. Hasil analisis menunjukkan bahwa skala self-compassion
memiliki koefisien reliabilitas Cronbach's Alpha sebesar 0,917, sedangkan skala regulasi
emosi memiliki koefisien reliabilitas sebesar 0,914, yang menunjukkan bahwa kedua
instrumen memiliki tingkat reliabilitas yang sangat baik. Seluruh item memenuhi kriteria
pengujian sehingga dinyatakan layak digunakan dalam penelitian.

Pengumpulan data dilakukan secara daring kepada 100 siswa kelas XII SMA dan
SMK di Kota Medan yang memenuhi kriteria penelitian melalui teknik purposive
sampling. Sebelum mengisi kuesioner, setiap responden diberikan penjelasan mengenai
tujuan penelitian, manfaat penelitian, kerahasiaan data, serta hak responden untuk
menghentikan partisipasi kapan saja tanpa konsekuensi apa pun. Persetujuan
berpartisipasi (informed consent) diperoleh dari seluruh responden sebelum pengisian
kuesioner dilakukan. Seluruh data yang dikumpulkan dijaga Kkerahasiaannya,
dianonimkan, dan hanya digunakan untuk kepentingan penelitian.

Dalam penelitian ini, data dikumpulkan menggunakan skala yang dirancang
untuk mengukur variabel-variabel penelitian yang telah ditentukan sebelumnya. Data
yang diperoleh dalam penelitian ini bersifat primer, karena peneliti mengumpulkannya
secara langsung dari responden.

Penelitian ini menggunakan skala Likert sebagai teknik pengumpulan data. Skala
Likert digunakan untuk mengukur sikap, pendapat, serta persepsi individu atau
kelompok terhadap fenomena sosial yang telah ditetapkan secara khusus oleh peneliti
(Sugiyono, 2016). Skala Likert terdiri atas dua jenis pernyataan, yaitu pernyataan
positif (favorable) dan pernyataan negatif (unfavorable). Pernyataan positif
(favorable) digunakan untuk mengukur kecenderungan sikap positif, sedangkan
pernyataan negatif (unfavorable) digunakan untuk mengukur kecenderungan sikap
negatif responden.

Pada penelitian ini, skala Likert disusun dengan empat pilihan jawaban, yaitu
Sangat Setuju (SS), Setuju (S), Tidak Setuju (TS), dan Sangat Tidak Setuju (STS). Untuk
pernyataan positif (favorable), skor diberikan secara bertingkat dari nilai 4 untuk
jawaban Sangat Setuju (SS), nilai 3 untuk Setuju (S), nilai 2 untuk Tidak Setuju (TS), dan
nilai 1 untuk Sangat Tidak Setuju (STS). Sebaliknya, pada pernyataan negatif
(unfavorable) pemberian skor dilakukan secara terbalik, yaitu nilai 1 untuk Sangat
Setuju (SS), nilai 2 untuk Setuju (S), nilai 3 untuk Tidak Setuju (TS), dan nilai 4 untuk
Sangat Tidak Setuju (STS).

Penyebaran skala dilakukan secara daring menggunakan Google Form.
Pemanfaatan Google Form sebagai media distribusi kuesioner memungkinkan proses
pengumpulan data dilakukan secara lebih efisien serta mudah diakses oleh responden.
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Tabel 1. Kriteria Penilaian Skala Likert
Bentuk Pertanyaan

Pilihan Jawaban

Favorable Unfavorable
SS 4 1
S 3 2
TS 2 3
STS 1 4

3. Hasil dan Pembahasan
Karakteristik responden dalam penelitian ini jika dikategorisasikan berdasarkan

kategori sekolah dapat dilihat pada tabel di bawah. Berdasarkan data tersebut,
responden yang berasal dari SMA Swasta berjumlah 40 siswa dengan persentase sebesar
40%, responden yang berasal dari SMA Negeri berjumlah 28 siswa dengan persentase
sebesar 28%, responden yang berasal dari SMK Swasta berjumlah 10 siswa dengan
persentase sebesar 10%, dan responden yang berasal dari SMK Negeri berjumlah 22
siswa dengan persentase sebesar 22%. Jumlah keseluruhan responden dalam penelitian
ini adalah 100 siswa. Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa mayoritas responden
berasal dari SMA Swasta, sedangkan jumlah responden paling sedikit berasal dari SMK
Swasta.

Uji Normalitas

Uji normalitas bertujuan untuk mengetahui apakah data memiliki distribusi yang
normal. Uji ini digunakan untuk menguji asumsi bahwa data yang diambil dari populasi
berasal dari sebaran normal. Dalam penelitian ini, uji normalitas dilakukan
menggunakan perangkat lunak SPSS 20.0 for Windows dengan teknik uji Kolmogorov-
Smirnov. jika nilai signifikansi (p) > 0,05, maka data dinyatakan terdistribusi normal,
sedangkan jika nilai p < 0,05, maka data dinyatakan tidak terdistribusi normal.

Tabel 2. Hasil Uji Normalitas One-Sample Kolmogorov-Smirnov test

Variabel Sig. (2-tailed) Keterangan
Self compassion 161 Data terdistribusi normal
Regulasi emosi .062 Data terdistribusi normal

Berdasarkan hasil uji normalitas, diperoleh nilai signifikansi (sig. 2-tailed) untuk
variabel self-compassion sebesar 0,161, dan untuk variabel regulasi emosi sebesar 0,062.
Kedua nilai signifikansi tersebut lebih besar dari 0,05 (p > 0,05). Dengan demikian, dapat
disimpulkan bahwa data pada kedua variabel, yaitu self-compassion dan regulasi emosi,
terdistribusi normal.

Uji Linearitas

Uji linearitas dilakukan untuk mengetahui apakah variabel self-compassion dan
regulasi emosi memiliki hubungan yang linear atau tidak. Uji asumsi linearitas dilakukan
dengan bantuan SPSS for Windows 20.0. Syarat dan ketentuan uji linearitas dalam
penelitian ini adalah jika linearity memiliki Sig. < 0.05, maka hubungan linear signifikan
begitu sebaliknya jika linearity memiliki Sig. > 0.05, maka tidak ada hubungan linear yang
signifikan. Hasil uji linearitas dapat dilihat pada tabel 3. berikut:
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Tabel 3. Hasil Uji Linearitas

Variabel Sig. Linearity Keterangan
Self-Compassion .000 Linier
Regulasi Emosi .360 Deviation

Dari tabel di atas dapat dilihat hasil uji linearitas menunjukkan bahwa nilai
signifikansi pada Linearity sebesar 0,360 > 0,05, sehingga dapat disimpulkan bahwa
hubungan antara self compassion dan regulasi emosi bersifat linear. Selain itu, nilai
signifikansi pada Deviation from Linearity sebesar 0,000 < 0,05 menegaskan bahwa
hubungan linear tersebut signifikan. Maka berdasarkan hasil di atas dapat dinyatakan
bahwa kedua variabel self-compassion dan regulasi emosi memiliki hubungan yang
linear.

Uji Hipotesis

Uji hipotesis menggunakan regresi linear sederhana yang bertujuan untuk melihat
pengaruh variabel bebas terhadap variabel tergantung pada penelitian ini. Adapun
hipotesis dalam penelitian ini adalah:

H1: Terdapat pengaruh self-compassion dengan regulasi emosi pada siswa kelas XII di

Kota Medan.

HO: Tidak terdapat pengaruh self-compassion dengan regulasi emosi pada siswa kelas

XII di Kota Medan.

Untuk menguji hipotesis tersebut, dilakukan perhitungan dengan menggunakan
program SPSS 20.0 for Windows, maka diperoleh nilai:
Tabel 4. Hasil Uji Hipotesa

Model R R Square Adjusted R Square Std. Error of the Estimate

1 ,5902 ,348 ,342 7,83351

Berdasarkan tabel diatas dapat dilihat bahwa variabel self-compassion dan regulasi
emosi memiliki nilai R square 0.348. Dari hasil tersebut dapat di interpretasikan bahwa
self-compassion memiliki pengaruh sebesar 0.348 terhadap regulasi emosi siswa kelas
XII di Kota Medan.

Tabel 5. Hasil Uji T

Model Unstandardized Standardized t Sig.
Coefficients Coefficients
B Std. Error Beta
(Constant) 28,723 3,936 7,297 ,000
Selfcompassion ,500 ,069 ,590 7,237 ,000

Berdasarkan tabel di atas dapat disimpulkan bahwa pada kolom B, constant (a)
adalah 28,723, sedangkan nilai self-compassion adalah 0,500. Sehingga persamaan atau
model regresi dapat ditulis:

X: Variabel independen Self-Compassion

Y: Variabel dependen Regulasi Emosi

a: Konstanta

Berdasarkan hasil Uji T pada analisis persamaan regresi di atas dapat dilihat bahwa
diperoleh nilai T hitung sebesar 7,237 dengan nilai signifikansi sebesar 0,000 (p < 0,05).
Hal ini menunjukkan bahwa self-compassion berpengaruh secara signifikan terhadap

ISIHUMOR: Jurnal IImu Sosial dan Humaniora, Vol. 4 No. 3 Juli 2026 | 721



ISIHUMOR: Jurnal Ilmu Sosial dan Humaniora
Vol. 4 No. 3 Juli 2026

regulasi emosi pada siswa kelas XII di Kota Medan. Dengan demikian hipotesis penelitian
yang menyatakan terdapat pengaruh self-compassion terhadap regulasi emosi pada siswa
kelas XII di Kota Medan diterima. Selain itu koefisien regresi sebesar 0,500 menunjukkan
bahwa pengaruh yang diberikan bersifat positif, sehingga semakin tinggi self-compassion
siswa, maka semakin tinggi pula regulasi emosi siswa. Sebaliknya, semakin rendah self-
compassion siswa, maka regulasi emosi siswa cenderung semakin rendah.

PEMBAHASAN
Hasil penelitian menunjukkan bahwa self-compassion berpengaruh positif dan

signifikan terhadap regulasi emosi, sehingga hipotesis penelitian diterima. Nilai R* sebesar
0,348 menunjukkan bahwa self-compassion memberikan kontribusi sebesar 34,8%
terhadap variasi regulasi emosi, sedangkan 65,2% sisanya dipengaruhi oleh faktor-faktor
lain yang tidak diteliti. Temuan ini mengindikasikan bahwa self-compassion merupakan
salah satu faktor psikologis yang berperan penting dalam meningkatkan kemampuan
siswa mengelola emosi ketika menghadapi berbagai tuntutan akademik.

Temuan tersebut sejalan dengan teori Neff (2003) yang menjelaskan bahwa self-
compassion terdiri atas tiga komponen utama, yaitu self-kindness, common humanity, dan
mindfulness. Ketiga komponen tersebut membantu individu memperlakukan diri dengan
penuh penerimaan ketika menghadapi kegagalan atau tekanan, menyadari bahwa
pengalaman sulit merupakan bagian dari kehidupan setiap orang, serta menjaga
keseimbangan dalam menyikapi emosi negatif. Dengan demikian, siswa yang memiliki self-
compassion tinggi cenderung tidak terjebak dalam kritik diri yang berlebihan, melainkan
mampu merespons tekanan akademik secara lebih adaptif.

Hasil penelitian ini juga mendukung teori Gross dan John (2003) mengenai regulasi
emosi, khususnya pada strategi cognitive reappraisal dan expressive suppression. Individu
dengan self-compassion yang tinggi lebih memungkinkan menggunakan cognitive
reappraisal, yaitu menafsirkan kembali situasi yang menekan secara lebih positif sehingga
intensitas emosi negatif dapat berkurang. Sebaliknya, regulasi emosi yang efektif tidak
hanya ditunjukkan dengan menekan ekspresi emosi (expressive suppression), tetapi juga
dengan kemampuan memahami, menerima, dan mengelola emosi secara adaptif. Oleh
karena itu, self-compassion tidak sekadar membantu individu mengurangi emosi negatif,
tetapi juga mendorong penggunaan strategi regulasi emosi yang lebih konstruktif.

Secara kritis, nilai R? sebesar 0,348 menunjukkan bahwa meskipun self-compassion
merupakan prediktor yang signifikan, variabel ini bukan satu-satunya faktor yang
memengaruhi regulasi emosi siswa. Masih terdapat 65,2% variasi regulasi emosi yang
kemungkinan dipengaruhi oleh faktor lain, seperti dukungan sosial, resiliensi, kecerdasan
emosional, pola asuh, kepribadian, maupun tingkat stres akademik. Oleh karena itu, hasil
penelitian ini tidak hanya memperkuat teori Neff dan Gross, tetapi juga menunjukkan
bahwa pengembangan regulasi emosi pada siswa memerlukan pendekatan yang lebih
komprehensif dengan mempertimbangkan berbagai faktor psikologis dan lingkungan
secara bersamaan.
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4. Kesimpulan
Berdasarkan hasil penelitian, dapat disimpulkan bahwa self-compassion

berpengaruh positif dan signifikan terhadap regulasi emosi pada siswa kelas XII di Kota
Medan. Hasil analisis regresi linear sederhana menunjukkan nilai t = 7,237 dengan p <
0,05, sehingga hipotesis penelitian diterima. Temuan ini menunjukkan bahwa semakin
tinggi tingkat self-compassion yang dimiliki siswa, semakin baik pula kemampuan mereka
dalam meregulasi emosi ketika menghadapi berbagai tuntutan akademik, seperti ujian,
persiapan melanjutkan pendidikan, maupun penentuan pilihan karier. Dengan demikian,
self-compassion merupakan salah satu faktor psikologis yang berperan penting dalam
membantu siswa mengelola emosi secara lebih adaptif.

Selain itu, nilai koefisien determinasi (R* = 0,348) menunjukkan bahwa self-
compassion memberikan kontribusi sebesar 34,8% terhadap regulasi emosi, sedangkan
65,2% sisanya dipengaruhi oleh faktor-faktor lain yang tidak diteliti dalam penelitian ini.
Hasil ini mengindikasikan bahwa meskipun self-compassion merupakan prediktor yang
signifikan, peningkatan kemampuan regulasi emosi siswa juga memerlukan perhatian
terhadap faktor-faktor lain, seperti dukungan sosial, resiliensi, kecerdasan emosional,
pola asuh, dan tingkat stres akademik. Oleh karena itu, penelitian ini memberikan bukti
empiris bahwa pengembangan self-compassion dapat menjadi salah satu strategi yang
efektif dalam meningkatkan kemampuan regulasi emosi siswa kelas XII di Kota Medan.
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