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ABSTRAK 

 

HUBUNGAN KEMAMPUAN SELF-COMPASSION DENGAN 

TINGKAT STRESS PADA REMAJA 

 

(Di Kelas IX SMPN 2 Diwek, Kabupaten Jombang) 

 

Oleh: 

 

Raden Ajeng Santi N H, Endang Yuswatiningsih, Suhendra Agung W. 

S1 Ilmu Keperawatan Fakultas Kesehatan ITSKes ICMe Jombang 

rsantihasanudin@gmail.com  

 

Pendahuluan: Remaja yang mengalami perubahan signifikan meliputi aspek 

fisik, emosi, sosial, dan kognitif sering kali mengalami stress. Penelitian ini 

bertujuan untuk menganalisis hubungan kemampuan self-compassion dengan 

tingkat stress pada remaja. Metode: Penelitian ini menggunakan jenis 

penelitian kuantitatif dengan desain cross sectional. Populasi penelitian adalah 

seluruh siswa kelas IX SMPN 2 Diwek, Jombang sejumlah  214 siswa, dengan 

sampel sebagian siswa ini sejumlah 32 responden yang diambil menggunakan 

metode proportional random sampling. Variabel independen kemampuan self-

compassion menggunakan kuesioner SCS (Self-Compassion Scale), 

sedangkan variabel dependen tingkat stress menggunakan kuesioner ASQ 

(Adolescent Stress Questionnaire). Pengolahan data meliputi proses editing, 

coding, scoring, dan tabulating, serta analisis data dilakukan menggunakan uji 

statistik spearman rho dengan α = 0,05.Hasil: Hasil penelitian menunjukkan 

hampir setengah responden memiliki self-compassion sedang dengan jumlah 

19 siswa (59,4%) dan tingkat stress sedang sebanyak 13 siswa (40,6%). Hasil 

uji spearman rho menunjukkan nilai p = 0,013 < α = 0,05, sehingga H1 

diterima. Kesimpulan: Terdapat hubungan antara kemampuan self-

compassion dengan tingkat stress pada remaja di kelas IX SMPN 2 Diwek, 

Jombang. Diharapkan remaja mengembangkan sikap self-compassion untuk 

mengurangi dampak stress, seperti dengan menerapkan self-kindness dengan 

menghargai diri sendiri, tidak mengkritik diri sendiri secara berlebihan dan 

berbicara dengan orang terdekat yang memiliki kesamaan minat untuk 

mendapatkan dukungan emosional yang sefrekuensi. 

 

Kata kunci: kemampuan self-compassion, tingkat stress, remaja 
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ABSTRACT 

 

THE RELATIONSHIP BETWEEN SELF-COMPASSION ABILITIES 

AND STRESS LEVELS IN ADOLESCENTS 

 

(In Class IX at Junior High School 2 Diwek, Jombang Regency) 

 

By: 

 

Raden Ajeng Santi N H, Endang Yuswatiningsih, Suhendra Agung W. 

S1 Ilmu Keperawatan Fakultas Kesehatan ITSKes ICMe Jombang 

rsantihasanudin@gmail.com  

 

Introduction: Adolescents undergoing significant changes in physical, emotional, 

social, and cognitive aspects often experience stress. This study aims to analyze 

the relationship between self-compassion ability and stress levels in adolescents. 

Methods: This research used a quantitative approach with a cross-sectional 

design. The study population consisted of all 214 ninth-grade students at SMPN 2 

Diwek, Jombang. A sample of 32 respondents was selected using proportional 

random sampling. The independent variable, self-compassion ability, was 

measured using the Self-Compassion Scale (SCS) questionnaire, while the 

dependent variable, stress levels, was assessed using the Adolescent Stress 

Questionnaire (ASQ). Data processing included editing, coding, scoring, and 

tabulating. Statistical analysis was performed using the Spearman rho test with α 

= 0.05. Results: The findings showed that nearly half of the respondents had a 

moderate level of self-compassion (19 students or 59.4%) and a moderate stress 

level (13 students or 40.6%). The Spearman rho test indicated a p-value of 0.013, 

which was less than α = 0.05. This result led to the acceptance of H1. 

Conclusion: There is a relationship between self-compassion ability and stress 

levels among ninth-grade students at SMPN 2 Diwek, Jombang. Adolescents are 

encouraged to develop self-compassion to mitigate the effects of stress, such as 

practicing self-kindness by appreciating themselves, avoiding excessive self-

criticism, and communicating with like-minded individuals to gain emotional 

support. 

 

Keywords: self-compassion ability, stress levels, adolescents 
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SD   : Standart Deviation 

OR   : Odds Ratio 
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BAB 1 

PENDAHULUAN 

 

1.1 Latar belakang 

Remaja berada dalam fase kehidupan yang penting dengan berbagai 

perubahan signifikan yang melibatkan aspek fisik, emosi, sosial, dan kognitif. 

Perubahan tersebut sering kali memicu munculnya tantangan-tantangan baru yang 

sebelumnya tidak mereka hadapi, seperti tekanan sosial dari teman sebaya, dan 

ekspektasi tinggi dari keluarga. Berbagai tantangan ini dapat menjadi sumber 

stress yang berdampak negatif pada kesejahteraan mental, kesehatan fisik, dan 

interaksi sosial remaja. Remaja yang tidak memiliki keterampilan koping yang 

memadai lebih rentan terhadap stress dan berbagai risiko gangguan psikologis 

lainnya, termasuk kecemasan dan depresi (Nurwela & Israfil, 2022; Zahroo, et al., 

2024). 

WHO mencatat bahwa jumlah remaja di dunia mencapai 1,2 miliar, yang 

setara dengan 18% dari total populasi dunia. Indonesia memiliki 22.878 remaja 

berusia 10-14 tahun dan 22.242 remaja berusia 15-19 tahun (Khasanah & 

Mamnuah, 2021). Stress pada remaja terjadi di negara maju maupun berkembang. 

Prevalensi stress dan kegelisahan pada remaja di dunia bervariasi antara 5% 

hingga 70%. Amerika Serikat mencatat bahwa 60% dari korban bunuh diri 

mengalami stress dan depresi. Korea Selatan melaporkan prevalensi stress pada 

remaja mencapai 39,3% pada tahun 2019 (Mahmudah et al., 2023). Indonesia 

mengalami peningkatan prevalensi stress pada remaja setiap tahun, dengan angka 

mencapai 6,0% dari total populasi (Zikry et al., 2020). Penelitian oleh Putri & 
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Azalia (2022), menemukan bahwa 36 remaja (39,1%) mengalami stress ringan, 

dan 30 remaja (32,6%) mengalami stress sedang. 

Hasil studi pendahuluan yang dilakukan oleh peneliti pada tanggal `13 

September 2024 didapatkan data yakni 8 dari 10 siswa kelas IX mengalami stres 

karena berbagai faktor diantaranya stres akademik, adanya konflik dengan teman 

sebaya bahkan konflik dalam keluarga. Peneliti juga mendapatkan data yang 

menyebutkan bahwa 7 dari 10 siswa kelas IX sering kali menyalahkan diri sendiri 

dan sering merasa putus asa atas penurunan nilai akademik serta kesulitan 

menerima kegagalan apabila ia mengikuti perlombaan. 

Stress pada remaja dipengaruhi oleh berbagai faktor, termasuk biologis, 

kepribadian, psikologis, dan sosial. Sumber stress meliputi biological stress, 

family stress, school stress, peer stress, dan social stress (Wilujeng et al., 2023). 

Menurut American Psychological Association (APA), stress dapat menyebabkan 

gejala fisik seperti pusing, tangan berkeringat, mulut kering, serta efek emosional 

seperti panik, takut, dan gangguan perhatian serta memori (Putri & Azalia, 2022). 

Kurangnya self-compassion dapat memperparah perasaan tidak berdaya, 

meningkatkan kritik diri, serta membuat remaja lebih rentan terhadap depresi dan 

kecemasan, mengganggu kesejahteraan psikologis dan kemampuan menghadapi 

stress dengan sehat. Remaja yang tidak mengembangkan self-compassion sulit 

memaafkan diri saat gagal, memperburuk efek stress (Zahroo, et al., 2024). 

Kemampuan self-compassion menjadi sangat penting bagi remaja awal 

dalam menghadapi masa transisi yang penuh tekanan.  Melalui self-compassion, 

remaja dapat mengelola tekanan dengan lebih sehat dan konstruktif, dengan cara 

mengurangi kecenderungan untuk terlalu keras pada diri sendiri, menggantinya 
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dengan sikap menerima, memahami, dan menghargai diri meskipun berada 

dalam situasi sulit, yang pada akhirnya dapat meningkatkan kesejahteraan 

psikologis mereka (Irnanda & Hamidah, 2021). Hal ini diperkuat oleh Zahroo, et 

al (2024) yang menyatakan bahwa self-compassion berpotensi menjadi alat 

penting dalam membantu remaja mengatasi stress dengan cara yang lebih positif. 

Berdasarkan latar belakang di atas, penulis tertarik melakukan penelitiam 

tentang hubungan kemampuan self-compassion dengan tingkat stress pada remaja. 

 

1.2 Rumusan masalah 

1. Bagaimana kemampuan self-compassion pada remaja di kelas IX SMP 

Negeri 2 Diwek Kabupaten Jombang? 

2. Bagaimana tingkat stress pada remaja  di kelas IX SMP Negeri 2 Diwek 

Kabupaten Jombang? 

3. Bagaimana hubungan kemampuan self-compassion dengan tingkat stress 

pada remaja di kelas IX SMP Negeri 2 Diwek Kabupaten Jombang? 

 

1.3 Tujuan penelitian 

1.3.1 Tujuan umum 

Menganalisis hubungan kemampuan self-compassion dengan tingkat stress 

pada remaja di kelas IX SMP Negeri 2 Diwek Kabupaten Jombang. 

1.3.2 Tujuan khusus 

1. Mengidentifikasi kemampuan self-compassion pada remaja  di kelas IX 

SMP Negeri 2 Diwek Kabupaten Jombang. 
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2. Mengidentifikasi tingkat stress pada remaja  di kelas IX SMP Negeri 2 

Diwek Kabupaten Jombang. 

3. Menganalisis hubungan kemampuan self-compassion dengan tingkat stress 

pada remaja di kelas IX SMP Negeri 2 Diwek Kabupaten Jombang. 

 

1.4 Manfaat penelitian 

1.4.1 Manfaat teoritis 

Penelitian ini memperkaya khasanah keilmuan dalam bidang keperawatan 

jiwa, khususnya mengenai peran self-compassion sebagai faktor pelindung 

terhadap stress pada remaja. 

1.4.2 Manfaat praktis 

Temuan mengenai hubungan antara self-compassion dan stress dapat 

menjadi dasar pengembangan program intervensi untuk meningkatkan self-

compassion, sehingga remaja lebih efektif dalam mengelola stress. 
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BAB 2 

TINJAUAN PUSTAKA 

 

2.1 Konsep remaja 

2.1.1 Definisi remaja 

Remaja merupakan tahap perkembangan manusia dengan manusia, remaja 

sering mengalami ambigu dan krisis identitas. Hal ini menyebabkan remaja tidak 

stabil, kegoyahan, emosional dan sensitif, agresif, cepat atau gegabah dalam 

mengambil keputusan yang ekstrim, dan terjadi konflik terkait sikap dan 

perilakunya. Remaja atau adolescence ini terjadi pada rentang usia 11 sampai 20 

tahun, remaja dibagi menjadi 3 fase yaitu; masa remaja awal atau dini usia 11-13 

tahun, masa remaja pertengahan usia 14-16 tahun dan masa remaja lanjut usia 17-

20 tahun (Khasanah & Mamnuah, 2021).  

2.1.2 Aspek perkembangan remaja 

   Berikut 5 aspek perkembangan remaja diantara lain (Suryana et al., 2022): 

1. Fisik 

Perubahan pada tubuh pada fase remaja ditandai dengan pertambahan 

tinggi dan berat tubuh, pertumbuhan tulang dan otot, dan kematangan organ 

seksual dan fungsi reproduksi. Perubahan fisik pada fase remaja yang terjadi 

secara cepat, baik perubahan internal seperti sistem sirkulasi, pencernaan, dan 

sistem respirasi maupun perubahan eksternal seperti tinggi badan, berat badan, 

dan proporsi tubuh sangat berpengaruh terhadap konsep diri remaja. Perubahan 

fisik pada remaja ada 2 yaitu (Pratama & Sari, 2021) : 
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a. Perubahan internal 

1) Sistem pencernaan 

Perut menjadi lebih panjang, usus bertampah panjang dan besar, otot 

perut semakin kuat, hati semakin kuat dan tenggorokan semakin 

panjang. 

2) Sistem peredaran darah 

Pada usia 17 ataun 18 tahun, berat jantung 12 kali lebih berat dari lahir 

dan pembuluh darah semakin panjang dan tebal. 

3) Sistem pernafasan 

Kapasitas paru-paru anak perempuan hampir matang pada usia 17 

tahun, anak laki-laki mencapai tingkat kematangan beberapa tahun 

kemudian. 

4) Sistem endokrin 

Kelenjar-kelenjar seks berkembang pesat dan berfungsi, meskipun 

belum mencapai ukuran matang sampai akhir remaja atau awal masa 

dewasa. 

b. Perubahan eksternal 

1) Tinggi badan  

 Rata-rata anak perempuan mencapai tinggi yang matang antara usia 

17 dan 18 tahun pada anak laki-laki. 

2) Berat badan 

Perubahan berat badan mengikuti perubahan tinggi badan. Tetapi 

berat badan sekarang tersebar ke bagian-bagian tubuh yang tadinya 
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hanya mengandung sedikit lemak atau tidak mengandung lemak sama 

sekali. 

3) Proporsi tubuh 

Berbagai anggota tubuh lambat laun mencapai perbandingan tubuh 

yang baik. 

4) Organ seks 

Organ seks pria maupun wanita mencapi ukuran matang pada akhir 

masa remaja, tetapi fungsinya belum matang sampai beberapa tahun 

kemudian. 

5) Ciri-ciri seks sekunder 

Ciri seks sekunder yang utama berada pada tingkat perkembangan 

yang matang pada akhir masa remaja. 

2. Emosional 

Beberapa ciri perkembangan emosional pada masa remaja adalah sebagai 

berikut : 

a. Memiliki kapasitas untuk mengembangkan hubungan jangka panjang, 

sehat dan berbalasan. 

b.  Memahami perasaan sendiri dan memiliki kemampuan untuk 

menganalisis mengapa mereka merasakan perasaan dengan cara tertentu. 

c. Setelah memasuki masa remaja, individu memiliki kemampuan mengelola 

emosinya. 

d. Gender berperan secara signifikan dalam penampilan emosi remaja. 
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3. Intelektual 

Remaja dengan kemampuan berfikir formal memecahkan kesulitan 

secara sistematik. Selain itu, keterampilan pemrosesan informasi remaja 

mungkin lebih cepat dan lebih kuat, yang memainkan peran penting dalam 

penyelesaian tugas belajar dan pekerjaan. Remaja memiliki kelebihan 

keterampilan sesuai dengan pelajaran dan tugas yang dihadapinya, misalnya 

sudah memahami dan dapat mengerjakan dengan benar bentuk ulangan tanpa 

penjelasan lebih lanjut dari guru, sudah dapat mencari hal-hal penting saat 

membaca buku, dan mereka memiliki minat pada hal-hal khusus seperti mata 

pelajaran atau bidang tertentu. 

4. Sosial 

Perkembangan sosial pada fase remaja dibagi menjadi tiga yaitu remaja 

awal, remaja tengah dan remaja akhir. Remaja awal ditandai peran peer group 

sangat dominan, mereka berusaha membentuk kelompok, bertingkah laku 

sama, berpenampilan sama, mempunyai bahasa yang sama dan kode atau 

isyarat yang sama. Pada remaja tengah perkembangan sosialnya adalah 

berusaha untuk mendapat teman baru dan sangat memperhatikan kelompok 

lain secara selektif dan kompetitif. Remaja akhir lebih perkembangan sosial 

ditunjukkan dengan bergaul dengan jumlah teman yang lebih terbatas dan 

lebih lama (teman dekat) dan terdapat kebergantungan kepada kelompok 

sebaya berangsung fleksibel, kecuali dengan teman dekat pilihannya yang 

banyak memiliki kesamaan minat (Pratama & Sari, 2021). 
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5. Moral 

Pe$rke$mbangan moral re$maja diawali de$ngan rasa be$rsalah dan upaya 

me$ncari rasa aman. Be$rikut ini adalah contoh akhlak yang dipe$rlihatkan pada 

re$maja : 

a. Ke$taatan pada diri se$ndiri, re$ligius atau moral be$rdasarkan motif pribadi. 

b. Adaptif, tanpa me$ngkritisi ke$adaan lingkungan. 

c. Pe$nurut, de$ngan ke$be$ratan me$nge$nai moral dan ke$yakinan agama. 

d. Tidak dapat me$nye$suaikan diri, tidak dapat me$ne$rima ajaran agama dan 

moral se$bagai ke$be$naran. 

e. Se$sat, me$ngabaikan aturan dan standar dasar dan agama masyarakat. 

Ole$h kare$na itu, pe$rke$mbangan moral pada masa re$maja awal dan 

pe$rte$ngahan diartikan se$bagai pe$ngajaran ke$pada re$maja te$ntang baik buruk, 

be$nar dan salah, akhlak, dan aturan-aturan yang harus dipatuhi agar re$maja 

me$mbe$ntuk pe$rilaku tanpa harus dibimbing, diawasi, didorong, dan diancam 

de$ngan hukuman se$pe$rti di masa ke$cil. 

2.1.3 Faktor yang me$mpe$ngaruhi pe$rke$mbangan re$maja 

Faktor yang be$rpe$ran dalam me$mpe$ngaruhi pe$rke$mbangan re$maja antara 

lain se$bagai be$rikut (Pratama & Sari, 2021) : 

1. He$re$ditas ( ke$turunan ) 

He$re$ditas (ke$turunan) me$rupakan hal yang sangat pe$nting me$mpe$ngaruhi  

pe$rke$mbangan re$maja, kare$na sifat-sifat ge$ne$tik yang diwariskan orang tua 

akan me$mbe$ntuk karakte$ristik fisik, me$ntal, dan e$mosional se$se$orang. 
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2. Nutrisi 

 Re$maja me$milih makanan le$bih pe$nting daripada waktu atau te$mpat 

makan. Sayuran dan buah-buahan se$gar se$rta produk gandum utuh juga nilai 

prote$in dipe$rlukan untuk re$maja.  

3. Hormon 

 Hormon bahan kimia yang kuat dise$kre$sikan ole$h ke$le$njar e$ndokrin  dan 

dibawa ke$ se$luruh tubuh ole$h darah. Dua ke$las hormon me$miliki konse$ntrasi 

yang be$rbe$da se$cara signifikan pada pria dan wanita. Androge$n adalah ke$las 

utama hormon se$ks pria dan e$stroge$n adalah ke$las utama hormon wanita.  

4. Lingkungan. 

 Lingkungan sangat me$mpe$ngaruhi pada pe$rke$mbangan re$maja. 

Lingkungan disini baik lingkungan pe$rte$manan, se$kolah maupun ke$luarga. 

 

2.2 Konsep stress 

2.2.1 De$finisi stre$ss 

Stre$ss adalah kondisi tidak nyaman yang timbul akibat lingkungan se$kitar. 

Stre$ss ialah satu faktor utama munculnya masalah sosial dan ke$se$hatan. Stre$ss 

yang be$rke$lanjutan juga dapat be$rdampak pada masalah ke$se$hatan jiwa se$pe$rti 

de$pre$si, ansie$tas, putus se$kolah, bahkan hingga bunuh diri. Se$pe$rti yang dike$tahui 

stre$s me$miliki dampak ne$gatif, maka dari itu cara manaje$me$n stre$ss sangat 

dipe$rlukan untuk me$ngurangi dan me$nce$gah stre$ss yang dapat me$micu dampak 

ne$gatif, se$pe$rti de$pre$si, ke$ce$masan, dan putus se$kolah. Se$lf-compassion 

me$ningkatkan ke$tahanan e$mosional de$ngan me$mbantu individu me$ne$rima 

pe$rasaan me$re$ka tanpa me$nghakimi, se$hingga me$mudahkan pe$nge$lolaan stre$s 
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(Zikry e$t al., 2020). Munculnya stre$ss pada re$maja dapat me$nye$babkan krisis 

pe$nde$wasaan pada re$maja. Se$lf-compassion be$rfungsi se$bagai alat yang e$fe$ktif 

untuk me$ngatasi stre$s ini. Se$lf-compassion juga me$ndorong re$maja untuk me$ncari 

dukungan dari te$man, ke$luarga, atau profe$sional ke$tika dipe$rlukan (Khasanah & 

Mamnuah, 2021). Stre$ss pada re$maja bisa be$rasal dari be$rbagai sumbe$r se$pe$rti 

te$kanan akade$mis, masalah sosial, pe$rubahan hormonal, dan harapan diri se$ndiri 

atau orang lain (Wiluje$ng e$t al., 2023). 

2.2.2 Faktor pe$nye$bab stre$ss 

Adapun faktor yang dapat me$nye$babkan stre$ss, te$rutama pada re$maja : 

1. Faktor e$kste$rnal  

a. Te$kanan te$man se$baya 

Te$kanan te$man se$baya dapat me$njadi faktor yang me$mpe$ngaruhi 

stre$ss pada re$maja kare$na be$be$rapa alasan. Pe$rtama, re$maja me$miliki 

ke$butuhan kuat untuk me$rasa dite$rima dan me$njadi bagian dari ke$lompok 

sosial me$re$ka. Ke$gagalan untuk me$me$nuhi e$kspe$ktasi atau tuntutan 

ke$lompok dapat me$mbuat re$maja me$rasa ce$mas, khawatir, dan stre$s. 

Me$re$ka ce$nde$rung ingin me$nye$suaikan pe$rilakunya de$ngan norma-norma 

yang be$rlaku di ke$lompok se$bayanya. Te$kanan untuk me$matuhi aturan dan 

pe$rilaku te$rte$ntu dapat me$nciptakan stre$ss jika re$maja me$rasa tidak 

nyaman atau tidak mampu me$me$nuhinya. Se$lain itu, re$maja se$ring kali 

te$rmotivasi untuk me$ningkatkan status atau popularitas me$re$ka di antara 

te$man-te$man se$baya. Pe$rsaingan yang be$rle$bihan dapat me$nimbulkan 

stre$ss, ke$ce$masan, dan ke$te$gangan dalam hubungan pe$rte$manan 

(McMahon e$t al., 2020). 
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b. Tuntutan akade$mis 

Tuntutan akade$mik dapat me$njadi faktor yang me$mpe$ngaruhi stre$ss 

pada re$maja kare$na be$be$rapa alasan. Pe$rtama, di masa re$maja, pe$ndidikan 

dan pre$stasi akade$mik me$njadi prioritas utama bagi banyak orang tua dan 

lingkungan sosial re$maja. Re$maja diharapkan untuk mampu me$me$nuhi 

standar akade$mik yang tinggi, se$pe$rti me$mpe$rtahankan nilai akade$mik 

yang se$mpurna, me$me$nangkan kompe$tisi, atau masuk ke$ unive$rsitas 

te$rke$muka. Te$kanan untuk me$ncapai pre$stasi akade$mik yang luar biasa 

dapat me$nimbulkan be$ban me$ntal yang be$rat bagi re$maja. Me$re$ka me$rasa 

te$rte$kan untuk me$me$nuhi harapan orang tua, guru, dan te$man-te$man. 

Ke$gagalan untuk me$me$nuhi tuntutan te$rse$but dapat me$nye$babkan re$maja 

me$rasa tidak be$rguna, ce$mas, dan frustasi (Putri & Azalia, 2022) 

c. Masalah ke$luarga 

Masalah ke$luarga dapat me$njadi faktor yang me$mpe$ngaruhi stre$ss 

pada re$maja kare$na be$be$rapa alasan. Pe$rtama, ke$luarga me$rupakan 

lingkungan te$rde$kat dan paling be$rpe$ngaruh dalam ke$hidupan se$orang 

re$maja. Ke$tika te$rjadi konflik, pe$rce$raian, atau ke$te$gangan di dalam 

ke$luarga, hal ini dapat be$rdampak langsung pada kondisi psikologis dan 

e$mosional re$maja. Re$maja yang be$rasal dari ke$luarga de$ngan masalah 

se$pe$rti pe$rce$raian orang tua, ke$ke$rasan, atau kurangnya kasih sayang, 

ce$nde$rung me$miliki tingkat stre$ss yang le$bih tinggi. Me$re$ka mungkin 

me$rasa tidak aman, te$rte$kan, dan ke$hilangan dukungan e$mosional yang 

dibutuhkan pada masa transisi me$nuju ke$de$wasaan. Ke$tidakharmonisan di 
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dalam ke$luarga dapat me$nimbulkan rasa be$rsalah, ke$ce$masan, dan de$pre$si 

pada re$maja (Wiluje$ng e$t al., 2023). 

2. Faktor inte$rnal 

a. Usia 

Usia re$maja me$me$ngaruhi cara me$nilai dan me$ngatasi stre$s. Re$maja 

yang le$bih tua ce$nde$rung le$bih mandiri saat me$nghadapi te$kanan dari 

orang tua. Re$maja juga le$bih se$ring me$rasa tidak be$rdaya ke$tika 

me$nghadapi stre$s dari te$man se$baya (Zimme$r-Ge$mbe$ck & Skinne$r, 2024). 

b. Sifat pe$rfe$ksionisme$ 

Re$maja yang pe$rfe$ksionis ce$nde$rung me$ne$tapkan standar te$rlalu 

tinggi bagi diri me$re$ka se$ndiri. Me$re$ka se$lalu ingin me$lakukan se$gala 

se$suatu de$ngan se$mpurna, tidak pe$duli se$be$rapa sulit atau tidak re$alistis 

tuntutan te$rse$but. Ke$tika me$re$ka tidak bisa me$ncapai standar yang te$lah 

me$re$ka te$tapkan, me$re$ka akan me$rasa gagal dan ke$ce$wa pada diri se$ndiri. 

Pe$rasaan ini dapat me$nimbulkan stre$ss yang be$rle$bihan (Putri & Azalia, 

2022) 

c. Re$ndahnya se$lf-e$ste$e$m 

Re$maja de$ngan harga diri re$ndah ce$nde$rung me$miliki pandangan 

ne$gatif te$ntang diri me$re$ka se$ndiri. Me$re$ka se$ring me$rasa tidak be$rharga, 

tidak mampu, dan tidak pantas dibandingkan de$ngan orang lain. Pe$rasaan 

ini dapat me$nye$babkan me$re$ka me$rasa te$rte$kan dan tidak pe$rcaya diri 

dalam me$nghadapi tantangan atau masalah yang muncul (Putri & Azalia, 

2022). 
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d. Je$nis ke$lamin 

Je$nis ke$lamin dapat me$mpe$ngaruhi te$rjadinya stre$ss pada re$maja, 

dimana ada pe$rbe$daan re$spon antara laki-laki dan pe$re$mpuan saat 

me$nghadapi stre$ss. Otak pe$re$mpuan me$miliki tingkat re$spon ke$waspadaan 

yang ne$gatif te$rhadap adanya stre$ss. Pada pe$re$mpuan, stre$s me$micu 

pe$nge$luaran hormon te$rte$ntu se$hingga me$munculkan pe$rasaan ge$lisah dan 

rasa takut. Se$dangkan pada laki-laki se$cara umum bisa me$nghadapi dan 

me$nikmati adanya stre$ss dan pe$rsaingan, bahkan me$nganggap bahwa 

stre$ss dapat me$mbe$rikan dorongan yang positif. Hal ini bisa dikatakan 

bahwa ke$tika pe$re$mpuan me$ndapat te$kanan atau me$ndapat konflik, maka 

akan le$bih mudah me$ngalami stre$ss (Wiluje$ng e$t al., 2023) . 

2.2.2 Dampak stre$ss 

    Dampak yang ditimbulkan dari stre$ss, yang umumnya te$rjadi pada re$maja 

yaitu (Rakhmaniar, 2023) : 

1. Dampak psikologis 

Se$cara dampak pe$nde$k psikologis yang ditimbulkan kare$na adanya stre$ss 

pada re$maja yaitu ke$ce$masan yang be$rle$bihan, de$pre$si, sulit be$rkonse$ntrasi, 

mudah marah, dan te$rsinggung. Te$rdapat jangka panjang diantaranya, de$pre$si 

be$rat, pe$nurunan harga diri, dan ke$sulitan me$gambil ke$putusan. 

2. Dampak fisik 

Untuk dampak fisik yang dapat muncul kare$na adanya stre$ss yaitu, sakit 

ke$pala, pusing, sulit tidur, dan pe$nurunan siste$m ke$ke$balan tubuh. 
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3. Dampak Sosial 

Dampak sosial yang bisa muncul kare$na adanya stre$ss diantaranya, 

me$narik diri (isolasi sosial), pe$rilaku be$re$siko se$pe$rti me$rokok, atau narkoba, 

dan ke$sulitan dalam me$mbangun dan me$mpe$rtahankan hubungan 

inte$rpe$rsonal. 

2.2.3 Cara pe$ngukuran stre$ss 

Me$tode$ atau instrume$n yang umum digunakan untuk me$ngukur tingkat stre$s 

pada re$maja, se$pe$rti Pe$rce$ive$d Stre$ss Scale$ (PSS), Adole$sce$nt Stre$ss 

Que$stionnaire$ (ASQ), atau School Stre$ss Inve$ntory (SSI) (Blanca e$t al., 2020) : 

1. Pe$rce$ive$d Stre$ss Scale$ (PSS) 

Pe$rce$ive$d Stre$ss Scale$ (PSS) adalah salah satu alat ukur yang se$ring 

digunakan untuk me$nilai tingkat stre$ss yang dirasakan ole$h individu. Re$spons 

untuk se$tiap pe$rnyataan dibe$rikan dalam skala 0 (Tidak Pe$rnah) hingga 4 

(Sangat se$ring). Skor total be$rkisar antara 0-40, de$ngan skor yang le$bih tinggi 

me$nunjukkan tingkat stre$s yang le$bih tinggi. 

Inte$rpre$tasi skor didapatkan: 

a. Skor 0-13: Stre$ss ringan 

b. Skor 14-26: Stre$ss se$dang  

c. Skor 27-40: Stre$ss tinggi 

2. Adole$sce$nt Stre$ss Que$stionnaire$ (ASQ) 

Adole$sce$nt Stre$ss Que$stionnaire$ (ASQ) adalah salah satu alat ukur yang 

digunakan untuk me$ngukur tingkat stre$s pada re$maja. Indikator dalam 

kue$sione$r ini me$liputi stre$ss dalam ke$hidupan rumah tangga, kine$rja se$kolah, 

ke$hadiran se$kolah, hubungan romantis, te$kanan te$man se$baya, inte$raksi guru, 
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ke$tidakpastian masa de$pan, waktu luang, dan te$kanan finansial. Re$spon untuk 

se$tiap pe$rtanyaan dibe$rikan skala 1 (tidak stre$ss sama se$kali), 2 (se$dikit 

stre$ss), 3 (cukup stre$ss), 4 (stre$ss), 5 (sangat stre$ss). 

Inte$rpre$tasi hasil : 

a. Skor 16-31 : Stre$ss ringan 

b. Skor 32-47: Stre$ss se$dang 

c. Skor 48-63 : Stre$ss be$rat 

d. Skor 64-80 : Stre$ss sangat be$rat 

3. School Stre$ss Inve$ntory (SSI) 

School Stre$ss Inve$ntory (SSI) adalah salah satu alat ukur yang digunakan 

untuk me$ngukur tingkat stre$ss yang dialami ole$h re$maja di lingkungan 

se$kolah. Re$sponde$n diminta untuk me$nilai se$be$rapa se$ring me$re$ka me$rasakan 

se$tiap pe$rnyataan te$rse$but dalam skala 1 (Tidak Pe$rnah) hingga 5 (Se$lalu). 

Skor total be$rkisar dari 35 hingga 175, de$ngan skor yang le$bih tinggi 

me$nunjukkan tingkat stre$ss yang le$bih tinggi. Inte$rpre$tasi skor SSI: 

a. Skor 35-70: Stre$ss ringan 

b. Skor 71-105: Stre$ss se$dang 

c. Skor 106-175: Stre$ss tinggi 

 

2.3 Konsep kemampuan self-compassion 

2.3.1 De$finisi ke$mampuan se$lf-compassion 

  Ke$mampuan se$lf-compassion dapat diartikan se$bagai sikap kasih sayang 

dan baik te$rhadap diri saat te$rjadi ke$malangan, ke$gagalan, ke$salahan, tidak 

be$rsikap ke$ras dan me$nghakimi, te$rhadap be$rbagai ke$le$mahan dan ke$kurangan, 
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dan me$mahami bahwa pe$ngalaman yang dirasakan te$rjadi juga pada manusia 

lainnya (Wiffida e$t al., 2022). Pe$ntingnya bagi re$maja untuk me$ne$rapkan 

ke$mampuan se$lf-compassion, kare$na otak akan me$ngaktifkan siste$m rasa aman 

yang dimana akan me$mpe$role$h pikiran, pe$rasaan, dan pe$rilaku yang me$nciptakan 

hubungan yang positif de$ngan orang lain. Tingkat se$lf-compassion yang tinggi 

pada re$maja me$ndukung pe$ngaktifan siste$m rasa aman di otak, yang be$rdampak 

positif pada hubungan sosial. Se$baliknya, re$maja de$ngan tingkat se$lf-compassion 

se$dang atau re$ndah ce$nde$rung le$bih kritis te$rhadap diri se$ndiri, se$hingga 

me$ngalami ke$sulitan dalam me$mbangun hubungan yang se$hat (Zahroo, e$t.al., 

2024). 

2.3.2 Kompone$n ke$mampuan se$lf-compassion 

Me$nurut Paudi e$t al., (2022) te$rdapat 3 kompone$n pada ke$mampuan se$lf-

compassion diantaranya : 

1. Se$lf-Kindne$ss: Sikap ramah te$rhadap diri se$ndiri, be$rbe$da de$ngan sikap 

me$nghakimi diri, dan dapat me$mahami diri se$ndiri tanpa me$nyalahkan atau 

me$ngkritik diri se$ndiri. 

2. Common Humanity: Me$ngakui bahwa ke$gagalan dan pe$nde$ritaan adalah 

bagian dari pe$ngalaman manusia yang unive$rsal,me$lihat pe$ngalaman diri 

dalam konte$ks yang le$bih luas bahwa se$mua otrang me$nghadapi tantangan dan 

ke$sulitan dalam hidup me$re$ka. 

3. Mindfulne$ss: Me$njaga ke$sadaran se$imbang dari pe$ngalaman e$mosional tanpa 

be$rle$bihan atau me$ne$kan pe$rasaan te$rse$but, me$ne$rima pe$ngalaman saat ini 

se$bagaimana adanya, tanpa me$ncoba me$ngubah, me$nghindari, apa yang se$dang 

dirasakan. 
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2.3.3 Faktor yang me$mpe$ngaruhi ke$mampuan se$lf-compassion pada re$maja 

    Adapun faktor-faktor yang me$mpe$ngaruhi ke$mampuan se$lf-compassion 

diantaranya (Wiffida e$t al., 2022) : 

1. Usia 

Se$makin be$rtambahnya usia se$se$orang, maka ke$mampuan se$lf-compassion 

ce$nde$rung me$ningkat. Hal itu dikare$nakan adanya pe$ngalaman hidup yang 

be$rtambah dan ke$mampuan re$gulasi e$mosi yang se$makin baik se$iring 

be$rtambahnya usia. 

2. Pe$ran orang tua 

Pola pe$ngasuhan orang tua yang hangat, suportif, dan pe$nuh kasih sayang 

dapat me$ndorong anak untuk me$nge$mbangkan ke$mampuan se$lf-compassion atau 

rasa kasih sayang te$rhadap diri se$ndiri. Ke$tika orang tua me$mbe$rikan dukungan 

e$mosional yang konsiste$n, me$re$spons ke$butuhan anak de$ngan pe$nuh pe$rhatian, 

se$rta me$nunjukkan pe$mahaman dan e$mpati dalam me$nghadapi ke$sulitan yang 

dialami anak, me$re$ka me$mbantu anak me$rasa aman, dite$rima, dan be$rharga. 

Pe$ngalaman ini me$mbe$rikan fondasi bagi anak untuk be$lajar me$mpe$rlakukan 

dirinya se$ndiri de$ngan ke$baikan, me$mahami bahwa ke$gagalan atau ke$salahan 

adalah bagian dari prose$s be$lajar, se$rta me$nge$mbangkan ke$tahanan me$ntal yang 

se$hat dalam me$nghadapi tantangan hidup. 

3. Ke$ce$rdasan e$mosional 

Pe$nge$mbangan ke$mampuan se$lf-compassion yang baik juga dapat 

dipe$ngaruhi ole$h ke$ce$rdasan e$mosional se$se$orang yang baik, se$pe$rti ke$mampuan 

me$mahami dan me$ngatur e$mosi diri se$ndiri. 
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4. Je$nis ke$lamin 

Pe$ne$litian yang dilakukan ole$h Wiffida e$t al., (2022) me$nye$butkan bahwa 

ke$mampuan se$lf-compassion pada laki-laki ce$nde$rung le$bih tinggi de$ngan nilai 

3,28 dibandingkan de$ngan pe$re$mpuan yang me$miliki nilai 3,19 yang artinya 

ke$mampuan se$lf-compassion wanita le$bih re$ndah dikare$nakan wanita me$miliki 

pe$mikiran yang jauh le$bih pe$nuh daripada laki-laki. Ke$mampuan se$lf-compassion 

pada wanita be$rpe$ran pe$nting dalam me$ndukung pe$ningkatan be$rke$lanjutan dalam 

rasa kasih sayang te$rhadap diri se$ndiri. Se$lf-compassion yang kuat me$mbantu 

wanita me$ngurangi pe$nilaian diri yang be$rle$bihan, rasa malu, dan ke$ce$nde$rungan 

pe$rfe$ksionisme$ yang se$ring me$njadi pe$nghalang dalam pe$rke$mbangan pribadi. 

Sikap pe$nuh kasih te$rhadap diri se$ndiri me$mungkinkan wanita untuk me$ne$rima 

ke$tidakse$mpurnaan me$re$ka de$ngan le$bih lapang (Nade$au e$t al., 2021). 

5. Budaya 

Me$nurut Wiffida e$t al., (2022) bahwa masyarakat asia yang me$miliki 

colle$ctivistic ce$nde$rung me$miliki se$lf-conce$pt inte$rde$pe$de$nt se$hingga le$bih 

me$ne$kankan pada hubungan orang lain. Se$dangkan budaya barat le$bih ke$ dalam 

individualistic yang be$rte$kanan pada se$lf-inde$pe$nde$nt. 

6. Ke$pribadian 

Tipe$ ke$pribadian turut be$rpe$ngaruh te$rhadap adanya ke$mampuan se$lf-

compassion se$pe$rti ke$pribadian e$xtrave$rsion yang me$miliki motivasi yang tinggi 

dalam inte$raksi sosial dan mudah te$rmotivasi, agre$e$able$ne$ss yang be$rorie$ntasi 

pada ke$baikan dan hubungan yang hangat de$ngan orang lain, dan conscie$ntioune$s 

yang be$rtanggung jawab dan te$rorganisir yang dapat me$mfasilitasi pe$nge$mbangan 

ke$mampuan se$lf-compassion. 
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7. Lingkungan 

Lingkungan yang suportif, pe$nuh kasih sayang, dan me$mbe$ri ruang be$lajar 

dari ke$salahan dapat me$ndukung pe$nge$mbangan ke$mampuan se$lf-compassion. 

Ke$mampuan se$lf-compassion sangat dipe$ngaruhi ole$h lingkungan di mana re$maja 

be$rinte$raksi de$ngan te$man se$baya. Lingkungan yang positif dan me$ndukung dapat 

me$mbantu re$maja me$rasa le$bih nyaman dalam me$ngungkapkan pe$rasaan dan 

tantangan yang me$re$ka hadapi. Te$man se$baya yang saling me$ndukung dan 

me$mahami dapat me$ndorong re$maja untuk be$rsikap le$bih le$mbut dan pe$nuh kasih 

te$rhadap diri se$ndiri.  Se$hingga re$maja akan me$nge$mbangkan ke$mampuan se$lf-

compassion yang baik untuk ke$se$jahte$raan psikologis me$re$ka, dan me$re$ka tidak 

akan me$rasa te$rte$kan atau ke$sulitan ke$tika be$rada di lingkungan yang me$ndukung 

re$maja. 

2.3.4 Pe$ngukuran ke$mampuan se$lf-compassion 

   Se$lf-Compassion Scale$ (SCS) adalah alat ukur yang dike$mbangkan 

ole$h Ne$ff (2023) untuk me$ngukur tingkat se$lf-compassion se$se$orang.  Kompone$n 

dan indikator dalam kue$sione$r ini me$liputi : 

1. Se$lf – Kindne$ss  

Kompone$n ini me$miliki indikator me$ngasihi diri dan me$nghakimi diri 

2. Common Humanity 

Kompone$n ini me$miliki indikator ke$manusiaan unive$rsal dan isolasi. 

3. Mindfullne$ss 

Kompone$n ini me$miliki indikator ke$wawasan dan ove$ride$ntifikasi. 
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Re$spon untuk se$mua pe$rtanyaan skala pe$nilaian be$rkisar dari 1 (Hampir 

tidak pe$rnah), 2 (Jarang), 3 (Kadang-kadang), 4 (Se$ring) dan 5 (Hampir se$lalu). 

Inte$rpre$tasi skor: 

a. Skor 26-51 = Re$ndah 

b. Skor 52-77 = Se$dang 

c. Skor 78-103 = Tinggi  

d. Skor 104-130 = Sangat Tinggi 
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BAB 3 

KERANGKA KONSEPTUAL DAN HIPOTESIS 

 

3.1    Kerangka konseptual 

Ke$rangka konse$ptual me$rupakan de$skripsi dan visualisasi dari hubungan 

atau hubungan antara satu ide$ de$ngan ide$ lainnya atau antara satu variabe$l de$ngan 

variabe$l lainnya dalam masalah yang dite$liti (Djaali, 2020). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

: Diteliti 

: 
Tidak diteliti 

: 

Gambar 3.1 Kerangka konsep hubungan kemampuan self-compassion dengan tingkat stress pada 

remaja di kelas IX SMP Negeri 2 Diwek, Kabupaten Jombang 

Faktor-faktor yang 

mempengaruhi kemampuan self-

compassion : 

1. Usia 

2. Peran orang tua 

3. Kecerdasan emosional 

4. Jenis kelamin 

5. Budaya 

6. Kepribadian 

7. Lingkungan 

 

Faktor-faktor yang mempengaruhi 

tingkat stress : 

1. Faktor eksternal 

a. Tekanan teman sebaya 

b. Tuntutan akademis 

c. Masalah keluarga 

2. Faktor internal 

a. Sifat perfeksionisme 

b. Rendahnya self-esteem 

c. Jenis kelamin 

Kemampuan self-

compassion 

1. Self-kindness 

2. Common 

humanity 

3. Mindfullness 

Tingkat stress pada 

remaja 

1. Stress dalam 

kehidupan rumah 

tangga 

2. Kinerja sekolah 

3. Kehadiran 

sekolah 

4. Hubungan 

romantis 

5. Tekanan teman 

sebaya 

6. Interaksi guru 

7. Ketidakpastian 

masa depan 

8. Waktu luang 

9. Tekanan finansial 

Rendah 

Sedang 

Tinggi 

Sangat 

tinggi 

Ringan 

Sedang 

Berat 

Sangat 

berat 

: 

Hubungan 

Pengaruh 

Keterangan  : 
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3.2     Hipotesis penelitian 

Hipote$sis me$rupakan dugaan awal dari 2 ke$mungkinan jawaban 

dilambangkan de$ngan H ke$mungkinan jawaban dipilih be$rdasarkan te$ori dan 

pe$ne$litian se$be$lumnya (Djaali, 2020). Hipote$sis dari pe$ne$litian ini adalah : 

H1 : Ada hubungan antara ke$mampuan se$lf-compassion de$ngan tingkat stre$ss 

pada re$maja di ke$las IX SMP Ne$ge$ri 2 Diwe$k, Kabupate$n Jombang.  
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BAB 4 

METODE PENELITIAN 

 

4.1  Jenis penelitian 

Pe$ne$litian ini me$ne$rapkan me$tode$ pe$ne$litian kuantitatif non-e$kspe$rime$ntal 

de$ngan de$sain kore$lasional. Me$tode$ ini digunakan untuk me$nganalisis data yang 

re$le$van de$ngan tujuan pe$ne$litian. Tujuan utama dari pe$ne$litian kuantitatif adalah 

untuk me$mbuat ke$simpulan be$rdasarkan data nume$rik (Djaali, 2020). 

 

4.2 Rancangan penelitian 

Rancangan pe$ne$litian ini me$nggunakan de$sain pe$ne$litian cross-se$ctional, 

yang be$rfokus pada pe$ngukuran data pada satu titik waktu untuk variabe$l be$bas 

dan variabe$l te$rkait (Djaali, 2020). 

 

4.3 Waktu dan tempat penelitian 

4.3.1 Waktu pe$ne$litian 

Pe$ne$litian be$rlangsung mulai disusunnya proposal pada Agustus 2024 

sampai laporan akhir di Januari 2025. 

4.3.2 Te$mpat pe$ne$litian 

Pe$ne$litian ini dilakukan di Se$kolah Me$ne$ngah Pe$rtama Ne$ge$ri 2 Diwe$k, 

Kabupate$n Jombang. 
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4.4 Populasi/Sampel/Sampling 

4.4.1 Populasi 

Populasi dalam pe$ne$litian ini adalah se$luruh re$maja ke$las IX di Se$kolah 

Me$ne$ngah Pe$rtama Ne$ge$ri 2 Diwe$k, Kabupate$n Jombang yang ke$se$luruhannya 

be$rjumlah 214 re$sponde$n. 

4.4.2 Sampe$l 

Te$knik yang se$suai de$ngan pe$ne$litian ini me$rujuk pada pe$ndapat Arikunto 

yang dikutip ole$h Djaali (2020), di mana dije$laskan bahwa jika populasi 

be$rjumlah kurang dari 100, maka disarankan se$luruh populasi dijadikan sampe$l. 

Namun, jika populasi le$bih dari 100, dapat diambil 10-15%, 20-25%, atau le$bih, 

te$rgantung pada ke$mampuan pe$ne$liti. Be$rdasarkan pe$ndapat te$rse$but, pe$ne$liti 

me$milih untuk me$ngambil sampe$l se$be$sar 15% de$ngan pe$rhitungan se$bagai 

be$rikut: 

1. Total Populasi (TP)  = 214 

2. Sampe$l (SP) = 15% 

3. SP =
15

100  
 𝑋 214 = 32,1 = 32 

Pe$ngambilan sampe$l se$cara acak me$nggunakan te$knik pe$rhitungan dalam 

se$tiap ke$las de$ngan cara se$bagai be$rikut : 

a. Ke$las IX A  =  
31

214
 𝑋 32 = 4,6 = 5 

b. Ke$las IX B = 
31

214
 𝑋 32 = 4,6 = 5 

c. Ke$las IX C = 
31

214
 𝑋 32 = 4,6 = 5 

d. Ke$las IX D = 
30

214
 𝑋 32 = 4,4 = 4 
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e. Ke$las IX E$ = 
30

214
 𝑋 32 = 4,4 = 4 

f. Ke$las IX F = 
29

214
 𝑋 32 = 4,3 = 4 

g. Ke$las IX G = 
32

214
 𝑋 32 = 4,7 = 5 

Jadi total sampe$l yang dibutuhkan dalam pe$ne$litian ini se$jumlah 32 

re$sponde$n. 

4.4.3 Sampling 

Te$knik sampling dalam pe$ne$litian ini me$nggunakan te$knik proporsional 

random sampling yang artinya pe$ngambilan data se$cara proporsi dari se$tiap strata 

atau se$tiap wilayah dite$ntukan se$imbang de$ngan banyaknya subje$k dalam masing-

masing strata atau wilayah me$ngingat jumlah siswa ditiap ke$las be$rbe$da se$hingga 

didapat jumlah sampe$l yang re$pre$se$ntative$. 
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4.5 Jalannya penelitian (Kerangka kerja) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Identifikasi Masalah 

Desain Penelitian 

Cross sectional 

Populasi 

Seluruh siswa Kelas IX di SMPN 2 Diwek, Kabupaten Jombang berjumlah 214 responden 

Teknik sampling 

Proporsional random sampling 

 

Sampel 

Sebagian siswa kelas IX di SMPN 2 Diwek, Kabupaten Jombang berjumlah 32 responden 

Variabel Independent 

Kemampuan self-compassion 

Variabel Dependent 

Tingkat stress 

Pengumpulan data 

Kuesioner 

Pengolahan data 

Editing, Coding, Scoring, dan Tabulating 

Analisa data 

Spearman rho 

Hasil dan Kesimpulan 

Gambar 4.1  Kerangka kerja hubungan kemampuan self-compassion  dengan tingkat 

stress pada remaja di  kelas IX SMPN 2 Diwek, Kabupaten Jombang 
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4.6 Identifikasi variabel 

4.6.1 Variabe$l inde$pe$nde$n 

Dalam pe$ne$litian ini, variabe$l inde$pe$nde$nnya adalah ke$mampuan se$lf-

compassion. 

4.6.2 Variabe$l de$pe$nde$n 

Variabe$l de$pe$nde$n dalam pe$ne$litian ini adalah tingkat stre$ss. 

 

4.7  Definisi operasional 

 

Tabe$l 4.1. De$finisi ope$rasional hubungan ke$mampuan se$lf-compassion 

de$ngan tingkat stre$ss pada re$maja di ke$las IX SMP Ne$ge$ri 2 

Diwe$k Kabupate$n Jombang 

 
Variabel Definisi 

Operasional 

Parameter Alat Ukur Skala Skor 

Variabe$l 

Inde$pe$nde$n 
 

Ke$mampuan

Se$lf-

compassion 

Suatu sikap 

kasih sayang  

dan baik 

te$rhadap diri 

saat te$rjadi 

ke$malangan, 

ke$gagalan, 

ke$salahan, 

tidak be$rsikap  

ke$ras dan 

me$nghakimi, 

te$rhadap 

be$rbagai 

ke$le$mahan 
dan 

ke$kurangan, 

dan  

me$mahami 
bahwa 

pe$ngalaman 

yang 

dirasakan 

te$rjadi juga 

pada 

manusia 

lainnya 

1. Se$lf-

Kindne$ss 
2. Common 

Humanity 

3. Mindfullne$s 

 

Kue$sione$r 

Se$lf-
compassion 

scale$  

(Ne$ff, e$t al., 

2023). 
 

O 

 

R 

 

D 

 

I 

 

N 
 

A 

 

L 

Skala Like$rt:  

1 (Hampir tidak pe$rnah) 
2 (Jarang) 

3 (Kadang-kadang) 

4 (Se$ring) 

5 (Hampir se$lalu) 

 

Krite$ria:  

1. Se$lf-compassion re$ndah = 

skor 26-51 

2. Se$lf-compassion se$dang = 

skor 52-77 

3. Se$lf-compassion tinggi = 

78-103 

4. Se$lf-compassion sangat 

tinggi= 104-130 

(Ne$ff, e$t al., 2023). 

Variabe$l 

de$pe$nde$n 

 

Stre$ss 

Re$maja 

Suatu 

kondisi tidak 

nyaman 

yang timbul 

akibat 

1. Stre$ss dalam 

ke$hidupan 

be$rumah 

tangga 

2. Kine$rja 

Kue$sione$r 

ASQ 

(Adolosce$nt 

Stre$ss 

Que$stionnaire$) 

O 

 

R 

 

D 

Skala Like$rt:  

1 (Tidak stre$ss sama se$kali) 

2 (Se$dikit stre$ss) 

3 (Cukup stre$ss) 

4 (Stre$ss) 
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Variabel Definisi 

Operasional 

Parameter Alat Ukur Skala Skor 

lingkungan 

se$kitar.  

Yang dapat 

me$njadi 

faktor utama 

munculnya 

masalah 

sosial dan 

ke$se$hatan 

pada re$maja 

se$kolah 

3. Ke$hadiran 

se$kolah 

4. Hubungan 

romantis 

5. Te$kanan 

te$man 

se$baya 

6. Inte$raksi 

guru 

7. Ke$tidakpasti

-an masa 

de$pan 

8. Waktu luang  

9. Te$kanan 

finansial 

  

 (Blanca, e$t al., 

2020) 

 

I 

 

N 

 

A 

 

L 

5 (Sangat stre$ss) 

 

Krite$ria:  

1. Stre$ss ringan = 16-31 

2. Stre$ss se$dang = 32-47 

3. Stre$ss Be$rat = 48-63 

4. Stre$ss sangat be$rat= 64-80 

(Blanca, e$t al., 2020) 

 

 

4.8 Pengumpulan dan analisis data 

4.8.1 Instrume$n pe$ne$litian 

Alat yang digunakan dalam pe$ne$litian ini adalah kue$sione$r. Pe$rnyataan yang 

dibuat be$rdasarkan indikator-indikator suatu variabe$l. 

1. Kue$sione$r ke$mampuan se$lf-compassion scale$ (SCS) 

Pe$ngukuran ke$mampuan se$lf-compassion me$nggunakan kue$sione$r se$lf-

compassion scale$ (SCS) yang te$rdiri dari 26 pe$rnyataan be$risi pe$rnyataan 

positif (favorable$) yang be$rjumlah 13 pe$rnyataan de$ngan nomor 5,12,19,23,26, 

3,7,10,15,9,14,17,22 dan pe$rnyataan ne$gatif (unfavorable$) yang be$rjumlah 13 

pe$rnyataan de$ngan nomor 1,8,11,16,21,4,13,18,25,2,6,20,24 yang 

me$nggunakan skala like$rt yaitu nilai 1 (Hampir tidak pe$rnah), nilai 2 (Jarang), 

nilai 3 (Kadang-kadang), nilai 4 (Se$ring), dan nilai 5 (Hampir se$lalu). 

Kue$sione$r ini te$lah di uji nilai validitas sama re$abilitasnya de$ngan Cronbach 

Alpha 0,887 (Ne$ff, 2023). 
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2. Kue$sione$r Adolosce$nt Stre$ss Que$stionnaire$ (ASQ) 

Pe$ngukuran tingkat stre$ss me$nggunakan Adolosce$nt Stre$ss 

Que$stionnaire$ (ASQ) yang te$rdiri dari 14 pe$rnyataan de$ngan me$nggunakan 

skala like$rt yaitu nilai 1 (Tidak stre$ss sama se$kali), nilai 2 (Se$dikit stre$ss), nilai 

3 (Cukup stre$ss), nilai 4 (Stre$ss), dan nilai 5 (Sangat stre$ss). Kue$sione$r ini 

te$lah di uji nilai validitas sama re$abilitasnya de$ngan Cronbach Alpha 0,850 

(Blanca e$t al., 2020). 

4.8.2 Prose$dur pe$ne$litian 

Dalam pe$ne$litian ini, prose$dur pe$ne$ltian yang harus pe$ne$liti lakukan 

se$be$lum me$lakukan pe$ngumpulan data di lapangan se$bagai be$rikut : 

1. Te$lah me$lunasi pe$mbayaran dan me$ngumpulkan dokume$n yang dipe$rlukan 

untuk me$ndaftar skripsi pada panitia skripsi. 

2. Me$mbe$rikan surat pe$ngantar ke$pada dose$n pe$mbimbing pe$rtama dan ke$dua 

untuk bimbingan de$ngan dose$n pe$mbimbing pe$rtama dan ke$dua. 

3. Me$ngurus surat studi pe$ndahuluan dan izin pe$ne$litian dari kampus ITSKe$s 

ICMe$ Jombang ke$pada Ke$pala Se$kolah SMP Ne$ge$ri 2 Diwe$k, Kabupate$n 

Jombang. 

4. Me$mbe$rikan informasi ke$pada calon re$sponde$n te$ntang tujuan dan maksud dari 

pe$ne$litian se$rta me$mbe$rikan pe$rse$tujuan se$be$lumnya. 

5. Me$ngisi formulir informasi pe$rse$tujuan. 

6. Pe$ne$liti me$mbagikan kue$sione$r ke$pada re$sponde$n dan me$mbe$ri me$re$ka waktu 

dua puluh me$nit untuk me$ngisi. 

7. Pe$ne$liti me$ngambil kue$sione$r dan me$ngore$ksi jawaban re$sponde$n. 
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8. Se$te$lah pe$ne$liti me$ngumpulkan data dari re$sponde$n ke$mudian me$lakukan 

e$diting, coding scoring, tabulating 

9. Me$nyajikan hasil pe$ne$litian. 

10. Me$mbuat laporan pe$ne$litian. 

4.8.3 Pe$ngolahan dan analisis data 

Kue$sione$r yang te$lah dise$barkan ke$mudian dipe$riksa ke$le$ngkapannya dan 

dianalisis me$nggunakan siste$m kompute$r de$ngan me$tode$ statistik. Be$rikut adalah 

tahapan pe$ngolahan data : 

1. Pe$ngolahan data 

a. Pe$me$riksaan data (E$diting) 

E$diting adalah usaha untuk me$mve$rifikasi atau me$nge$ce$k ke$mbali data 

se$rta kue$sione$r yang te$lah dipe$role$h atau dikumpulkan. Data yang 

didapatkan te$rle$bih dahulu dilakukan e$diting atau pe$nyuntingan. 

Pe$nyuntingan be$rtujuan guna me$ninjau ulang data yang didapatkan untuk 

me$le$ngkapi atau me$nghapus data. Saat pe$nyuntingan dilakukan jika 

dite$mukan data yang masih kurang bisa dilakukan pe$ngambilan data 

ke$mbali. Jika pe$ngambilan data tidak bisa dilakukan ke$mbali, data yang 

masih kurang tidak pe$rlu diikutse$rtakan dalam pe$ngolahan data. 

b. Pe$mbe$rian kode$ (Coding) 

Coding adalah ke$giatan me$ngonve$rsi data yang be$rbe$ntuk kalimat 

me$njadi data dalam be$ntuk angka, be$rtujuan untuk me$mpe$rmudah prose$s 

e$ntry dan analisis data, de$ngan prose$s pe$mbe$rian kode$ nume$rik (angka) 

pada data yang te$rdiri dari be$be$rapa kate$gori. 
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1) Data umum 

a) Nama re$sponde$n 

Re$sponde$n 1 : kode$ R1 

Re$sponde$n 2 : kode$ R2 

Re$sponde$n 3 : kode$ R3 

b) Usia re$sponde$n 

Usia 14-15 tahun : kode$ U1 

Usia 16-17 tahun : kode$ U2 

c) Je$nis ke$lamin 

Laki-laki : kode$ JK 1 

Pe$re$mpuan : kode$ JK 2 

d) Orang te$rde$kat 

Orang tua       : kode$ O1 

Saudara     : kode$ O2 

Kake$k/Ne$ne$k  : kode$ O3 

Sahabat          : kode$ O4 

Te$man se$baya : kode$ O5 

e) Te$mpat tinggal be$rsama. 

Orang tua       : kode$ T1 

Saudara     : kode$ T2 

Kake$k/Ne$ne$k  : kode$ T3 

Sahabat          : kode$ T4 

Te$man se$baya : kode$ T5 
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2) Data khusus 

a) Variabe$l inde$pe$nde$n pe$ngukuran : 

Se$lf-compassion re$ndah       : kode$ SC 1 

Se$lf-compassion se$dang                 : kode$ SC 2 

Se$lf-compassion tinggi  : kode$ SC 3 

Se$lf- compassion sangat tinggi  : kode$ SC 4 

b) Variabe$l de$pe$nde$n pe$ngukuran : 

Stre$ss ringan       : kode$ TS 1 

Stre$ss se$dang       : kode$ TS 2 

Stre$ss be$rat                   : kode$ TS 3 

Stre$ss sangat be$rat        : kode$ TS 4 

c. Scoring 

1) Pe$nilaian ke$mampuan Se$lf-Compassion scale$ (SCS) 

Me$miliki 26 poin pe$rnyataan dan pe$rnyataan te$rse$but dibagi dua 

yaitu: 

a) Pe$rnyataan favorable$ 

Hampir tidak pe$rnah   : dibe$ri skor 1 

Jarang      : dibe$ri skor 2 

Kadang-kadang      : dibe$ri skor 3 

Se$ring      : dibe$ri skor 4 

Hampir se$lalu   : dibe$ri skor 5 

b) Pe$rnyataan unfavorable$ 

Hampir tidak pe$rnah   : dibe$ri skor 5 

Jarang      : dibe$ri skor 4 
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Kadang-kadang     : dibe$ri skor 3 

Se$ring      : dibe$ri skor 2 

Hampir se$lalu   : dibe$ri skor 1 

Hasil dari pe$nilaiannya dike$lompokkan me$njadi : 

Se$lf-compassion re$ndah   : 26-51 

Se$lf-compassion se$dang  : 52-77 

Se$lf-compassion tinggi  : 78-103 

Se$lf- compassion sangat tinggi : 104-130 

2) Pe$nilaian Adolosce$nt Stre$ss Que$stionnaire$ (ASQ) 

Me$miliki 16 pe$rnyataan de$ngan skor : 

Tidak stre$ss sama se$kali : dibe$ri skor 1 

Se$dikit stre$ss          : dibe$ri skor 2 

Cukup stre$ss          : dibe$ri skor 3 

Stre$ss           : dibe$ri skor 4 

Sangat stre$ss          : dibe$ri skor 5 

Hasil dari pe$nilaiannya dike$lompokkan me$njadi : 

Stre$ss ringan       : 16-31 

Stre$ss se$dang       : 32-47 

Stre$ss be$rat        : 48-63 

Stre$ss sangat be$rat       : 64-80 

d. Tabulasi (Tabulating) 

Tabulating pada pe$ne$litian ini me$mbuat pe$nyajian data, se$suai de$ngan 

tujuan pe$ne$litian. Se$te$lah dilakukan e$diting dan koding dilakukan de$ngan 
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pe$ngolahan data ke$dalam suatu tabe$l me$nurut sifat yang dimiliki se$suai 

de$ngan tujuan pe$ne$litian. 

2. Analisis data 

a. Analisis Univariat 

Analisis univariat adalah te$knik analisis data yang dilakukan te$rhadap 

satu variabe$l se$cara mandiri, tanpa dikaitkan de$ngan variabe$l lainnya. 

Analisis ini juga dike$nal se$bagai analisis de$skriptif, di mana data dianalisis 

untuk me$mbe$rikan gambaran yang je$las te$ntang variabe$l te$rse$but. Hasil 

analisis de$skriptif dapat disajikan dalam be$rbagai be$ntuk, se$pe$rti tabulasi 

silang, tabe$l distribusi fre$kue$nsi, grafik batang, grafik garis, dan pie$ chart. 

Me$njawab rumusan masalah de$skriptif me$rupakan langkah yang sangat 

pe$nting dalam pe$ne$litian, kare$na hasil analisis de$skriptif ini akan 

me$mbe$rikan pe$mahaman yang me$ndalam te$ntang data utama dari 

pe$ne$litian (Djaali, 2020). Data yang akan di analisis de$ngan me$nggunakan 

rumus pe$rse$ntase$ be$rikut : 

P =
𝐹

𝑁  
 𝑋 100% 

Ke$te$rangan : 

P : Pe$rse$ntase$ 

F : Fre$kue$nsi jawaban 

N : Jumlah re$sponde$n 

Te$rdapat hasil pe$ngolahan data yang dilaksanakan intre$pre$tasi 

me$makai skala kumulatif yaitu : 

100 %  : Se$luruhnya 

76-99 % : Hampir se$luruhnya 
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51-74 % : Se$bagian be$sar 

50 %  : Se$te$ngahnya 

26-49 % : Hampir se$te$ngahnya 

1-25 %  : Se$bagian ke$cil 

0 %  : Tidak se$orangpun 

b.  Analisis Bivariat 

Analisis bivariat me$libatkan dua variabe$l dan me$mpe$rtimbangkan 

hubungan antara ke$duanya. Hubungan antara dua variabe$l ini saling 

me$mpe$ngaruhi. Dalam analisis bivariat, pe$nting untuk me$ngukur tingkat 

hubungan antara variabe$l-variabe$l te$rse$but, yang biasanya dilakukan 

me$lalui koe$fisie$n kore$lasi statistik. Dalam pe$ne$litian ini, uji statistik yang 

digunakan adalah uji Spe$arman Rho. Jika te$rdapat pe$ngaruh antara 

variabe$l-variabe$l te$rse$but, maka: 

1) Apabila p < 0,05 maka H1 dite$rima dan H0 ditolak artinya ada 

hubungan antara ke$mampuan se$lf-compassion de$ngan tingkat stre$ss 

pada re$maja. 

2) Apabila p ≥ 0,05 maka H1 di tolak dan H0 dite$rima artinya tidak 

ada hubungan ke$mampuan se$lf-compassion de$ngan tingkat stre$ss 

pada re$maja. 

 

4.9 Etika penelitian 

Dalam pe$ne$litian ke$pe$rawatan, te$rdapat be$be$rapa masalah e$tika yang harus 

dipe$rtimbangkan. Be$be$rapa masalah e$tika yang se$ring muncul dalam pe$ne$litian 

ke$pe$rawatan me$liputi: 



37 

 

 
 

1. E$thical Cle$arance$ 

Se$lanjutnya, ke$layakan e$tik juga me$njadi hal yang pe$nting dalam pe$ne$litian 

ke$pe$rawatan. E$thical Cle$arance$ atau izin e$tik pe$ne$litian digunakan se$bagai 

instrume$n untuk me$ngukur akse$ptabilitas e$tis dari se$rangkaian prose$s 

pe$ne$litian. Izin e$tik ini me$njadi acuan bagi pe$ne$liti untuk me$njunjung nilai 

inte$gritas, ke$jujuran, dan ke$adilan dalam me$lakukan pe$ne$litian. Se$lain itu, izin 

e$tik juga me$lindungi pe$ne$liti dari tuntutan te$rkait e$tika pe$ne$litian (Suhardi & 

M. Hidayat, 2023). Pe$ne$litian ini te$lah dinyatakan lolos uji kaji e$tik de$ngan No. 

197/KE$PK/ITSKE$S-ICME$/IX/2024. 

2. Informe$d conse$nt (pe$rse$tujuan) 

Dalam pe$ne$litian ke$pe$rawatan, pe$rse$tujuan se$be$lumnya antara pe$ne$liti dan 

re$sponde$n sangat pe$nting. Se$be$lum me$mulai pe$ne$litian, pe$ne$liti me$minta 

pe$rse$tujuan dari re$sponde$n de$ngan me$nggunakan formulir pe$rse$tujuan. Tujuan 

dari pe$rse$tujuan se$be$lumnya ini adalah agar re$sponde$n me$mahami maksud, 

tujuan, dan konse$kue$nsi dari pe$ne$litian yang akan dilakukan (Djaali, 2020). 

3. Anonymity 

Se$lain itu, dalam me$njaga ke$rahasiaan ide$ntitas re$sponde$n, pe$ne$liti 

me$nggunakan kode$ atau le$mbar kode$ untuk me$ngumpulkan data. Hal ini 

be$rtujuan untuk me$njaga ke$rahasiaan re$sponde$n dan me$nce$gah pe$ne$liti 

me$nye$butkan nama subje$k se$cara langsung (Djaali, 2020). 

4. Confide$ntiality 

Ke$rahasiaan informasi yang dite$rima ole$h pe$ne$liti juga dijaga de$ngan baik 

dan hanya diungkapkan ke$pada ke$lompok te$rte$ntu yang te$rlibat dalam 
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pe$ne$litian. Hal ini dilakukan untuk me$mastikan bahwa topik pe$ne$litian te$tap 

rahasia (Djaali, 2020). 

 

4.10 Keterbatasan penelitian 

1. Jumlah sampe$l yang te$rbatas yang hanya me$libatkan 32 re$sponde$n dari satu 

se$kolah (SMPN 2 Diwe$k, Jombang), se$hingga kurang re$pre$se$ntative$ untuk 

me$nggambarkan se$luruh populasi re$maja se$cara umum. 

2. Lokasi pe$ne$litian yang te$rbatas kare$na pe$ne$litian ini dilakukan di satu 

se$kolah, yang me$mungkinkan hasilnya tidak bisa diaplikasikan ke$ re$maja 

se$kolah lain de$ngan kondisi lingkungan yang be$rbe$da. 
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BAB 5 

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 

5.1 Hasil penelitian 

5.1.1  Data umum 

1.    Karakte$ristik re$sponde$n be$rdasarkan usia 

Tabe$l 5.1 Distribusi fre$kue$nsi re$sponde$n be$rdasarkan usia pada re$maja di 

ke$las IX SMPN 2 Diwe$k, Kabupate$n Jombang 

 

No. Usia Fre$kue$nsi Pe$rse$ntase$ (%) 

1. 14-15 tahun 14 43,8 

2. 16-17 tahun 18 56,3 

 Jumlah 32 100,0 

    Sumbe$r : Data Prime$r, 2024 

Be$rdasarkan tabe$l 5.1 didapatkan hasil se$bagian be$sar re$sponde$n be$rusia 

16-17 tahun de$ngan jumlah 18 siswa (56,3%). 

2.     Karakte$ristik re$sponde$n be$rdasarkan je$nis ke$lamin 

Tabe$l 5.2 Distribusi fre$kue$nsi re$sponde$n be$rdasarkan je$nis ke$lamin pada 

re$maja di ke$las IX SMPN 2 Diwe$k, Kabupate$n Jombang 

 

No. Je$nis ke$lamin Fre$kue$nsi Pe$rse$ntase$ (%) 

1. Laki-laki 11 34,4 

2. Pe$re$mpuan 21 65,6 

 Jumlah 32 100,0 

       Sumbe$r : Data Prime$r, 2024 

Be$rdasarkan tabe$l 5.2 didapatkan hasil `se$bagian be$sar re$sponde$n 

be$rje$nis ke$lamin pe$re$mpuan de$ngan jumlah 21 siswa (65,6%). 
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3.    Karakte$ristik re$sponde$n be$rdasarkan orang te$rde$kat 

Tabe$l 5.3 Distribusi fre$kue$nsi re$sponde$n be$rdasarkan orang te$rde$kat pada 

re$maja di ke$las IX SMPN 2 Diwe$k, Kabupate$n Jombang 

No. Orang te$rde$kat Fre$kue$nsi Pe$rse$ntase$ (%) 

1. Orang tua 4 12,5 

2. Saudara 3 9,4 

3. Kake$k/Ne$ne$k 4 12,5 

4. Sahabat 10 31,3 

5. Te$man se$baya 11 34,4 

 Jumlah 32 100,0 

Sumbe$r : Data Prime$r, 2024 

Be$rdasarkan tabe$l 5.3 didapatkan hasil se$bagian be$sar orang te$rde$kat 

re$maja yaitu te$man se$baya se$banyak 11 siswa (34,4%). 

4.       Karakte$ristik re$sponde$n be$rdasarkan te$mpat tinggal be$rsama  

Tabe$l 5.4 Distribusi fre$kue$nsi re$sponde$n be$rdasarkan te$mpat tinggal 

be$rsama pada re$maja di ke$las IX SMPN 2 Diwe$k, Kabupate$n 

Jombang 

No. Te$mpat tinggal be$rsama Fre$kue$nsi Pe$rse$ntase$ (%) 

1. Orang tua 16 50,0 

2. Saudara 9 28,1 

3. Kake$k/Ne$ne$k 7 21,9 

4. Sahabat 0 0 

5. Te$man se$baya 0 0 

 Jumlah 32 100,0 

Sumbe$r : Data Prime$r, 2024 

Be$rdasarkan de$ngan tabe$l 5.4 didapatkan hasil se$bagian be$sar re$maja 

tinggal be$rsama de$ngan orang tua se$banyak 16 siswa (50,0%). 

5.1.2      Data khusus 

1.   Karakte$ristik re$sponde$n be$rdasarkan ke$mampuan se$lf-compassion 

Tabe$l 5.5 Distribusi fre$kue$nsi re$sponde$n be$rdasarkan ke$mampuan se$lf-

compassion pada re$maja di ke$las IX SMPN 2 Diwe$k, Kabupate$n 

Jombang 

No. Kate$gori ke$mampuan se$lf-

compassion 

Fre$kue$nsi Pe$rse$ntase$ (%) 

1. Se$lf-compassion se$dang 19 59,4 

2. Se$lf-compassion tinggi 13 40,6 

 Jumlah 32 100,0 

Sumbe$r : Data Prime$r, 2024 
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Be$rdasarkan tabe$l 5.5 dipe$role$h se$bagian be$sar kate$gori ke$mampuan 

se$lf-compassion se$dang se$jumlah 19 siswa (59,4%). 

2.    Karakte$ristik re$sponde$n be$rdasarkan tingkat stre$ss 

Tabe$l 5.6 Distribusi fre$kue$nsi re$sponde$n be$rdasarkan tingkat stre$ss pada 

re$maja di SMPN 2 Diwe$k, Kabupate$n Jombang 

No. Kate$gori tingkat stre$ss Fre$kue$nsi Pe$rse$ntase$ (%) 

1. Stre$ss ringan        1 3,1 

2. Stre$ss se$dang       25 78,1 

3. Stre$ss be$rat        6 18,6 

 Jumlah       32 100,0 

       Sumbe$r : Data Prime$r, 2024 

Be$rdasarkan de$ngan tabe$l 5.6 didapatkan hasil se$bagian be$sar re$maja 

me$ngalami stre$ss se$dang se$jumlah 25 siswa (78,1%). 

3.      Hubungan ke$mampuan se$lf-compassion de$ngan tingkat stre$ss pada re$maja  

Tabe$l 5.7 Tabulasi silang hubungan ke$mampuan se$lf-compassion de$ngan 

tingkat stre$ss pada re$maja di ke$las IX SMPN 2 Diwe$k, 

Kabupate$n Jombang 

Ke$mampuan 

se$lf-

compassion 

Tingkat stre$ss 

Total Stre$ss 

ringan 

Stre$ss 

se$dang 
Stre$ss be$rat 

f % f % f % f % 

Se$lf-

compassion 

se$dang 

0 0 13 40,6 6 18,8 19 59,4 

Se$lf-

compassion 

tinggi 

1 3,1 12 37,5 0 0 13 40,6 

Total 1 3,1 25 78,1 6 18,8 32 100 

Uji spe$arman rho : p-value$ = 0,013; α = 0,05 

         Sumbe$r : Data Prime$r, 2024 

Be$rdasarkan de$ngan tabe$l 5.7 hampir se$te$ngah re$sponde$n me$mpunyai 

se$lf-compassion se$dang se$banyak 19 siswa (59,4%) dan tingkat stre$ss 

se$dang se$banyak 13 siswa (40,6%). Hasil uji spe$arman rho didapatkan  p-

value$ = 0,013 < α = 0,05, se$hingga H1 dite$rima artinya ada hubungan 
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ke$mampuan se$lf-compassion de$ngan tingkat stre$ss pada re$maja di ke$las IX 

SMPN 2 Diwe$k, Kabupate$n Jombang. 

 

5.2 Pembahasan 

5.2.1 Ke$mampuan se$lf-compassion pada re$maja  di ke$las IX SMP Ne$ge$ri 2 

Diwe$k Kabupate$n Jombang 

Be$rdasarkan tabe$l 5.5 dipe$role$h se$bagian be$sar kate$gori ke$mampuan 

se$lf-compassion se$dang se$jumlah 19 siswa (59,4%). Pe$ne$liti be$rpe$ndapat 

bahwa se$bagian be$sar siswa yang me$miliki ke$mampuan se$lf-compassion pada 

kate$gori se$dang me$nunjukkan adanya ke$sadaran diri yang cukup baik dalam 

me$nghadapi tantangan atau ke$sulitan. Zahroo, e$t.al. (2024) me$nye$butkan 

bahwa tingkat se$lf-compassion yang tinggi pada re$maja me$ndukung 

pe$ngaktifan siste$m rasa aman di otak, yang be$rdampak positif pada hubungan 

sosial. Se$baliknya, re$maja de$ngan tingkat se$lf-compassion se$dang atau re$ndah 

ce$nde$rung le$bih kritis te$rhadap diri se$ndiri, se$hingga me$ngalami ke$sulitan 

dalam me$mbangun hubungan yang se$hat. 

Ke$mampuan se$lf-compassion dipe$ngaruhi ole$h usia. Be$rdasarkan tabe$l 

5.1 didapatkan hasil se$bagian be$sar re$sponde$n be$rusia 16-17 tahun de$ngan 

jumlah 18 siswa (56,3%). Me$nurut pe$ne$liti, data pe$ne$litian ini didominasi ole$h 

siswa pada re$ntang usia re$maja akhir. Re$ntang usia ini umumnya me$miliki 

karakte$ristik pe$rke$mbangan psikologis yang mulai matang dan siap 

me$nghadapi be$rbagai tantangan akade$mik se$rta sosial. Wiffida e$t al., (2022) 

me$nye$butkan bahwa se$makin be$rtambahnya usia se$se$orang, maka ke$mampuan 

se$lf-compassion ce$nde$rung me$ningkat. Hal itu dikare$nakan adanya pe$ngalaman 
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hidup yang be$rtambah dan ke$mampuan re$gulasi e$mosi yang se$makin baik 

se$iring be$rtambahnya usia. 

Faktor ke$dua yang me$mpe$ngaruhi ke$mampuan se$lf – compassion 

adalah je$nis ke$lamin. Be$rdasarkan tabe$l 5.2 didapatkan hasil `se$bagian be$sar 

re$sponde$n be$rje$nis ke$lamin pe$re$mpuan de$ngan jumlah 21 siswa (65,6%). 

Me$nurut pe$ne$liti, siswa pe$re$mpuan me$miliki ke$ce$nde$rungan le$bih tinggi dalam 

aspe$k e$mpati dan se$lf-kindne$ss, yang me$ndukung me$re$ka dalam me$re$spons 

te$kanan e$mosional de$ngan le$bih pe$nuh pe$mahaman dan ke$le$mbutan te$rhadap 

diri se$ndiri. Nade$au e$t al., (2021) me$nye$butkan bahwa ke$mampuan se$lf-

compassion pada wanita be$rpe$ran pe$nting dalam me$ndukung pe$ningkatan 

be$rke$lanjutan dalam rasa kasih sayang te$rhadap diri se$ndiri. Se$lf-compassion 

yang kuat me$mbantu wanita me$ngurangi pe$nilaian diri yang be$rle$bihan, rasa 

malu, dan ke$ce$nde$rungan pe$rfe$ksionisme$ yang se$ring me$njadi pe$nghalang 

dalam pe$rke$mbangan pribadi. Sikap pe$nuh kasih te$rhadap diri se$ndiri 

me$mungkinkan wanita untuk me$ne$rima ke$tidakse$mpurnaan me$re$ka de$ngan 

le$bih lapang. 

Ke$mampuan se$lf – compassion juga dipe$ngaruhi ole$h faktor ke$tiga 

yakni pe$ran orang te$rde$kat. Be$rdasarkan tabe$l 5.3 didapatkan hasil se$bagian 

be$sar orang te$rde$kat re$maja yaitu te$man se$baya se$banyak 11 siswa (34,4%). 

Pe$ne$liti be$rpe$ndapat bahwa te$man se$baya yang me$miliki ke$samaan fre$kue$nsi 

komunikasi dan pe$mahaman dapat me$njadi te$mpat be$rbagi ce$rita atau curhat 

me$nge$nai pe$ngalaman hidup. Prose$s ini me$mungkinkan re$maja me$ndapatkan 

dukungan sosial dan e$mosional yang me$mbantu me$re$ka me$rasa dite$rima dan 

dihargai. Dukungan se$macam ini dapat me$ningkatkan se$lf-compassion ke$ 
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tingkat yang le$bih baik, se$pe$rti me$mbuat re$maja le$bih mampu me$ne$rima 

ke$kurangan diri, le$bih sabar dalam me$nghadapi ke$sulitan, dan le$bih 

me$nghargai diri se$ndiri tanpa be$rfokus pada kritik diri. Me$nurut Marshall e$t 

al., (2020), te$man se$baya dapat me$mbe$rikan dukungan e$mosional yang 

me$mbantu re$maja me$rasa le$bih dite$rima dan dihargai, se$hingga me$ndorong 

pe$ningkatan rasa kasih sayang te$rhadap diri se$ndiri.  

Ke$mampuan se$lf-compassion dipe$ngaruhi ole$h faktor ke$e$mpat yakni 

te$mpat tinggal be$rsama. Be$rdasarkan tabe$l 5.4 me$nunjukkan hasil se$bagian 

be$sar re$maja tinggal be$rsama de$ngan orang tua se$banyak 16 siswa (50,0%). 

Pe$ne$liti be$rpe$ndapat bahwa dukungan orang tua yang stabil dapat me$mbantu 

re$maja be$lajar me$ne$rima diri se$ndiri tanpa te$rlalu ke$ras me$ngkritik ke$kurangan 

me$re$ka. Namun, jika orang tua te$rlalu prote$ktif, re$maja jadi kurang mandiri. 

Me$nurut Wiffida e$t al., (2022), pola pe$ngasuhan orang tua yang hangat, 

suportif, dan pe$nuh kasih sayang dapat me$ndorong anak untuk 

me$nge$mbangkan ke$mampuan se$lf-compassion atau rasa kasih sayang te$rhadap 

diri se$ndiri. Ke$tika orang tua me$mbe$rikan dukungan e$mosional yang konsiste$n, 

me$re$spons ke$butuhan anak de$ngan pe$nuh pe$rhatian, se$rta me$nunjukkan 

pe$mahaman dan e$mpati dalam me$nghadapi ke$sulitan yang dialami anak, 

me$re$ka me$mbantu anak me$rasa aman, dite$rima, dan be$rharga. 

Aspe$k se$lf- kindne$ss me$njadi indikator te$rtinggi pada kue$sione$r se$lf – 

compassion de$ngan rata – rata 95.9. Rata - rata jawaban te$rtinggi ada di soal 12 

se$bagai bagian aspe$k se$lf - kindne$ss yang me$nye$butkan bahwa re$sponde$n akan 

me$mbe$rikan ke$pe$dulian dan ke$le$mbutan pada diri se$ndiri saat ia me$ngalami 

ke$sulitan de$ngan rata – rata 3.4. Pe$ne$liti be$rpe$ndapat bahwa se$bagian be$sar 
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siswa yang me$miliki ke$mampuan se$lf-compassion pada kate$gori se$dang 

me$nunjukkan adanya ke$sadaran diri yang cukup baik dalam me$nghadapi 

tantangan atau ke$sulitan. Wiluje$ng e$t al., (2023) me$nye$butkan bahwa siswa 

yang me$miliki se$lf-kindne$ss yang baik le$bih mudah me$ne$rima ke$le$mahan atau 

ke$salahan tanpa me$rasa te$rte$kan, se$hingga dapat me$mbangun sikap yang le$bih 

se$hat dan suportif te$rhadap diri se$ndiri ke$tika me$nghadapi tantangan. 

5.2.2 Tingkat stre$ss pada re$maja  di ke$las IX SMP Ne$ge$ri 2 Diwe$k 

Kabupate$n Jombang 

Be$rdasarkan de$ngan tabe$l 5.6 didapatkan hasil se$bagian be$sar re$maja 

me$ngalami stre$ss se$dang se$jumlah 25 siswa (78,1%). Pe$ne$liti be$rpe$ndapat 

bahwa re$maja saat ini me$ngalami te$kanan e$mosional yang cukup nyata. Stre$ss 

ini dapat me$mpe$ngaruhi konse$ntrasi, motivasi, dan hubungan sosial me$re$ka, 

yang pada gilirannya dapat be$rdampak pada pre$stasi akade$mis dan ke$se$hatan 

me$ntal jangka panjang. Stre$ss adalah kondisi tidak nyaman yang timbul akibat 

lingkungan se$kitar. Stre$ss dapat be$rdampak pada masalah ke$se$hatan jiwa 

se$pe$rti de$pre$si, ansie$tas, putus se$kolah, bahkan hingga bunuh diri. Se$pe$rti yang 

dike$tahui stre$ss me$miliki dampak ne$gatif, maka dari itu cara manaje$me$n stre$ss 

sangat dipe$rlukan untuk me$ngurangi dan me$nce$gah stre$ss yang dapat me$micu 

dampak ne$gatif (Zikry e$t al., 2020). Munculnya stre$ss pada re$maja dapat 

me$nye$babkan krisis pe$nde$wasaan pada re$maja (Khasanah & Mamnuah, 2021).  

Salah satu faktor yang me$mpe$ngaruhi stre$ss adalah usia. Be$rdasarkan 

tabe$l 5.1 didapatkan hasil se$bagian be$sar re$sponde$n be$rusia 16-17 tahun 

de$ngan jumlah 18 siswa (56,3%). Me$nurut pe$ne$liti, re$maja pada usia ini 

me$ngalami banyak pe$rubahan e$mosional dan sosial, yang dapat me$ningkatkan 
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ke$re$ntanan te$rhadap stre$s. Tuntutan untuk be$rpre$stasi di se$kolah dan kompe$tisi 

antar te$man dapat me$nye$babkan pe$rasaan ce$mas dan te$rte$kan. Me$nurut 

Zimme$r-Ge$mbe$ck & Skinne$r (2024), usia me$me$ngaruhi stre$ss re$maja de$ngan 

me$ne$ntukan cara me$re$ka me$nilai dan me$nghadapi situasi stre$ss. Se$makin 

be$rtambah usia, re$maja ce$nde$rung le$bih mandiri dalam me$nghadapi te$kanan 

dari orang tua, te$tapi le$bih me$rasa tidak be$rdaya ke$tika me$nghadapi stre$s dari 

te$man se$baya. Hal ini me$nunjukkan bahwa pe$rubahan usia be$rkaitan de$ngan 

pe$rbe$daan re$spons te$rhadap je$nis stre$ss te$rte$ntu. 

Faktor lain yang me$nye$babkan stre$ss adalah je$nis ke$lamin. Be$rdasarkan 

tabe$l 5.2 didapatkan hasil `se$bagian be$sar re$sponde$n be$rje$nis ke$lamin 

pe$re$mpuan de$ngan jumlah 21 siswa (65,6%). Me$nurut pe$ne$liti, ke$be$radaan 

mayoritas re$sponde$n pe$re$mpuan dapat me$mbe$rikan wawasan yang le$bih dalam 

me$nge$nai pe$rspe$ktif dan pe$ngalaman me$re$ka dalam prose$s pe$mbe$lajaran, 

te$rmasuk dalam hal tingkat stre$ss yang dialami.  Hasil pe$ne$litian me$nunjukkan 

bahwa pe$re$mpuan se$ringkali me$ngalami tingkat stre$ss yang le$bih tinggi 

dibandingkan laki-laki, te$rutama dalam lingkungan akade$mik, yang dapat 

dipicu ole$h be$rbagai faktor se$pe$rti te$kanan akade$mis, e$kspe$ktasi sosial, dan 

isu-isu ke$se$hatan me$ntal. Wiluje$ng e$t al., (2023) me$nye$butkan bahwa je$nis 

ke$lamin dapat me$mpe$ngaruhi te$rjadinya stre$ss pada re$maja, dimana ada 

pe$rbe$daan re$spon antara laki-laki dan pe$re$mpuan saat me$nghadapi stre$ss. Otak 

pe$re$mpuan me$miliki tingkat re$spon ke$waspadaan yang ne$gatif te$rhadap adanya 

stre$ss. Pada pe$re$mpuan, stre$ss me$micu pe$nge$luaran hormon te$rte$ntu se$hingga 

me$munculkan pe$rasaan ge$lisah dan rasa takut. Se$dangkan pada laki-laki se$cara 

umum bisa me$nghadapi dan me$nikmati adanya stre$ss dan pe$rsaingan, bahkan 
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me$nganggap bahwa stre$ss dapat me$mbe$rikan dorongan yang positif. Hal ini 

bisa dikatakan bahwa ke$tika pe$re$mpuan me$ndapat te$kanan atau me$ndapat 

konflik, maka akan le$bih mudah me$ngalami stre$ss . 

Faktor ke$tiga yang me$nye$babkan stre$ss adalah pe$ran orang te$rde$kat. 

Be$rdasarkan tabe$l 5.3 didapatkan se$bagian be$sar orang te$rde$kat re$maja yaitu 

te$man se$baya se$banyak 11 siswa (34,4%). Rata-rata indikator tingkat stre$ss 

dari kue$sione$r tingkat stre$ss dise$babkan kare$na te$kanan te$man se$baya 

me$ncapai 99 yang me$nye$butkan be$rde$bat atau tidak se$pakat de$ngan te$man 

se$baya. Pe$ne$liti be$rpe$ndapat bahwa te$man se$baya se$ring me$njadi sumbe$r 

dukungan e$mosional yang krusial bagi re$maja, te$rutama dalam me$nghadapi 

te$kanan dan stre$ss. Ke$tika re$maja me$ngalami stre$ss, baik itu dari tuntutan 

akade$mik, hubungan inte$rpe$rsonal, atau masalah pribadi, ke$hadiran te$man 

se$baya dapat me$mbantu me$re$ka me$rasa le$bih te$rhubung dan me$mahami 

pe$rasaan me$re$ka. Namun, pe$ngaruh te$man se$baya juga bisa me$njadi dua sisi 

mata uang. Jika te$man se$baya me$mbe$rikan te$kanan ne$gatif, se$pe$rti tuntutan 

untuk be$rpe$rilaku te$rte$ntu atau te$rlibat dalam aktivitas yang tidak se$hat, hal ini 

dapat me$ningkatkan tingkat stre$ss re$maja. Me$nurut McMahon e$t al., (2020), 

te$kanan te$man se$baya dapat me$njadi faktor yang me$mpe$ngaruhi stre$ss pada 

re$maja kare$na be$be$rapa alasan. Pe$rtama, re$maja me$miliki ke$butuhan kuat 

untuk me$rasa dite$rima dan me$njadi bagian dari ke$lompok sosial me$re$ka. 

Ke$gagalan untuk me$me$nuhi e$kspe$ktasi atau tuntutan ke$lompok dapat me$mbuat 

re$maja me$rasa ce$mas, khawatir, dan stre$ss. Me$re$ka ce$nde$rung ingin 

me$nye$suaikan pe$rilakunya de$ngan norma-norma yang be$rlaku di ke$lompok 

se$bayanya. Te$kanan untuk me$matuhi aturan dan pe$rilaku te$rte$ntu dapat 
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me$nciptakan stre$ss jika re$maja me$rasa tidak nyaman atau tidak mampu 

me$me$nuhinya. Se$lain itu, re$maja se$ring kali te$rmotivasi untuk me$ningkatkan 

status atau popularitas me$re$ka di antara te$man-te$man se$baya. Pe$rsaingan yang 

be$rle$bihan dapat me$nimbulkan stre$ss, ke$ce$masan, dan ke$te$gangan dalam 

hubungan pe$rte$manan. 

Tingkat stre$ss juga dipe$ngaruhi ole$h faktor ke$e$mpat yakni te$mpat 

tinggal be$rsama. Be$rdasarkan de$ngan tabe$l 5.4 didapatkan hasil se$bagian be$sar 

re$maja tinggal be$rsama de$ngan orang tua se$banyak 16 siswa (50,0%). Me$nurut 

pe$ne$liti, tuntutan dari orang tua te$rkait pre$stasi akade$mik, harapan yang tinggi, 

dan cara me$ndidik yang mungkin te$rlalu ke$tat dapat me$nciptakan te$kanan yang 

signifikan bagi anak-anak. Komunikasi yang buruk atau ke$tidakharmonisan 

dalam hubungan ke$luarga juga dapat me$nambah be$ban e$mosional, me$mbuat 

re$maja me$rasa tidak didukung.  Me$nurut Wiluje$ng e$t al., (2023), masalah 

ke$luarga dapat me$njadi faktor yang me$mpe$ngaruhi stre$ss pada re$maja kare$na 

be$be$rapa alasan. Pe$rtama, ke$luarga me$rupakan lingkungan te$rde$kat dan paling 

be$rpe$ngaruh dalam ke$hidupan se$orang re$maja. Ke$tika te$rjadi konflik, 

pe$rce$raian, atau ke$te$gangan di dalam ke$luarga, hal ini dapat be$rdampak 

langsung pada kondisi psikologis dan e$mosional re$maja. Re$maja yang be$rasal 

dari ke$luarga de$ngan masalah se$pe$rti pe$rce$raian orang tua, ke$ke$rasan, atau 

kurangnya kasih sayang, ce$nde$rung me$miliki tingkat stre$ss yang le$bih tinggi. 

Me$re$ka mungkin me$rasa tidak aman, te$rte$kan, dan ke$hilangan dukungan 

e$mosional yang dibutuhkan pada masa transisi me$nuju ke$de$wasaan. 

Ke$tidakharmonisan di dalam ke$luarga dapat me$nimbulkan rasa be$rsalah, 

ke$ce$masan, dan de$pre$si pada re$maja. 
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Rata – rata jawaban re$sponde$n pada jawaban kue$sione$r tingkat stre$ss 

me$nunjukkan bahwa inte$raksi de$ngan guru me$njadi faktor dominan pe$nye$bab 

stre$ss de$ngan rata-rata 95 yang me$nye$butkan guru tidak me$nde$ngarkan, 

be$rde$bat dan tidak se$pakat de$ngan siswa. Pe$ne$liti be$rpe$ndapat bahwa gaya 

pe$ngajaran dan komunikasi guru dapat me$me$ngaruhi pe$rse$psi siswa te$rhadap 

ke$mampuan me$re$ka dalam be$lajar. Ke$tidakpastian dalam hubungan ini, se$pe$rti 

kritik yang be$rle$bihan atau kurangnya dukungan, dapat me$ningkatkan tingkat 

ke$ce$masan dan stre$ss. Hasil pe$ne$litian te$rse$but se$jalan de$ngan hasil pe$ne$litian 

ole$h Putri & Azalia (2022) yang me$nye$butkan bahwa tuntutan akade$mik dapat 

me$njadi faktor yang me$mpe$ngaruhi stre$ss pada re$maja kare$na be$be$rapa alasan. 

Pe$rtama, re$maja diharapkan untuk mampu me$me$nuhi standar akade$mik yang 

tinggi, se$pe$rti me$mpe$rtahankan nilai akade$mik yang se$mpurna, me$me$nangkan 

kompe$tisi, atau masuk ke$ unive$rsitas te$rke$muka.Te$kanan untuk me$ncapai 

pre$stasi akade$mik yang luar biasa dapat me$nimbulkan be$ban me$ntal yang be$rat 

bagi re$maja. Me$re$ka me$rasa te$rte$kan untuk me$me$nuhi harapan orang tua, guru, 

dan te$man-te$man. Ke$gagalan untuk me$me$nuhi tuntutan te$rse$but dapat 

me$nye$babkan re$maja me$rasa tidak be$rguna, ce$mas, dan frustrasi. 

5.2.3 Hubungan ke$mampuan se$lf-compassion de$ngan tingkat stre$ss pada 

re$maja di ke$las IX SMP Ne$ge$ri 2 Diwe$k Kabupate$n Jombang 

Be$rdasarkan de$ngan tabe$l 5.7 hampir se$te$ngah re$sponde$n me$mpunyai 

se$lf-compassion se$dang se$jumlah 19 siswa (59,4%) dan tingkat stre$ss se$dang 

se$banyak 13 siswa (40,6%). Hasil uji spe$arman rho didapatkan  p-value$ = 

0,013 < α = 0,05, se$hingga H1 dite$rima artinya ada hubungan ke$mampuan se$lf-

compassion de$ngan tingkat stre$ss pada re$maja di ke$las IX SMPN 2 Diwe$k, 
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Jombang. Pe$ne$liti be$rpe$ndapat bahwa re$maja yang me$miliki tingkat se$lf-

compassion yang baik ce$nde$rung le$bih mampu me$ngatasi stre$ss, kare$na 

me$re$ka dapat me$mbe$rikan dukungan e$mosional ke$pada diri se$ndiri saat 

me$nghadapi ke$sulitan. Wiffida e$t al., (2022) me$nje$laskan bahwa se$lf-

compassion me$mbantu me$ngurangi dampak ne$gatif stre$ss de$ngan me$ndorong 

individu untuk be$rsikap le$bih pe$nge$rtian dan pe$maaf te$rhadap diri se$ndiri, 

se$hingga me$nciptakan ke$se$imbangan e$mosional yang le$bih baik. 

Se$jalan de$ngan hasil pe$ne$litian Me$nde$s e$t al., (2023) me$nyoroti bahwa 

se$lf-compassion me$miliki pe$ran pe$nting dalam me$ningkatkan ke$se$jahte$raan 

psikologis individu pada masa re$maja. Se$lf-compassion me$mbantu individu 

me$nge$mbangkan sikap yang le$bih ramah dan pe$nge$rtian te$rhadap diri se$ndiri, 

te$rutama saat me$nghadapi tantangan hidup. Hasil pe$ne$litian me$nunjukkan 

bahwa se$lf-compassion me$nyumbang 17% te$rhadap varians ke$se$jahte$raan 

psikologis. Rasa aman dalam hubungan sosial juga se$cara langsung 

me$ningkatkan se$lf-compassion, yang be$rkontribusi pada ke$se$jahte$raan 

psikologis yang le$bih baik. Se$lf-compassion be$rfungsi se$bagai pe$nghubung 

pe$nting antara pe$ngalaman positif di masa ke$cil dan kondisi psikologis yang 

le$bih se$hat di masa kini. Pe$ne$litian ini me$ne$gaskan bahwa pe$nge$mbangan se$lf-

compassion dapat me$njadi pe$nde$katan yang e$fe$ktif untuk me$ndukung 

ke$se$hatan me$ntal re$maja. 

Hasil pe$ne$litian ini se$jalan de$ngan hasil pe$ne$litian Zikry e$t al., (2020) 

yang me$nye$butkan bahwa se$lf-compassion, atau kasih sayang te$rhadap diri 

se$ndiri, me$mainkan pe$ran pe$nting dalam manaje$me$n stre$ss dan dapat 

me$nce$gah be$rbagai masalah sosial dan ke$se$hatan, se$pe$rti de$pre$si, ke$ce$masan, 
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dan putus se$kolah. Hasil pe$ne$litian ini me$nye$butkan bahwa re$maja de$ngan 

tingkat se$lf-compassion se$dang me$miliki risiko de$pre$si dan ke$ce$masan yang 

le$bih re$ndah se$be$sar 30% (OR = 0,70, p < 0,01) dibandingkan re$maja de$ngan 

se$lf-compassion re$ndah. Se$lain itu, se$lf-compassion te$rbukti me$ningkatkan 

ke$tahanan e$mosional de$ngan me$mbantu individu me$ne$rima pe$rasaan me$re$ka 

tanpa me$nghakimi, se$hingga me$mudahkan pe$nge$lolaan stre$ss. 

Se$lain itu, me$nurut Khasanah & Mamnuah (2021) me$nye$butkan stre$ss 

yang be$rke$lanjutan pada re$maja dapat me$nye$babkan krisis pe$nde$wasaan yang 

le$bih se$rius, te$rmasuk masalah ke$se$hatan me$ntal dan ke$sulitan dalam 

hubungan. Pe$ne$litian ini me$ne$mukan bahwa re$maja yang me$miliki se$lf-

compassion se$dang me$miliki risiko 40% le$bih re$ndah te$rhadap gangguan 

ke$se$hatan me$ntal se$pe$rti ke$ce$masan dan de$pre$si dibandingkan re$maja de$ngan 

se$lf-compassion re$ndah (OR = 0,60, p < 0,05). Se$lf-compassion juga te$rbukti 

me$ndorong re$maja untuk le$bih proaktif dalam me$ncari dukungan dari te$man, 

ke$luarga, atau profe$sional saat me$nghadapi stre$ss, de$ngan 70% dari me$re$ka 

yang me$miliki se$lf-compassion se$dang le$bih mungkin me$ncari bantuan 

dibandingkan ke$lompok lainnya. Hal ini me$nunjukkan bahwa se$lf-compassion 

be$rfungsi se$bagai alat yang e$fe$ktif untuk me$ngatasi stre$ss pada re$maja. 
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BAB 6 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

6.1. Kesimpulan 

1. Ke$mampuan se$lf-compassion pada re$maja di SMPN 2 Diwe$k, Kabupate$n 

Jombang se$bagian be$sar dalam kate$gori se$dang. 

2. Tingkat stre$ss pada re$maja di SMPN 2 Diwe$k, Kabupate$n Jombang se$bagian 

be$sar dalam kate$gori se$dang. 

3. Ada hubungan antara se$lf-compassion de$ngan tingkat stre$ss di ke$las IX SMPN 

2 Diwe$k Kabupate$n Jombang. 

 

6.2. Saran  

1. Bagi re$maja 

Re$maja disarankan untuk me$nge$mbangkan sikap se$lf-kindne$ss de$ngan 

me$nghargai diri se$ndiri, me$nghindari kritik be$rle$bihan, dan me$njalin 

ke$de$katan de$ngan orang tua se$bagai sumbe$r dukungan e$mosional. Me$re$ka 

juga dapat be$rbagi ce$rita de$ngan te$man atau ke$lompok yang me$miliki minat 

atau pe$ngalaman se$rupa untuk me$ndapatkan dukungan yang se$fre$kue$nsi, se$rta 

me$njalin komunikasi yang baik dapat me$mbantu re$maja me$rasa le$bih dite$rima 

dan dihargai, se$hingga me$ndukung pe$nge$mbangan sikap positif te$rhadap diri 

se$ndiri. 
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2. Bagi dose$n dan mahasiswa 

Dose$n dan mahasiswa se$baiknya me$ngadakan program pe$latihan se$lf-

compassion, manaje$me$n stre$ss, se$rta layanan konse$ling yang mudah diakse$s 

untuk me$nciptakan lingkungan be$lajar yang me$ndukung, se$hingga siswa 

me$rasa aman be$rbagi pe$rasaan dan dapat me$ngurangi tingkat stre$ss me$re$ka. 

 

3. Bagi pe$ne$liti se$lanjutnya 

Pe$ne$liti se$lanjutnya disarankan untuk me$lakukan studi le$bih luas 

de$ngan sampe$l yang be$ragam, me$mpe$rtimbangkan variabe$l lain yang 

me$mpe$ngaruhi stre$ss, se$rta me$nge$ksplorasi te$knik kre$atif se$pe$rti te$rapi se$ni, 

te$rapi musik, se$bagai cara me$ngatasi stre$ss dan me$nge$mbangkan inte$rve$nsi 

praktis yang dapat me$ningkatkan se$lf-compassion di kalangan re$maja. 
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Lampiran 1. Jadwal kegiatan 

 

 

JADWAL KEGIATAN 

 

 

No Kegiatan 

Tabel 

Agustus September Oktober November Desember Januari 

1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 

1 Pendaftaran Skripsi                         

2 Bimbingan Proposal                         

3 Pendaftaran ujian 

proposal 

                        

4 Ujian proposal                         

5 Uji etik dan revisi 

proposal 

                        

6 Pengambilan dan 

pengolahan data 

                        

7 Bimbingan hasil                         

8 Pendaftaran ujian 

sidang 

                        

9 Ujian sidang                         

10 Revisi skripsi                         

11 Penggandaan, 

plagscan, dan 

pengumpulan 

skripsi 
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Lampiran 2. Blue print kuesioner kemampuan self-compassion 

 

 

Blue print kuesioner kemampuan self-compassion 

 

 

No. Komponen Favorable Unfavorable Jumlah 

1 Self-Kindess 5,12,19,23,26 1,8,11,16,21 10 

2 Common Humanity 3,7,10,15 4,13,18,25 8 

3 Mindfullness 9,14,17,22 2,6,20,24 8 
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Lampiran 3. Blue print kuesioner tingkat stress 

 

 

Blue print kuesioner tingkat stress 

 

 

No. Komponen Favorable Unfavorable Jumlah 

1 Stress dalam kehidupan 

rumah tangga 

- 1,2 2 

2 Kinerja sekolah - 3,4 2 

3 Kehadiran sekolah - 5 1 

4 Hubungan romantis - 6,7 2 

5 Tekanan teman sebaya - 8 1 

6 Interaksi guru - 9,10 2 

7 Ketidakpastian masa 

depan 

- 11 1 

8 Waktu luang - 12 1 

9 Tekanan finansial - 13,14 2 
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Lampiran 4. Lembar penjelasan penelitian 

 

 

LEMBAR PENJELASAN PENELITIAN 

 

 

Saya yang bertanda tangan di bawah ini : 

Nama Mahasiswa : Raden Ajeng Santi Nuraini Hasanudin 

NIM : 213210043 

Program Studi : S1 Ilmu Keperawatan 

No. HP : 081288177679 

 Saya saat ini sedang melakukan penelitian dengan judul: “Hubungan 

Kemampuan Self Compassion Dengan Tingkat Stress Pada Remaja (Di Kelas IX 

SMP Negeri 2 Diwek Kabupaten Jombang)”. 

 Berikut ini adalah penjelasan tentang penelitian yang dilakukan dan terkait 

dengan keikutsertaan remaja (Kelas IX SMPN 2 Diwek) sebagai responden dalam 

penelitian ini: 

1.  Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui Hubungan Kemampuan Self 

Compassion Dengan Tingkat Stress Pada Remaja (Di Kelas IX SMP Negeri 2 

Diwek Kabupaten Jombang) 

2.  Responden penelitian diminta untuk mengisi lembar kuesioner. 

3.  Apabila selama penelitian responden merasa tidak nyaman, responden 

mempunyai hak untuk mengatakannya kepada peneliti. 

4.  Keikutsertaan responden pada penelitian ini bukanlah suatu paksaan 

melainkan atas dasar suka rela, oleh karena itu responden berhak untuk 

melanjutkan atau menghentikan keikutsertaannya karena alasan tertentu dan telah 

dikomunikasikan dengan peneliti terlebih dahulu. 

5. Semua data yang dikumpulkan akan dirahasiakan dan tanpa nama. Data 

hanya disajikan dalam bentuk kode-kode dalam forum dan tim ilmiah khususnya 

ITSKes ICMe Jombang 

6. Apabila ada yang perlu ditanyakan atau didiskusikan selama penelitian 

responden bisa menghubungi peneliti via telepon/sms di nomor yang sudah 

tercantum diatas. 
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 Demikian penjelasan mengenai penelitian ini disampaikan. Saya berharap 

kepada calon responden dalam penelitian ini. Atas kesediannya saya ucapkan 

terimakasih. 

 

 

Jombang, ......................... 

Peneliti 

 

 

Raden Ajeng Santi Nuraini Hasanudin 
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Lampiran 5. Lembar persetujuan menjadi responden  

 

LEMBAR PERSETUJUAN MENJADI RESPONDEN 

(INFORMED CONCENT) 

 

Setelah mendapatkan penjelasan dari peneliti, saya yang bertanda tangan dibawah 

ini:  

Nama   :  

Umur   :  

Jenis kelamin  :  

Kelas :  

Alamat   :  

 Menyatakan (bersedia/tidak bersedia) menjadi responden dalam penelitian 

yang dilakukan oleh saudara Raden Ajeng Santi Nuraini Hasanudin, Mahasiswa 

S1 Ilmu Keperawatan ITSKes ICMe Jombang yang berjudul “Hubungan 

Kemampuan Self Compassion Dengan Tingkat Stress Pada Remaja (Di Kelas IX 

SMP Negeri 2 Diwek Kabupaten Jombang)”. 

 Demikian surat persetujuan ini saya buat dengan sejujur-jujurnya tanpa 

paksaan dari pihak manapun.  

  

Jombang, .......................... 

Responden 

 

 

(………………………) 
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Lampiran 6. Kuesioner penelitian kemampuan self-compassion 

  

IDENTITAS 

 

Nama  :   

Usia   :   Tahun  

Jenis Kelamin (L/P)   :    Laki-laki  

   Perempuan  

 

Orang terdekat :  Orangtua 

 Saudara 

 Kakek / Nenek 

 Sahabat 

 Teman sebaya 

 

 Tempat tinggal bersama :  Orangtua 

 Saudara 

 Kakek / Nenek 

 Sahabat 

 Teman sebaya 
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PETUNJUK PENGISIAN 

 

 Kuesioner ini terdiri dari 26 pernyataan. Baca dan pahami pernyataan 

tersebut dengan memberikan tanda check list (√) pada jawaban yang paling sesuai 

untuk menggambarkan kondisi Anda saat ini. Dengan keterangan sebagai berikut:  

HTP : Hampir Tidak Pernah 

J : Jarang 

KK : Kadang-kadang 

S : Sering 

HS : Hampir selalu 

Kerjakanlah secara langsung pada lembar skala yang telah disediakan.   

Dalam mengerjakan skala ini, setiap orang mempunyai jawaban yang berbeda dan  

tidak ada jawaban yang dianggap benar atau salah. Jawablah dengan spontan dan 

jujur sesuai dengan keadaan Anda saat ini serta pastikan tidak ada pernyataan 

yang terlewat. 
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KUESIONER SELF-COMPASSION SCALE (SCS) 

No. Pertanyaan 

Jawaban 
HTP 

(Hampir 

tidak 

pernah) 

J 

(Jarang) 

KK 

(Kadang-

kadang 

S 

(Sering) 

HS 

(Hampir 

Selalu) 

1. Saya tidak menerima dan 

menghakimi kelemahan 

dan kekurangan saya 

     

2. Ketika saya sedang 

terpuruk, saya cenderung 

terobsesi dan terus 

terpaku pada segala hal 

yang salah 

     

3. Ketika hal-hal buruk 

terjadi pada saya, saya 

melihat kesulitan hidup 

sebagai bagian hidup 

yang dilewati semua 

orang 

     

4. Ketika saya memikirkan 

kekurangan saya, hal 

tersebut akan membuat 

diri saya terkucil dari 

seisi dunia 

     

5. Saya mencoba untuk 

mencintai diri saya 

ketika saya merasakan 

sakit secara emosional 

     

6. Ketika saya gagal pada 

suatu hal yang penting 

bagi saya, saya larut 

dalam perasaan tidak 

mampu 

     

7. Ketika saya merasa 

sedih, saya 

mengingatkan diri saya 

bahwa ada banyak orang 

di dunia ini yang 

mengalami hal yang 

sama dengan saya 

     

8. Di waktu-waktu yang 

sangat sulit, saya 

cenderung bersikap keras 

pada diri saya 
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9. Ketika sesuatu membuat 

saya kesal, saya berusaha 

menjaga emosi saya tetap 

stabil 

     

10. Ketika saya merasa 

merasa tidak mampu 

pada beberapa hal, saya 

mengingatkan diri saya 

bahwa perasaan tidak 

mampu juga dirasakan 

oleh sebagian besar 

orang 

     

11. Saya tidak toleran dan 

tidak sabar terhadap 

beberapa aspek 

kepribadian saya yang 

tidak saya sukai 

     

12. Ketika saya mengalami 

waktu sulit, saya akan 

memberikan kepedulian 

dan kelembutan yang 

saya butuhkan 

     

13. Ketika saya merasa 

sedih, saya cenderung 

merasa orang lain 

mungkin lebih bahagia 

dibandingkan saya 

     

14. Ketika suatu hal 

menyakitkan terjadi, saya 

mencoba untuk melihat 

situasi secara berimbang 

     

15. Saya mencoba untuk 

melihat kegagalan saya 

sebagai bagian dari 

kondisi yang dialami 

manusia pada umumnya 

     

16. Ketika saya melihat 

aspek-aspek diri saya 

yang tidak saya sukai, 

saya merasa sedih pada 

diri saya 

     

17. Ketika saya gagal pada 

suatu hal yang penting 

bagi saya, saya berusaha 

untuk melihatnya sebagai 

sesuatu yang wajar 
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18. Ketika saya sungguh 

menderita, saya 

cenderung merasa bahwa 

orang lain lebih mudah 

dalam menjalani hidup 

     

19. Saya baik terhadap diri 

saya saat mengalami 

penderitaan 

     

20. Ketika suatu hal 

menjengkelkan terjadi, 

saya terbawa perasaan 

     

21. Saya bisa bersikap tidak 

berperasaan pada diri 

saya saat mengalami 

penderitaan 

     

22. Ketika saya sedang 

terpuruk, saya mencoba 

menanggapi perasaan 

saya dengan rasa ingin 

tahu dan keterbukaan 

     

23. Saya bersikap toleran 

terhadap kelemahan dan 

kekurangan saya 

     

24. Ketika sesuatu yang 

menyakitkan terjadi, saya 

cenderung membesar- 

besarkan hal tersebut 

     

25. Ketika saya gagal pada 

hal yang penting bagi 

saya, saya cenderung 

merasa sendiri di tengah-

tengah kegagalan 

tersebut 

     

26. Saya mencoba untuk 

memahami dan bersabar 

pada aspek-aspek 

kepribadian saya yang 

tidak saya sukai 
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Lampiran 7. Kuesioner penelitian tingkat stress 

  

IDENTITAS 

 

Nama  :   

Usia   :   Tahun  

Jenis Kelamin (L/P)   :    Laki-laki  

   Perempuan 

  

Orang terdekat :  Orang tua 

 Saudara 

 Kakek / Nenek 

 Sahabat 

 Teman sebaya 

 

Tempat tinggal bersama :  Orang tua 

 Saudara 

 Kakek / Nenek 

 Sahabat 

 Teman sebaya 
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PETUNJUK PENGISIAN 

 

 Kuesioner ini terdiri dari 14 pernyataan. Baca dan pahami pernyataan 

tersebut dengan memberikan tanda check list (√) pada jawaban yang paling sesuai 

untuk menggambarkan kondisi Anda saat ini. Dengan keterangan sebagai berikut:  

TSSS : Tidak Stress Sama Sekali 

SS : Sedikit Stress 

CS : Cukup Stress 

S : Stress 

SS : Sangat Stress 

 

 Kerjakanlah secara langsung pada lembar skala yang telah disediakan.   

Dalam mengerjakan skala ini, setiap orang mempunyai jawaban yang berbeda dan  

tidak ada jawaban yang dianggap benar atau salah. Jawablah dengan spontan dan 

jujur sesuai dengan keadaan Anda saat ini serta pastikan tidak ada pernyataan 

yang terlewat. 

 

KUESIONER ADOLESCENT STRESS QUESTIONNAIRE (ASQ) 

 

No Item 

TSSS (Tidak 

Stress Sama 

Sekali) 

SS 

(Sedikit 

Stress) 

CS 

(Cukup 

Stress) 

S 

(Stress)  

SS 

(Sangat 

Stress) 

1 
Bertengkar di rumah 

dengan keluarga 

     

2 

Orang tua tidak 

mengerti perasaan 

saya 

     

3 

Tertekan karena 

banyak tugas 

sekolah 

     

4 
Kesulitan dalam 

beberapa pelajaran 

     

5 
Wajib belajar di 

sekolah setiap hari 

     

6 

Tidak punya cukup 

waktu untuk 

bersama pacar 

     

7 Tidak puas dengan      
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penampilan saya 

8 

Berdebat atau tidak 

sepakat dengan 

teman sebaya 

     

9 

Guru tidak 

mendengarkan saya 

di kelas 

     

10 
Berdebat atau tidak 

sepakat dengan guru 

     

11 
Khawatir tentang 

masa depan saya 

     

12 
Merasa kurang 

punya kebebasan 

     

13 

Tidak punya cukup 

uang untuk membeli 

barang yang saya 

inginkan 

     

14 

Harus menanggung 

tanggung jawab 

keluarga karena 

bertambahnya usia 
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Lampiran 8. Surat pengantar pembimbing 
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Lampiran 9. Surat balasan penelitian 
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Lampiran 10. Surat pengecekan judul 
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Lampiran 11. Keterangan lolos kaji etik 
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Lampiran 12. Lembar bimbingan skripsi pembimbing 1 
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Lampiran 13. Lembar bimbingan skripsi pembimbing 2 

 



76 

 

 
 

Lampiran 14. Tabulasi data umum 

Inisial Usia Jenis kelamin Orang terdekat Tempat tinggal 

bersama 

R1 1 2 1 1 

R2 2 2 4 1 

R3 2 1 5 2 

R4 1 2 4 1 

R5 2 2 3 3 

R6 1 1 5 3 

R7 2 2 5 1 

R8 1 1 4 2 

R9 2 2 1 1 

R10 1 1 5 2 

R11 2 2 4 1 

R12 1 1 3 2 

R13 2 2 5 1 

R14 2 2 2 3 

R15 1 2 4 1 

R16 2 1 5 1 

R17 2 2 1 1 

R18 1 1 4 2 

R19 2 2 5 1 

R20 1 2 2 3 

R21 2 2 4 1 

R22 1 1 5 2 

R23 2 2 3 1 

R24 1 1 4 2 

R25 2 2 5 3 

R26 1 1 4 1 

R27 2 2 5 3 

R28 2 2 2 1 

R29 2 2 3 2 

R30 1 1 5 3 

R31 2 2 4 2 

R32 1 2 1 1 

Kode responden : 

Responden 1 = R1 

Responden 2 = R2 

Responden 3 =R3, 

dst 

Usia: 

14-15 

tahun = 

1 

16-17 

tahun = 

2 

Jenis 

Kelamin: 

Laki-laki= 1 

Perempuan=2 

Orang terdekat: 

Orang tua= 1 

Saudara=2 

Kakek/Nenek=3 

Sahabat=4 

Teman 

sebaya=5 

Tempat tinggal 

bersama: 

Orang tua= 1 

Saudara=2 

Kakek/Nenek=3 

Sahabat=4 

Teman 

sebaya=5 
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Lampiran 15. Tabulasi kuesioner kemampuan self –compassion 

Nama 
Pernyataan 

Skor Kategori 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 

R1 2 4 1 4 1 3 5 4 1 3 4 3 3 4 1 5 2 2 1 1 4 1 1 4 4 5 73 2 

R2 5 2 1 5 1 5 2 2 5 1 2 4 2 3 1 3 3 3 3 4 3 4 4 1 3 3 75 2 

R3 4 4 3 2 4 1 5 1 5 1 1 1 5 2 4 1 2 5 2 2 2 3 5 1 4 1 71 2 

R4 1 3 4 2 1 2 4 2 4 4 1 1 4 4 4 4 1 5 5 3 1 5 2 1 1 3 72 2 

R5 2 3 5 2 1 2 5 3 4 2 1 3 2 4 2 2 1 3 5 4 4 1 1 1 3 2 68 2 

R6 2 2 2 4 3 2 1 1 2 5 2 2 3 3 4 5 2 3 3 4 4 5 4 2 1 2 73 2 

R7 2 3 2 5 1 3 2 5 2 1 4 3 1 4 5 4 4 5 2 3 2 1 5 1 4 2 76 2 

R8 1 4 1 1 4 5 4 5 1 4 5 5 2 4 2 1 4 1 3 5 2 3 4 3 4 1 79 3 

R9 5 5 4 4 5 1 4 2 5 5 5 1 5 4 5 5 1 1 2 1 3 4 1 2 4 1 85 3 

R10 1 1 3 4 2 3 4 2 5 1 1 4 5 2 4 3 5 5 2 1 3 5 5 3 1 1 76 2 

R11 2 3 2 4 3 4 5 1 5 4 1 2 2 1 1 4 3 4 1 4 5 4 2 1 1 3 72 2 

R12 4 2 2 1 4 2 2 5 2 1 2 5 3 5 3 3 5 5 5 1 3 2 1 3 1 5 77 2 

R13 1 1 3 3 1 5 4 1 1 1 5 3 1 1 5 4 3 2 4 3 4 3 4 4 3 4 74 2 

R14 2 2 3 1 1 3 5 4 2 4 2 5 2 5 4 2 3 2 1 3 2 3 5 5 3 3 77 2 

R15 4 2 1 5 5 4 1 2 3 1 3 5 1 2 5 2 3 1 5 1 4 5 3 1 5 3 77 2 

R16 3 1 4 4 1 1 2 3 1 4 2 2 1 1 2 5 5 1 4 2 1 4 2 2 2 2 62 2 

R17 4 3 3 2 1 3 3 1 3 1 3 5 1 2 5 1 4 1 1 2 3 5 4 3 1 1 66 2 

R18 5 1 3 2 4 3 5 4 3 2 1 5 5 3 3 4 1 3 3 3 2 5 3 4 3 3 83 3 

R19 3 3 4 2 5 4 2 5 2 2 1 1 4 5 4 4 4 3 3 1 2 2 1 3 4 2 76 2 

R20 1 4 4 4 4 3 5 5 4 5 3 2 2 3 4 4 2 3 5 2 1 1 5 3 3 5 87 3 

R21 4 5 4 5 3 5 2 5 3 5 5 2 3 5 3 1 1 4 1 2 4 2 4 5 5 2 90 3 

R22 5 1 5 2 1 2 1 3 5 4 2 3 3 1 5 1 4 5 4 2 4 1 3 4 2 4 77 2 

R23 4 3 1 5 4 5 1 4 1 3 4 4 3 3 5 2 5 5 2 5 4 5 4 4 3 5 94 3 

R24 3 2 3 2 1 4 3 3 5 3 1 3 2 5 1 5 3 4 2 1 4 4 3 5 2 4 78 3 
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R25 5 2 3 4 1 5 3 5 5 2 5 5 1 4 4 2 2 4 2 1 3 1 4 1 3 1 78 3 

R26 4 1 5 4 5 4 5 1 2 1 5 5 2 1 1 1 4 2 3 4 5 2 2 3 5 5 82 3 

R27 3 4 1 4 3 4 3 4 4 4 1 2 2 3 2 5 4 2 3 1 5 3 3 2 3 5 80 3 

R28 5 5 4 3 1 1 4 5 4 2 4 5 2 2 1 5 4 2 3 1 5 3 3 5 1 1 81 3 

R29 1 1 2 2 5 3 5 2 4 5 5 4 3 2 5 1 4 2 4 5 5 1 2 3 1 1 78 3 

R30 3 3 4 2 5 4 2 2 3 5 4 5 1 5 1 1 3 4 3 2 5 3 2 1 3 3 79 3 

R31 3 5 3 2 4 2 5 1 3 1 3 2 3 1 3 2 1 5 1 2 5 3 3 2 4 5 74 2 

R32 3 3 3 2 1 2 3 3 1 1 5 3 3 3 5 1 3 5 3 5 4 4 4 1 3 3 77 2 

Σ 97 88 93 98 86 100 107 96 100 88 93 105 82 97 104 93 96 102 91 81 108 98 99 84 90 91   

X̄ 3,0 2,8 2,9 3,1 2,7 3,1 3,3 3,0 3,1 2,8 2,9 3,3 2,6 3,0 3,3 2,9 3,0 3,2 2,8 2,5 3,4 3,1 3,1 2,6 2,8 2,8   

 

 

Kemampuan self-compassion : 

1. Self-compassion rendah  : 1 

2. Self-compassion sedang  : 2 

3. Self-compassion tinggi  : 3 

4. Self-compassion sangat tinggi  : 4 
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Lampiran 16. Rata-rata indikator kemampuan self-compassion 

Indikator Nomor soal Jumlah Total Rata-rata 

Self- 

Kindness 

Favorable Unfavorable Favorable Unfavorable 959 95,9 

5,12,19,23,26 1,8,11,16,21 472 487 

Common 

Humanity 

Favorable Unfavorable Favorable Unfavorable 764 95,5 

3,7,10,15 4,13,18,25 392 372 

Mindfullnes Favorable Unfavorable Favorable Unfavorable 758 93 

9,14,17,22 2,6,20,24 391 353 
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Lampiran 17. Tabulasi kuesioner tingkat stress 

 

Responden P1 P2 P3 P4 P5 P6 P7 P8 P9 P10 P11 P12 P13 P14 Total Kategori 

Stress 

Kode 

R1 3 2 4 3 3 4 2 3 3 4 3 2 3 4 43 Stres sedang 2 

R2 4 4 3 4 4 3 3 4 4 3 4 3 4 4 51 Stres berat 3 

R3 3 3 3 2 3 4 3 2 3 4 3 3 4 3 43 Stres sedang 2 

R4 2 3 4 3 3 4 4 3 3 3 4 3 3 4 46 Stres berat 3 

R5 3 3 3 4 3 2 3 4 3 4 3 3 3 4 45 Stres sedang 2 

R6 4 4 3 3 3 3 4 4 3 4 4 3 4 4 50 Stres berat 3 

R7 3 2 3 3 3 2 3 4 2 3 2 3 3 3 39 Stres sedang 2 

R8 2 3 2 2 2 3 2 3 2 3 2 2 2 3 33 Stres ringan 1 

R9 3 2 3 3 3 3 3 3 3 3 2 3 3 3 40 Stres sedang 2 

R10 2 3 2 3 2 3 2 3 3 3 2 2 2 2 34 Stres ringan 1 

R11 4 4 3 4 3 4 3 4 3 4 3 4 3 4 50 Stres berat 3 

R12 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 42 Stres sedang 2 

R13 3 4 3 3 4 3 4 4 3 4 3 3 4 4 49 Stres berat 3 

R14 2 2 3 3 3 3 3 3 2 3 3 2 3 2 37 Stres sedang 2 

R15 4 3 4 3 4 4 3 4 3 4 3 4 4 3 50 Stres berat 3 

R16 3 3 3 3 3 2 3 3 3 3 3 3 3 3 41 Stres sedang 2 

R17 2 3 3 3 3 2 2 3 2 3 2 3 2 3 36 Stres sedang 2 

R18 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 42 Stres sedang 2 

R19 2 2 2 2 2 3 2 3 2 3 2 2 2 3 32 Stres ringan 1 

R20 3 2 3 3 3 3 3 2 3 3 3 3 3 3 40 Stres sedang 2 

R21 3 3 4 3 3 3 3 3 3 4 3 3 3 3 44 Stres sedang 2 
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R22 4 4 4 3 4 4 4 4 3 4 4 4 4 4 54 Stres berat 3 

R23 2 3 2 3 2 2 3 2 3 3 2 2 3 2 34 Stres ringan 1 

R24 3 2 3 2 3 3 3 3 2 3 2 3 2 3 37 Stres sedang 2 

R25 2 2 2 3 2 3 2 3 2 3 2 2 2 2 32 Stres ringan 1 

R26 3 2 3 2 3 3 3 3 3 3 3 3 2 3 39 Stres sedang 2 

R27 2 3 2 2 2 2 2 3 2 2 3 2 2 2 31 Stres ringan 1 

R28 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 42 Stres sedang 2 

R29 2 3 2 3 2 2 2 2 3 2 2 3 2 2 32 Stres ringan 1 

R30 3 2 3 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 40 Stres sedang 2 

R31 2 2 3 3 3 2 3 2 2 2 2 2 2 2 32 Stres ringan 1 

R32 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 42 Stres sedang 2 

Jumlah 90 90 94 92 93 94 92 99 88 102 89 90 92 97       

Rata - rata 2,8 2,8 2,9 2,9 2,9 2,9 2,9 3,1 2,8 3,2 2,8 2,8 2,9 3,0       

 
 
     Tingkat stress : 

1. Tingkat stress ringan  : 1 

2. Tingkat stress sedang  : 2 

3. Tingkat stress berat  : 3 

4. Tingkat stress sangat berat : 4 



82 

 

 
 

Lampiran 18. Rata-rata indikator tingkat stress 

Indikator Nomor soal Total Rata-rata 

Stress dalam kehidupan rumah 

tangga 

1,2 180 90 

Kinerja sekolah 3,4 186 93 

Kehadiran sekolah 5 93 93 

Hubungan romantis 6,7 186 93 

Tekanan teman sebaya 8 99 99 

Interaksi guru 9,10 190 95 

Ketidakpastian masa depan 11 89 89 

Waktu luang 12 90 90 

Tekanan finansial 13,14 189 94,5 
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Lampiran 19. Hasil uji SPSS frequincies 

DISTRIBUSI FREKUENSI 

 

Usia 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 14-15 tahun 14 43.8 43.8 43.8 

16-17 tahun 18 56.3 56.3 100.0 

Total 32 100.0 100.0  

 

 

Jenis_kelamin 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid Laki-laki 11 34.4 34.4 34.4 

Perempuan 21 65.6 65.6 100.0 

Total 32 100.0 100.0  

 

 

Orang_terdekat 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid Orangtua 4 12.5 12.5 12.5 

Saudara 3 9.4 9.4 21.9 

Kakek/Nenek 4 12.5 12.5 34.4 

Sahabat 10 31.3 31.3 65.6 

Teman sebaya 11 34.4 34.4 100.0 

Total 32 100.0 100.0  

 

 

Tempat_tinggal_bersama 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid Orangtua 16 50.0 50.0 50.0 

Saudara 9 28.1 28.1 78.1 

Kakek/Nenek 7 21.9 21.9 100.0 

Total 32 100.0 100.0  
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KEMAMPUAN SELF-COMPASSION 

 

Kemampuan_SC 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid SC sedang 19 59.4 59.4 59.4 

SC tinggi 13 40.6 40.6 100.0 

Total 32 100.0 100.0  

 

TINGKAT STRESS 

 

Tingkat_stress 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid Stres ringan 1 3.1 3.1 3.1 

Stres sedang 25 78.1 78.1 81.3 

Stres berat 6 18.8 18.8 100.0 

Total 32 100.0 100.0  
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Lampiran 20. Hasil uji SPSS crosstabs 

CROSSTABS 

 

 

Kemampuan_SC * Tingkat_stress Crosstabulation 

 

Tingkat_stress 

Total 

Stres 

ringan 

Stres 

sedang 

Stres 

berat 

Kemampuan_SC SC 

sedang 

Count 0 13 6 19 

% within 

Kemampuan_SC 
0.0% 68.4% 31.6% 100.0% 

% within 

Tingkat_stress 
0.0% 52.0% 100.0% 59.4% 

% of Total 0.0% 40.6% 18.8% 59.4% 

SC 

tinggi 

Count 1 12 0 13 

% within 

Kemampuan_SC 
7.7% 92.3% 0.0% 100.0% 

% within 

Tingkat_stress 
100.0% 48.0% 0.0% 40.6% 

% of Total 3.1% 37.5% 0.0% 40.6% 

Total Count 1 25 6 32 

% within 

Kemampuan_SC 
3.1% 78.1% 18.8% 100.0% 

% within 

Tingkat_stress 
100.0% 100.0% 100.0% 100.0% 

% of Total 3.1% 78.1% 18.8% 100.0% 
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Lampiran 21. Hasil Uji SPSS non-parametric correlations 

CORRELATIONS 

 

 

Correlations 

 

Kemampuan_

SC 

Tingkat_stres

s 

Spearman's rho Kemampuan_SC Correlation 

Coefficient 
1.000 -.436* 

Sig. (2-tailed) . .013 

N 32 32 

Tingkat_stress Correlation 

Coefficient 
-.436* 1.000 

Sig. (2-tailed) .013 . 

N 32 32 

*. Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed). 
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Lampiran 22. Dokumentasi penelitian 

 

1. Foto penelitian 
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2. Sampling responden 
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Lampiran 23 Surat Keterangan Bebas Plagiasi 
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Lampiran 24 Surat Pernyataan Kesediaan Unggah Karya Ilmiah 

 

SURAT PERNYATAAN KESEDIAAN UNGGAH KARYA ILMIAH 

 

Yang bertanda tangan di bawah ini: 

Nama  : Raden Ajeng Santi Nuraini Hasanudin 

NIM  : 213210043 

Jenjang : Sarjana 

Program Studi: S1 Ilmu Keperawatan 

 

Demi pengembangan ilmu pengetahuan menyetujui untuk memberikan kepada 

ITSKes Insan Cendekia Medika Jombang Hak Bebas Royalti Non Eksklusif (Non 

Eksklusive Royalti Free Right) atas " Hubungan Kemampuan Self-Compassion 

Dengan Tingkat Stress Pada Remaja Di Kelas IX SMPN 2 Diwek, Kabupaten 

Jombang ". 

 

Hak Bebas Royalti Non Eksklusif ini ITSKes Insan Cendekia Medika Jombang 

berhak menyimpan alih KTI/Skripsi/media/format, mengelola dalam bentuk 

pangkalan data (database), merawat Skripsi, dan mempublikasikan Tugas Akhir 

saya selama tetap mencantumkan nama saya sebagai penulis/pencipta dan pemilik 

Hak cipta. 

 

     Jombang, 13 Januari 2025 

          Yang Menyatakan 

                   Peneliti 

 

 

 

 

 

        (Raden Ajeng Santi Nuraini Hasanudin) 

      213210043 


