
 

 

SELF-COMPASSION DAN REGULASI EMOSI  

PADA SISWA-SISWI KELAS XI SMA NEGERI DI CIBINONG 

 

 

 

 

 

 

 

Oleh : 

TRIESKA AYU WIWANDA 

1106620010 

 

 

 

PROGRAM STUDI BIMBINGAN DAN KONSELING 

FAKULTAS ILMU PENDIDIKAN 

UNIVERSITAS NEGERI JAKARTA 

2024 

 

 



 

 

SELF-COMPASSION DAN REGULASI EMOSI  

PADA SISWA-SISWI KELAS XI SMA NEGERI DI CIBINONG 

 

TRIESKA AYU WIWANDA 

 

ABSTRAK 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara self-compassion dan 

regulasi emosi remaja pada siswa-siswi kelas XI di SMA Negeri 3 Cibinong. 

Metode yang digunakan adalah korelasi dengan pendekatan kuantitatif. Teknik 

pengambilan sampel yang digunakan dalam penelitian ini adalah proportional 

random sampling, dimana pengambilan seluruh anggota memiliki kesempatan 

yang sama untuk dijadikan sampel. Sampel dalam penelitian ini berjumlah 202 

responden siswa-siswi kelas XI di SMA Negeri 3 Cibinong yang terdiri dari 11 

kelas. Alat ukur yang digunakan adalah skala self-compassion dari Neff (2003) 

dan skala regulasi emosi dari Gratz dan Roemer (2004) yang telah diadaptasi oleh 

peneliti dan disebarkan ke responden melalui google form. Uji validitas semua 

item pada instrumen self-compassion valid semua, namun pada regulasi emosi 

ditemukan 3 item tidak valid. Uji reliabilitas pada self-compassion sebesar 0,929 

dan pada regulasi emosi sebesar 0,951. Hasil penelitian menunjukan terdapat 

hubungan positif signifikan antara self-compassion dan regulasi emosi pada 

siswa-siswi kelas XI di SMA Negeri 3 Cibinong, ha diterima dan ho ditolak, nilai 

Sig. 0.000 lebih kecil dari 0.005. Pada variabel self-compassion ada pada kategori 

sedang dengan persentase 71% dan pada variabel regulasi emosi ada pada kategori 

sedang dengan persentase 67%. 
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SELF-COMPASSION AND EMOTION REGULATION  

IN STUDENTS OF CLASS XI PUBLIC HIGH SCHOOL IN CIBINONG 

 

TRIESKA AYU WIWANDA 

 

ABSTRACT 

This study aims to determine the relationship between self-compassion and 

adolescent emotion regulation in class XI students at SMA Negeri 3 Cibinong. 

The method used is correlation with a quantitative approach. The sampling 

technique used in this study is proportional random sampling, where all members 

have the same opportunity to be sampled. The sample in this study amounted to 

202 respondents of class XI students at SMA Negeri 3 Cibinong consisting of 11 

classes. The measuring instruments used are the self-compassion scale from Neff 

(2003) and the emotion regulation scale from Gratz and Roemer (2004) which 

have been adapted by researchers and distributed to respondents via google form. 

The validity test of all items on the self-compassion instrument is valid, but on 

emotion regulation 3 items were found to be invalid. The reliability test on self-

compassion is 0.929 and on emotion regulation is 0.951. The research results 

show that there is a significant positive relationship between self-compassion and 

emotion regulation in class XI students at SMA Negeri 3 Cibinong, ha is accepted 

and ho is rejected, Sig value. 0.000 is smaller than 0.005. The self-compassion 

variable is in the moderate category with a percentage of 71% and the emotion 

regulation variable is in the moderate category with a percentage of 67%. 
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MOTTO DAN PERSEMBAHAN 

“Hidup dan segala prosesnya sangatlah amat berat, maka dari itu kita 

butuh doa orang tua sebagai salah satu penguatnya. Apapun sakit dan pedihnya, 

selagi masih bisa melihat senyum kedua orang tua, artinya duniaku masih baik-

baik saja.” 

Skripsi ini penulis persembahkan untuk orang-orang tersayang dan 

terkasih yang sudah membantu penulis untuk bisa menyelesaikan skripsi, yaitu : 

1. Pada Allah SWT yang telah memberikan kemudahan dan kelancaran 

pada setiap proses pengerjaan skripsi, sehingga saya dapat 

menyelesaikan skripsi ini. 

2. Keluarga besar Wiwanda, yaitu Ibu, Bapak, Mas Arky Aditya 

Wiwanda, Mas Yuwono Laksono Wiwanda, dan Mba Annisa 

Nandasari Maulidya, yang telah memberikan dukungan penuh secara 

batin dan juga materi, dan juga tetap mencintai saya dalam setiap 

proses kehidupan.  

3. Sahabat terbaik saya di perkuliahan yaitu Angelisa Thesesia Putri 

Hardin, sebagai seseorang yang sangat saya syukuri kehadirannya di 

perkuliahan ini, yang telah memberikan saya banyak pelajaran 

kehidupan, perhatian, kasih sayang dan juga dukungan antara satu 

sama lain untuk bisa survive sampai sejauh ini. 

4. Teman-teman baik saya di perkuliahan lainnya, yaitu Vivia Naura 

Nadifah, Anggreka Dara Zamedya, Aisyah Fitria Nadin, Anisa 

Maidivia Fayza, Nabila Putri Yuviardi, Rizka Nurhaeni, Qonita 

Amalia, Isnaini Nurul Khaerani, Muhammad Sya’ban Al Maghribi, 

dan Levi Hartha Teguh N, yang selalu memberikan saya rasa percaya 

diri untuk bisa menyelesaikan skripsi dan sekaligus bersedia untuk 

bertukar pikiran. 

5. Sahabat terbaik SMA saya yaitu, Yosi Nurillahi Brilianti dan 

Taufiqurrahman, yang bersedia mendengarkan keluh saya selama 

menyelesaikan skripsi dan juga memberikan dukungannya untuk saya 

agar tetap berprogress. 

 



 

 

6. Teman baik saya di rumah yaitu, Ahmad Nadaa Fajar Bimantoro yang 

bersedia meluangkan waktunya untuk mendengarkan keluh kesah saya 

selama penyelesaian skripsi. 

7. Teman-teman seperjuangan seperbimbingan skripsi dan juga teman-

teman mahasiswa bimbingan dan konseling angkatan 2020 yang secara 

langsung maupun tidak langsung untuk memberikan bantuan dan 

semangatnya untuk saya. 

8. Teman-teman bimbingan dan konseling angkatan 2021, yaitu Eka 

Damarwati, Anggun Fadila, Safira Annisya, Ahmad Haikal Musopa, 

Martin Septiono S, Ahmat Zanwar, dan Raihan Ihsanudin yang telah 

menumbuhkan rasa percaya diri untuk saya bisa menyelesaikan skripsi 

ini. 

9. Seluruh responden yang terlibat yaitu siswa-siswi kelas XI di SMA 

Negeri 3 Cibinong yang bersedia meluangkan waktunya untuk 

membantu pengisian kuesioner dalam penelitian ini. 

10. Si bungsu keras kepala, terima kasih sudah sempat membersamai saya 

selama di perkuliahan dan juga segala bantuan yang diberikan baik 

secara materi dan perasaan, bahkan untuk perasaan yang tidak 

diinginkan oleh semua orang. Apapun yang telah terjadi, untukmu 

doaku panjang dan baik. 

11. Dan terakhir, untuk seseorang yang paling penting dalam penyelesaian 

skripsi ini, yaitu diri saya, Trieska Ayu Wiwanda, yang sudah berhasil 

survive dalam segala proses penyelesaian skripsi yang tidak mudah, 

yang sudah banyak mengeluarkan air mata, maaf dan terima kasih 

untuk segala kesulitan yang telah dilalui, you did it! 
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