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ABSTRAK

Perceraian orang tua dapat menjadi sumber tekanan emosional bagi remaja, sehingga
kemampuan mengelola emosi menjadi penting dalam menghadapi kondisi keluarga
pascaperceraian. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara self-compassion
dan regulasi emosi pada remaja siswa SMA yang memiliki orang tua bercerai di Kabupaten
Gorontalo. Penelitian menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain korelasional dan
teknik purposive sampling. Setelah dilakukan pembersihan data, sebanyak 147 siswa berusia
15—17 tahun dianalisis. Self~compassion diukur menggunakan skala 48 aitem berdasarkan aspek
self-kindness, common humanity, dan mindfulness, sedangkan regulasi emosi diukur
menggunakan skala 31 aitem berdasarkan proses regulasi emosi Gross. Analisis data dilakukan
menggunakan JASP melalui statistik deskriptif, uji Shapiro-Wilk, dan korelasi Spearman’s rho.
Rata-rata skor self-compassion sebesar 161,0 (SD = 18,11), sedangkan rata-rata skor regulasi
emosi sebesar 109,0 (SD = 12,02). Hasil uji normalitas menunjukkan bahwa kedua variabel
tidak berdistribusi normal (p < 0,001). Hasil uji hipotesis menunjukkan adanya hubungan
positif dan signifikan antara self~compassion dan regulasi emosi (p = 0,4997; p <0,001) dengan
kekuatan hubungan sedang. Dengan demikian, terdapat hubungan positif yang signifikan antara
self-compassion dan regulasi emosi pada remaja yang memiliki orang tua bercerai di Kabupaten
Gorontalo.

Kata Kunci: Self Compassion, Regulasi Emosi, Remaja, Perceraian, Gorontalo

ABSTRACT
Parental divorce can be a source of emotional pressure for adolescents, making the ability to
regulate emotions important in dealing with post-divorce family conditions. This study aimed
to examine the relationship between self-compassion and emotion regulation among high
school adolescents with divorced parents in Gorontalo Regency. This study employed a
quantitative approach with a correlational design and purposive sampling technique. After data
cleaning, 147 students aged 15-17 years were included in the analysis. Self-compassion was
measured using a 48-item scale based on the dimensions of self-kindness, common humanity,
and mindfulness, while emotion regulation was measured using a 31-item scale based on
Gross’s emotion-regulation processes. Data were analyzed using JASP through descriptive
statistics, the Shapiro-Wilk test, and Spearman’s rho correlation. The mean self-compassion
score was 161.0 (SD = 18.11), while the mean emotion-regulation score was 109.0 (SD =
12.02). The normality test indicated that both variables were not normally distributed (p <.001).
Hypothesis testing showed a significant positive relationship between self-compassion and
emotion regulation (p =.4997, p <.001), with a moderate correlation strength. Therefore, there
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was a significant positive relationship between self-compassion and emotion regulation among
adolescents with divorced parents in Gorontalo Regency.
Keywords: Self Compassion, Emotion Regulation, Adolescents, Parental Divorce, Gorontalo

PENDAHULUAN

Keluarga merupakan lingkungan awal bagi remaja untuk memperoleh pengasuhan, rasa
aman, dan pengalaman sosial. Perceraian mengubah struktur keluarga dan dapat menambah
tekanan pada masa remaja yang ditandai oleh perubahan fisiologis, kognitif, sosial, dan
psikologis. Remaja dengan orang tua bercerai dapat menghadapi perasaan kehilangan, sedih,
marah, cemas, maupun perubahan relasi dengan orang tua dan lingkungan sosial (Alfianoor et
al., 2023; Putra, 2024). Dalam konteks lokal, Badan Pusat Statistik Provinsi Gorontalo (2025)
mencatat 541 kasus perceraian di Kabupaten Gorontalo pada tahun 2024. Kondisi tersebut
menunjukkan pentingnya memahami sumber daya psikologis yang dapat berkaitan dengan
kemampuan remaja menghadapi pengalaman emosional setelah perceraian orang tua.

Salah satu kemampuan yang penting pada masa remaja adalah regulasi emosi. Regulasi
emosi mengacu pada proses individu dalam memengaruhi emosi yang muncul, waktu
kemunculannya, serta bagaimana emosi dialami dan diekspresikan. Dalam kerangka Gross
(2007), proses regulasi dapat mencakup pemilihan situasi, modifikasi situasi, perubahan
kognitif, dan modifikasi respons. Kemampuan tersebut penting karena remaja tetap dapat
mengalami emosi negatif, tetapi memiliki pilihan yang lebih adaptif untuk memahami,
mengelola, dan mengekspresikannya. Kebutuhan terhadap kemampuan regulasi emosi menjadi
semakin penting pada siswa SMA karena mereka berada pada tahap perkembangan yang
ditandai oleh peningkatan tuntutan akademik, perubahan hubungan dengan teman sebaya,
pencarian identitas, serta perkembangan kemandirian dari keluarga. Pada remaja yang
menghadapi perceraian orang tua, tuntutan perkembangan tersebut dapat berlangsung
bersamaan dengan perubahan kondisi keluarga sehingga pengelolaan emosi menjadi lebih
kompleks. Apabila emosi akibat konflik atau perubahan keluarga tidak dikelola secara adaptif,
kondisi tersebut berpotensi mengganggu konsentrasi belajar, hubungan sosial, dan penyesuaian
diri di lingkungan sekolah. Oleh karena itu, siswa SMA dengan pengalaman perceraian orang
tua merupakan kelompok yang penting untuk dikaji dalam penelitian mengenai regulasi emosi.

Self compassion merupakan salah satu sumber daya internal yang secara konseptual
berkaitan dengan regulasi emosi. Neff (2003) menjelaskan self compassion melalui tiga aspek
utama, yaitu self kindness, common humanity, dan mindfulness. Self kindness membantu
individu merespons kesulitan tanpa kritik diri yang berlebihan; common humanity membantu
melihat penderitaan sebagai bagian dari pengalaman manusia; sedangkan mindfulness
membantu menyadari pikiran dan perasaan secara seimbang. Mekanisme tersebut relevan
dengan regulasi emosi karena dapat mengurangi reaksi berlebihan terhadap pengalaman negatif
dan membuka ruang bagi respons yang lebih adaptif.

Sejumlah penelitian mendukung keterkaitan kedua konstruk tersebut. Hasmarlin dan
Hirmaningsih (2019) menemukan hubungan positif antara self compassion dan regulasi emosi
pada remaja. Tinjauan sistematis Inwood dan Ferrari (2018) menunjukkan bahwa regulasi
emosi merupakan salah satu mekanisme penting yang menjelaskan keterkaitan self compassion
dengan kesehatan mental. Paucsik et al. (2023) juga menguji model mediasi self compassion
dan regulasi emosi, sedangkan Syafitri et al. (2024) menunjukkan peran regulasi emosi dalam
hubungan self compassion dan kesehatan mental pada siswa SMA. Hasil intervensi Cai et al.
(2024) turut menunjukkan bahwa penguatan self compassion berkaitan dengan perbaikan
regulasi emosi pada populasi yang diteliti. Temuan-temuan tersebut memberikan dasar bahwa
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self compassion memiliki keterkaitan dengan kemampuan individu dalam menghadapi dan
mengelola pengalaman emosional.

Meskipun demikian, masih terdapat kesenjangan penelitian yang perlu dikaji lebih
lanjut. Penelitian sebelumnya cenderung membahas hubungan self compassion dan regulasi
emosi pada remaja atau populasi umum tanpa secara spesifik mempertimbangkan pengalaman
perceraian orang tua sebagai konteks kehidupan yang dapat memengaruhi kondisi emosional
remaja. Padahal, remaja SMA yang mengalami perceraian orang tua menghadapi karakteristik
situasi yang berbeda karena perubahan struktur keluarga berlangsung bersamaan dengan
tuntutan perkembangan masa remaja dan tuntutan lingkungan sekolah. Dengan demikian,
hubungan antara self compassion dan regulasi emosi pada kelompok ini belum dapat
sepenuhnya dijelaskan hanya berdasarkan temuan pada populasi remaja secara umum. Selain
itu, penelitian yang mengambil konteks lokal Kabupaten Gorontalo masih terbatas, padahal
karakteristik lingkungan sosial dan kondisi keluarga dapat memberikan konteks yang berbeda
terhadap pengalaman remaja.

Studi pendahuluan dalam skripsi ini juga menemukan adanya remaja yang melaporkan
kesedihan, kekecewaan, kemarahan, tekanan emosional, serta kecenderungan menghadapi
masalah sendiri setelah perceraian orang tua. Temuan awal tersebut memperkuat pentingnya
mengkaji faktor internal yang mungkin berkaitan dengan kemampuan remaja dalam mengelola
pengalaman emosionalnya. Dalam konteks ini, self compassion menarik untuk dikaji karena
memungkinkan remaja merespons dirinya secara lebih menerima ketika menghadapi
pengalaman sulit, termasuk pengalaman yang berkaitan dengan perubahan kondisi keluarga.
Oleh karena itu, penelitian ini tidak hanya menguji apakah terdapat hubungan antara self
compassion dan regulasi emosi, tetapi juga memberikan gambaran mengenai hubungan kedua
variabel tersebut secara khusus pada siswa SMA yang memiliki orang tua bercerai. Berdasarkan
kesenjangan tersebut, penelitian ini bertujuan mengetahui arah dan kekuatan hubungan antara
self compassion dengan regulasi emosi pada remaja siswa SMA yang memiliki orang tua
bercerai di Kabupaten Gorontalo.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain korelasional untuk
menguji hubungan antara self compassion dan regulasi emosi tanpa memberikan perlakuan
terhadap responden (Azwar, 2017). Penelitian dilaksanakan pada siswa SMA di Kabupaten
Gorontalo pada periode April-Agustus 2026. Teknik pengambilan sampel menggunakan non
probability sampling dengan metode purposive sampling (Sugiyono, 2023). Kriteria responden
adalah siswa aktif kelas X—XII berusia 15—17 tahun, memiliki orang tua kandung yang telah
resmi bercerai secara hukum sekurang-kurangnya enam bulan sebelum pengambilan data,
mengetahui status perceraian orang tua, dan bersedia mengikuti penelitian melalui informed
consent. Analisis statistical power menggunakan GPower menunjukkan kebutuhan minimum
138 responden. Data awal terkumpul dari 150 siswa; tiga responden tidak memberikan
persetujuan, sehingga data akhir yang dianalisis berjumlah 147 responden.

Pengumpulan data dilakukan secara daring melalui Google Form yang memuat
informed consent, data demografis, skala self compassion, dan skala regulasi emosi. Skala self
compassion disusun berdasarkan Neff (2003) dengan 48 aitem yang mencakup self kindness,
common humanity, dan mindfulness. Seluruh aitem memenubhi nilai item-rest correlation di atas
0,30 dengan rentang 0,323-0,779 dan reliabilitas Cronbach’s alpha sebesar 0,963. Skala
regulasi emosi disusun berdasarkan Gross (2007) yang mencakup situation selection, situation
modification, cognitive change, dan response modification. Dari 32 aitem uji coba, satu aitem
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memiliki item-rest correlation sebesar 0,219 dan tidak digunakan, sehingga skala penelitian
terdiri atas 31 aitem. Reliabilitas skala regulasi emosi sebesar 0,946; nilai alpha if item deleted
untuk aitem yang dihapus adalah 0,948. Kriteria item-rest correlation dan reliabilitas mengacu
pada prinsip evaluasi instrumen yang digunakan dalam skripsi (Boateng et al., 2018; Tavakol
& Dennick, 2011).

Pengolahan data dilakukan menggunakan JASP versi 0.96.0 (JASP Team, 2026).
Analisis mencakup statistik deskriptif, kategorisasi skor, dan uji normalitas Shapiro-Wilk.
Karena distribusi self compassion dan regulasi emosi tidak memenuhi asumsi normalitas,
pengujian hipotesis dilakukan dengan korelasi nonparametrik Spearman’s rho pada taraf
signifikansi 0,05. Arah koefisien digunakan untuk melihat arah hubungan, sedangkan besar
koefisien digunakan untuk menginterpretasikan kekuatan hubungan antara kedua variabel.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Hasil

Setelah dilakukan pemeriksaan persetujuan responden, pengkodean aitem, pembalikan
skor pada aitem unfavorable, dan penghitungan skor total, diperoleh 147 responden yang
memenuhi kriteria analisis. Karakteristik responden berdasarkan jenis kelamin, asal sekolah,
dan kelas disajikan pada Tabel 1. Usia rata-rata responden adalah 15,97 tahun dengan standar
deviasi sebesar 0,81 tahun.

Tabel 1. Karakteristik Responden Penelitian

Karakteristik Kategori n %
Jenis kelamin Laki-laki 55 37,4
Perempuan 92 62,6
Asal sekolah Negeri 138 93,9
Swasta 9 6,1
Kelas X 50 34,0
XI 25 17,0
XII 72 49,0

Berdasarkan Tabel 1, sebagian besar responden berjenis kelamin perempuan, yaitu
sebanyak 92 siswa (62,6%), sedangkan responden laki-laki berjumlah 55 siswa (37,4%).
Berdasarkan asal sekolah, mayoritas responden berasal dari sekolah negeri sebanyak 138 siswa
(93,9%), sedangkan siswa dari sekolah swasta berjumlah 9 siswa (6,1%). Berdasarkan tingkat
kelas, responden paling banyak berasal dari kelas XII sebanyak 72 siswa (49,0%), diikuti kelas
X sebanyak 50 siswa (34,0%) dan kelas XI sebanyak 25 siswa (17,0%).

Tabel 2. Kategorisasi Self-Compassion dan Regulasi Emosi

Variabel Raw Score  T-Score Kategori n %

Self-Compassion 104-138 19-37  Rendah 21 14,3
156-178 47-59  Sedang 119 81,0
180-184 60-63  Tinggi 7 4,8

Regulasi Emosi 64-108 13-49  Rendah 32 21,8
109-120 50-59  Sedang 106 72,1
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121-124 60-63  Tinggi 9 6,1

Hasil kategorisasi pada Tabel 2 menunjukkan bahwa sebagian besar responden
memiliki tingkat self-compassion pada kategori sedang, yaitu sebanyak 119 siswa (81,0%).
Responden yang berada pada kategori rendah berjumlah 21 siswa (14,3%), sedangkan kategori
tinggi hanya terdiri atas 7 siswa (4,8%). Pada variabel regulasi emosi, sebanyak 106 siswa
(72,1%) berada pada kategori sedang, 32 siswa (21,8%) berada pada kategori rendah, dan 9
siswa (6,1%) berada pada kategori tinggi.

Secara keseluruhan, distribusi kategori menunjukkan bahwa baik self-compassion
maupun regulasi emosi sebagian besar responden berada pada tingkat sedang. Proporsi
responden pada kategori rendah lebih besar pada variabel regulasi emosi, yaitu 21,8%,
dibandingkan dengan self-compassion sebesar 14,3%. Sementara itu, proporsi responden yang
berada pada kategori tinggi relatif kecil pada kedua variabel, yaitu 4,8% untuk self-compassion
dan 6,1% untuk regulasi emosi.

Tabel 3. Statistik Deskriptif dan Uji Normalitas

Variabel M SD Rentang Shapiro-Wilk p
Self-Compassion 161,0 18,11 104-184 0,7327 < 0,001
Regulasi Emosi 109,0 12,02 64-124 0,7568 < 0,001

Berdasarkan Tabel 3, variabel self-compassion memiliki nilai rata-rata sebesar 161,0
dengan standar deviasi 18,11 dan rentang skor 104—184. Variabel regulasi emosi memiliki nilai
rata-rata sebesar 109,0 dengan standar deviasi 12,02 dan rentang skor 64—124. Hasil uji
normalitas Shapiro-Wilk menunjukkan nilai statistik sebesar 0,7327 pada self-compassion dan
0,7568 pada regulasi emosi, dengan nilai signifikansi keduanya sebesar p < 0,001. Nilai
signifikansi Shapiro-Wilk pada kedua variabel lebih kecil daripada 0,05. Dengan demikian,
data self-compassion dan regulasi emosi dinyatakan tidak berdistribusi normal. Berdasarkan
hasil tersebut, analisis hubungan antara kedua variabel selanjutnya dilakukan menggunakan uji
korelasi Spearman’s rho.

Tabel 4. Hasil Uji Korelasi Spearman’s Rho

Hubungan Variabel P p Arah Kekuatan

Self-Compassion — Regulasi

. 0,4997 < 0,001 Positif Sedang
Emosi

Hasil uji korelasi Spearman’s rho pada Tabel 4 menunjukkan bahwa self-compassion
memiliki hubungan positif dengan regulasi emosi dengan koefisien korelasi p = 0,4997. Nilai
signifikansi yang diperoleh adalah p < 0,001, sehingga hubungan antara self-compassion dan
regulasi emosi dinyatakan signifikan pada taraf signifikansi 0,05. Nilai koefisien tersebut
menunjukkan bahwa hubungan kedua variabel berada pada kategori sedang. Arah hubungan
yang positif menunjukkan bahwa peningkatan skor self-compassion cenderung diikuti oleh
peningkatan skor regulasi emosi. Sebaliknya, responden dengan skor self-compassion yang
lebih rendah cenderung memiliki skor regulasi emosi yang lebih rendah. Dengan nilai p < 0,001

Copyright (c) 2026 SECONDARY:: Jurnal Inovasi Pendidikan Menengah
https://doi.org/10.51878/secondary.v6i4.15404

2891


https://jurnalp4i.com/index.php/secondary
https://doi.org/10.51878/secondary.v6i4.15404

SECONDARY: Jurnal Inovasi Pendidikan Menengah

R Vol. 6, No. 4, Agustus-Oktober 2026
e-ISSN : 2774-5791 | p-ISSN : 2774-8022
Online Journal System : https://jurnalp4i.com/index.php/secondary
| Jurnal P4l

dan koefisien korelasi p = 0,4997, hipotesis penelitian yang menyatakan terdapat hubungan
antara self-compassion dan regulasi emosi pada remaja siswa SMA yang memiliki orang tua
bercerai di Kabupaten Gorontalo diterima.

Pembahasan

Hasil penelitian memberikan gambaran bahwa remaja yang memiliki orang tua bercerai
tetap menunjukkan kemampuan self compassion dan regulasi emosi yang cukup baik. Self
compassion menggambarkan kemampuan remaja untuk memperlakukan dirinya dengan penuh
pengertian ketika menghadapi kesulitan, tidak menyalahkan diri secara berlebihan, serta
mampu menerima pengalaman yang tidak menyenangkan sebagai bagian dari kehidupan.
Kondisi ini menunjukkan bahwa pengalaman perceraian orang tua tidak selalu membuat remaja
kehilangan kemampuan untuk menerima dan memahami dirinya sendiri. Remaja tetap dapat
mengembangkan sikap yang lebih lembut terhadap diri, menyadari bahwa kesulitan yang
dialami bukan hanya terjadi pada dirinya, serta mampu melihat pengalaman emosional secara
lebih seimbang.

Temuan tersebut menarik karena seluruh responden merupakan remaja yang mengalami
perubahan struktur keluarga akibat perceraian orang tua. Studi pendahuluan penelitian ini
menemukan adanya kesedihan, kekecewaan, kemarahan, tekanan emosional, serta
kecenderungan sebagian remaja menghadapi masalah sendiri. Akan tetapi, pengalaman
emosional yang tidak menyenangkan tidak secara otomatis menunjukkan self compassion yang
rendah. Self compassion lebih menggambarkan bagaimana individu memperlakukan dirinya
ketika menghadapi kesulitan, bukan apakah individu terbebas dari emosi negatif. Neff (2003)
menjelaskan bahwa individu yang memiliki self-compassion tetap dapat merasakan sedih,
marah, kecewa, atau terluka, tetapi mampu merespons pengalaman tersebut melalui self
kindness, common humanity, dan mindfulness. Pada masa remaja, self compassion juga
berkaitan dengan resiliensi psikologis dan penyesuaian yang lebih adaptif (Neff & McGehee,
2010), respons yang lebih sehat terhadap peristiwa tidak menyenangkan yang relevan dengan
diri (Leary et al., 2007), serta distress yang lebih rendah dan kesejahteraan emosional yang lebih
baik (Bluth et al., 2016; Galla, 2016).

Secara lebih spesifik, ketiga aspek self compassion dapat menjelaskan bagaimana
remaja menghadapi tekanan setelah perceraian orang tua. Self kindness memungkinkan remaja
mengurangi kritik diri yang terlalu keras ketika menghadapi masalah keluarga dan memberikan
respons yang lebih hangat terhadap dirinya sendiri. Common humanity membantu remaja
memahami bahwa kesulitan, perubahan keluarga, dan ketidaksempurnaan merupakan bagian
dari pengalaman hidup manusia sehingga mereka tidak harus memandang dirinya sebagai satu-
satunya orang yang mengalami kesulitan. Sementara itu, mindfulness membantu remaja
menyadari pikiran dan emosi yang muncul secara seimbang tanpa menekan, mengabaikan, atau
membesar-besarkannya. Ketiga proses tersebut menciptakan ruang psikologis agar emosi dapat
dikenali lebih dahulu sebelum direspons, sehingga remaja memiliki peluang lebih besar untuk
memilih cara menghadapi situasi yang lebih adaptif.

Gambaran regulasi emosi dalam penelitian ini juga menunjukkan bahwa remaja tetap
memiliki kapasitas untuk mengelola respons emosional meskipun berada dalam konteks
keluarga pascaperceraian. Dalam Process Model of Emotion Regulation, Gross (2007)
menjelaskan bahwa regulasi emosi berlangsung melalui proses yang dapat terjadi sebelum
maupun setelah respons emosi terbentuk, antara lain melalui pemilihan situasi, modifikasi
situasi, perubahan kognitif, dan modifikasi respons. Oleh karena itu, regulasi emosi yang baik
tidak berarti remaja tidak pernah marah, sedih, atau kecewa, melainkan lebih mampu
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memahami sumber emosinya, menilai situasi dengan lebih tenang, serta menentukan
bagaimana emosi tersebut diekspresikan. Morris et al. (2007) juga menegaskan bahwa
perkembangan regulasi emosi dipengaruhi oleh pembelajaran melalui model, praktik
pengasuhan terkait emosi, dan iklim emosional keluarga. Artinya, kemampuan regulasi emosi
responden kemungkinan terbentuk melalui kombinasi kematangan perkembangan, pengalaman
belajar, dukungan sosial, kualitas hubungan dengan pengasuh, dan sumber daya psikologis
internal seperti self compassion.

Konteks pengasuhan setelah perceraian turut penting dalam memahami hasil penelitian.
Data demografis penelitian menunjukkan bahwa kelompok responden terbesar tinggal bersama
ibu kandung. Temuan ini tidak dapat ditafsirkan bahwa tinggal bersama ibu secara otomatis
menghasilkan self compassion atau regulasi emosi yang lebih baik, karena kualitas hubungan
dengan pengasuh lebih penting daripada sekadar status tinggal bersama siapa. Pepping et al.
(2015) menunjukkan bahwa pengalaman pengasuhan yang hangat dan kelekatan yang lebih
aman berkaitan dengan self compassion yang lebih baik, sedangkan pengalaman penolakan dan
overprotection berkaitan dengan self compassion yang lebih rendah. Dalam konteks keluarga
pascaperceraian, Wolchik et al. (2002) menunjukkan pentingnya kualitas hubungan ibu-anak
dalam penyesuaian anak, sedangkan Luecken et al. (2016) menemukan bahwa kehangatan ibu
yang dirasakan pada masa remaja setelah perceraian berkaitan dengan respons stres yang lebih
adaptif pada masa berikutnya. Dengan demikian, perceraian merupakan pengalaman keluarga
yang penting, tetapi kualitas relasi yang tetap terpelihara dengan orang tua atau pengasuh dapat
menjadi faktor kontekstual yang membedakan pengalaman psikologis setiap remaja.

Temuan utama penelitian adalah adanya hubungan positif dan signifikan antara self
compassion dan regulasi emosi dengan koefisien Spearman's rho sebesar 0,4997 dan p < 0,001.
Koefisien tersebut menunjukkan kekuatan hubungan sedang. Arah positif berarti bahwa
semakin tinggi self compassion yang dimiliki responden, semakin baik pula kecenderungan
kemampuan regulasi emosinya; sebaliknya, semakin rendah self compassion, semakin rendah
pula kecenderungan regulasi emosi. Hasil ini menunjukkan bahwa cara remaja berhubungan
dengan dirinya ketika menghadapi kesulitan berjalan searah dengan kemampuan mereka dalam
mengelola pengalaman emosional. Meskipun demikian, besarnya hubungan yang berada pada
kategori sedang juga menunjukkan bahwa regulasi emosi tidak hanya berkaitan dengan self
compassion, tetapi dapat dipengaruhi oleh faktor lain, seperti pola pengasuhan, kelekatan,
dukungan sosial, pengalaman konflik keluarga, serta karakteristik individual remaja.

Secara teoretis, hubungan kedua variabel dapat dipahami melalui keterkaitan fungsi
ketiga aspek self compassion dengan proses regulasi emosi. Mindfulness membantu remaja
mengamati pikiran dan perasaan negatif secara seimbang, sehingga mendukung proses
penilaian ulang terhadap situasi sebelum bereaksi secara berlebihan. Self kindness membantu
menurunkan kritik diri yang keras dan menyediakan respons menenangkan diri ketika
menghadapi tekanan, yang pada akhirnya dapat mendukung modifikasi respons emosional.
Common humanity membantu remaja memahami bahwa penderitaan bukan pengalaman yang
hanya terjadi pada dirinya, sehingga dapat mengurangi rasa terisolasi dan beban emosional.
Keterkaitan ini tidak berarti bahwa setiap aspek self compassion identik dengan satu strategi
regulasi emosi tertentu, tetapi ketiganya dapat menyediakan kondisi psikologis yang
memudahkan penggunaan strategi regulasi emosi yang lebih adaptif sebagaimana dijelaskan
dalam kerangka Gross (2007).

Hasil penelitian ini konsisten dengan Hasmarlin dan Hirmaningsih (2019) yang
menemukan hubungan positif antara self compassion dan regulasi emosi pada remaja.
Penelitian tersebut melaporkan bahwa self compassion memberikan sumbangan efektif sebesar
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24,4% terhadap regulasi emosi, dengan common humanity memberikan sumbangan terbesar
sebesar 13,68%. Temuan penelitian ini juga didukung Syafitri et al. (2024), yang menunjukkan
bahwa regulasi emosi berperan sebagai mediator parsial dalam hubungan self compassion
dengan kesehatan mental pada siswa SMA, serta Meilasari dan Utami (2022) yang
menunjukkan peran regulasi emosi dalam hubungan self compassion dan depresi pada remaja.
Pada tingkat yang lebih luas, tinjauan sistematis Inwood dan Ferrari (2018) dan penelitian
Paucsik et al. (2023) sama-sama menunjukkan bahwa regulasi emosi merupakan mekanisme
penting yang terkait dengan self compassion. Kesamaan arah temuan ini memperkuat
pemahaman bahwa kemampuan bersikap baik terhadap diri, merasa terhubung dengan
pengalaman manusia lain, dan menyadari emosi secara seimbang berkaitan erat dengan cara
individu mengelola emosi.

Implikasi praktis penelitian diarahkan pada dukungan yang lebih konkret bagi remaja,
orang tua atau pengasuh, dan sekolah. Remaja dapat dilatih untuk mengenali emosi tanpa
langsung menghakimi diri, menggunakan self talk yang lebih suportif, dan mengingat bahwa
kesulitan keluarga bukan sesuatu yang harus ditanggung sendirian. Orang tua atau pengasuh
perlu mempertahankan keterlibatan emosional yang positif, menyediakan ruang komunikasi
yang aman, serta memberi kesempatan kepada remaja untuk menyampaikan kesedihan,
kemarahan, kekhawatiran, atau kekecewaan tanpa langsung disalahkan. Di sekolah, guru BK
atau konselor dapat mengintegrasikan latihan pengenalan emosi, cognitive reappraisal,
problem solving, dan self compassion dalam layanan bimbingan yang sensitif terhadap kondisi
keluarga siswa. Apabila tekanan emosional mulai mengganggu proses belajar, hubungan sosial,
atau aktivitas sehari-hari, dukungan dapat dilanjutkan melalui layanan konseling atau tenaga
profesional yang sesuai.

Meskipun hubungan antara self compassion dan regulasi emosi ditemukan secara
signifikan, desain korelasional tidak memungkinkan penarikan kesimpulan sebab-akibat.
Sebagaimana diingatkan oleh Inwood dan Ferrari (2018), banyak penelitian mengenai self
compassion dan regulasi emosi masih bersifat potong lintang. Karena itu, hasil penelitian ini
lebih tepat dipahami bahwa kedua variabel berjalan bersama, bukan bahwa self compassion
secara langsung menyebabkan regulasi emosi yang lebih baik. Penelitian selanjutnya dapat
menggunakan desain longitudinal atau intervensi serta memasukkan variabel kontekstual yang
belum dianalisis secara khusus, seperti kualitas hubungan orang tua-anak setelah perceraian,
pola pengasuhan, kelekatan, dukungan sosial, intensitas konflik orang tua, lama waktu sejak
perceraian, dan pengasuh utama.

KESIMPULAN

Penelitian ini menunjukkan bahwa terdapat hubungan positif dan signifikan antara self-
compassion dan regulasi emosi pada remaja siswa SMA yang memiliki orang tua bercerai di
Kabupaten Gorontalo, dengan kekuatan hubungan sedang (p = 0,4997; p < 0,001). Temuan ini
menunjukkan bahwa semakin tinggi self-compassion yang dimiliki remaja, semakin baik pula
kecenderungan kemampuan regulasi emosinya. Hasil tersebut menegaskan bahwa self-
compassion merupakan salah satu sumber daya psikologis yang berkaitan dengan kemampuan
remaja dalam menghadapi dan mengelola pengalaman emosional dalam konteks keluarga
pascaperceraian.

Penelitian ini memiliki keterbatasan karena menggunakan desain korelasional dan
teknik purposive sampling, sehingga hasil penelitian tidak dapat digunakan untuk
menyimpulkan hubungan sebab-akibat maupun digeneralisasikan secara luas di luar
karakteristik responden penelitian. Penelitian selanjutnya disarankan menggunakan desain
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longitudinal atau penelitian dengan intervensi untuk memperoleh pemahaman yang lebih kuat
mengenai hubungan kedua variabel, serta mempertimbangkan faktor lain seperti dukungan
sosial, pola pengasuhan, kelekatan dengan orang tua, dan kondisi keluarga pascaperceraian.
Secara praktis, temuan penelitian dapat menjadi pertimbangan bagi sekolah dan layanan
bimbingan dan konseling dalam mengembangkan pendampingan yang membantu remaja
membangun sikap yang lebih adaptif terhadap diri sendiri sekaligus meningkatkan
keterampilan regulasi emosi.
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