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Abstract: High school students face various academic demands—such as 

assignments, exams, performance-based competition, and expectations from both 

school and family—that can generate academic pressure. Navigating these conditions 

requires the ability to endure, adapt, and bounce back from adversity, a quality known 

as academic resilience. One internal factor believed to play a role in enhancing 

academic resilience is self-compassion: an individual's ability to treat themselves with 

kindness, recognize failure as a part of the human experience, and maintain a balanced 

awareness of negative experiences. This study aimed to examine the relationship 

between self-compassion and academic resilience among 11th-grade students at SMA 

Negeri 1 Depok Sleman. A quantitative approach utilizing a correlational method was 

employed. The study involved 146 11th-grade students from SMA Negeri 1 Depok 

Sleman, selected via random sampling. Data were collected using a modified Self-

Compassion Scale (based on Neff’s theory) and a modified Academic Resilience Scale-

30 (ARS-30; based on Cassidy’s theory). The data were analyzed using the Pearson 

correlation technique. The results revealed a correlation coefficient of 0.797 with a 

significance value of 0.000 (p < 0.05), indicating a strong relationship; thus, the 

research hypothesis was accepted. Categorization results showed that the majority of 

students possessed moderate to high levels of both self-compassion and academic 

resilience. Consequently, it can be concluded that there is a significant positive 

relationship between self-compassion and academic resilience: higher levels of self-

compassion correspond to higher levels of academic resilience, and vice versa. These 

findings have implications for the development of guidance and counseling programs 

that focus on fostering self-compassion as a means to strengthen students' academic 

resilience. 

Keywords: 
self-compassion, resilience, 

high school students, 

academic pressure, positive 

psychology 

 

 Copyright © 2026, The Author(s).  

This is an open access article under the CC–BY-SA license 

 

How to cite: Rahmawati, S., & Syah, M. E. (2026). Hubungan Antara Self-Compassion dengan Resiliensi Akademik pada Siswa 

Kelas XI di SMA Negeri 1 Depok Sleman. SENTRI: Jurnal Riset Ilmiah, 5(8), 4192–4201. https://doi.org/10.55681/sentri.v5i8.7122 

 

PENDAHULUAN 
Siswa SMA berada pada tahap perkembangan remaja yang ditandai dengan 

meningkatnya tuntutan akademik, pembentukan identitas, serta kepekaan terhadap 
penilaian sosial dan pencapaian akademik [1], [2]. Dalam proses pembelajaran, siswa 

dituntut menyelesaikan tugas, laporan, ujian, dan berbagai kewajiban akademik. Tuntutan 
tersebut dapat menimbulkan tekanan, terutama ketika kemampuan siswa dalam 

menghadapi permasalahan tidak sejalan dengan tuntutan lingkungan [3]. Penelitian ini 
berfokus pada siswa kelas XI karena berada pada fase remaja pertengahan, ketika 
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kemampuan berpikir semakin matang dan tuntutan akademik mulai meningkat, 
sementara siswa juga mulai mempersiapkan rencana pendidikan lanjutan [4]. 

Tekanan akademik yang tidak dikelola dengan baik dapat menyebabkan stres, 
kecemasan, kelelahan mental, serta menurunkan motivasi dan prestasi belajar. Kondisi 
tersebut cukup banyak ditemukan pada remaja. Penelitian menunjukkan bahwa 92,2% 

dari 71 siswa mengalami stres akademik tinggi, sedangkan penelitian lain menemukan 
86,47% dari 32 siswa berada pada kategori stres akademik tinggi [5], [6]. Pada siswa SMA 

di Yogyakarta, sekitar 70% juga dilaporkan mengalami stres akademik tinggi [7]. Kondisi 
tersebut menunjukkan bahwa kemampuan siswa dalam menghadapi tekanan akademik 

menjadi aspek penting yang perlu diperhatikan. 
Salah satu kemampuan yang diperlukan siswa dalam menghadapi tekanan adalah 

resiliensi. Resiliensi merupakan kemampuan individu untuk bertahan, pulih, dan 

beradaptasi ketika menghadapi kondisi sulit atau penuh tekanan [8]. Dalam konteks 
pendidikan, resiliensi akademik merujuk pada kemampuan siswa untuk menghadapi 

kegagalan, tekanan, dan kesulitan akademik serta tetap mampu mempertahankan 
pencapaian belajarnya [9], [10]. Namun, kemampuan tersebut tidak dimiliki secara 

optimal oleh seluruh siswa. Penelitian terhadap 162 siswa SMA menemukan 45,06% siswa 
memiliki resiliensi akademik rendah, sedangkan penelitian lain terhadap 356 siswa 

menunjukkan 68,8% berada pada kategori sedang dan 12,6% pada kategori rendah [11], 
[12]. 

Resiliensi tidak berarti individu terbebas dari emosi negatif ketika menghadapi 

masalah, tetapi berkaitan dengan kemampuan untuk pulih dan bangkit setelah mengalami 
kesulitan [13]. Salah satu faktor internal yang diperkirakan berperan dalam pembentukan 

resiliensi adalah self-compassion. Self-compassion merupakan kemampuan memperlakukan 

diri dengan kebaikan, menerima kekurangan, serta tidak menghakimi diri secara 

berlebihan ketika menghadapi kegagalan [14]. Sikap tersebut membantu individu 
mengelola emosi negatif, menerima pengalaman sulit, dan memandang kegagalan sebagai 
bagian dari proses pembelajaran [15]. 

Dalam konteks akademik, siswa dengan self-compassion yang baik cenderung tidak 

berlebihan dalam menyalahkan diri ketika memperoleh hasil yang kurang memuaskan. 

Sebaliknya, mereka lebih mampu menerima kegagalan, mengelola tekanan, dan berupaya 
memperbaiki diri. Kondisi tersebut dapat mendukung kemampuan siswa untuk bertahan 

dan bangkit ketika menghadapi kesulitan akademik, yang merupakan karakteristik utama 
resiliensi akademik [16]. Dengan demikian, self-compassion diduga memiliki hubungan 

dengan kemampuan siswa dalam mengembangkan resiliensi akademik. 
Temuan tersebut juga diperkuat oleh studi pendahuluan yang dilakukan pada 5 

Maret 2026 melalui wawancara dengan guru BK, wali kelas XI, dan perwakilan siswa di 

SMA N 1 Depok Sleman. Guru BK menyampaikan bahwa beberapa siswa 

mengonsultasikan masalah akademik, ketidakpercayaan diri, serta kekecewaan terhadap 

hasil belajar. Siswa juga mengeluhkan banyaknya kegiatan yang menyebabkan kesulitan 
berkonsentrasi dan munculnya kecenderungan menyalahkan diri ketika memperoleh nilai 

lebih rendah dibandingkan teman. Wali kelas menyampaikan bahwa kemampuan siswa 
dalam menghadapi tekanan akademik berbeda-beda; sebagian mampu bangkit dari 
kegagalan, sedangkan sebagian lainnya kehilangan motivasi dan cenderung murung. 

Sementara itu, siswa menyatakan bahwa banyaknya kegiatan dapat mengurangi fokus 
belajar dan ketika memperoleh nilai rendah mereka dapat merasa sedih serta kecewa, 

meskipun sebagian siswa menjadikannya sebagai motivasi untuk memperbaiki diri. 
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Hasil studi pendahuluan tersebut menunjukkan adanya perbedaan kemampuan 
siswa dalam menghadapi tekanan dan kegagalan akademik. Sebagian siswa mampu 

menerima kesulitan dan kembali termotivasi, sedangkan sebagian lainnya masih 
cenderung menyalahkan diri dan mengalami penurunan motivasi. Kondisi tersebut 
menunjukkan pentingnya aspek psikologis yang dapat membantu siswa menghadapi 

tekanan akademik secara adaptif. Salah satu aspek tersebut adalah self-compassion, yang 

memungkinkan individu bersikap lebih lembut terhadap diri sendiri ketika mengalami 

kesulitan. Penelitian sebelumnya juga menunjukkan adanya hubungan positif antara self-

compassion dan resiliensi [17]. 

Berdasarkan uraian tersebut, self-compassion dipandang sebagai salah satu faktor 

psikologis yang berpotensi mendukung resiliensi siswa dalam menghadapi tekanan 

akademik. Oleh karena itu, penelitian ini berfokus pada hubungan antara Self-Compassion 

dan Resiliensi pada Siswa Kelas XI di SMA N 1 Depok Sleman, dengan harapan dapat 

memberikan kontribusi teoritis dan praktis bagi pengembangan upaya psikologis dalam 
mendukung kemampuan siswa menghadapi tuntutan akademik. 

LANDASAN TEORI 

2.1 Resiliensi Akademik 
a) Definisi Resiliensi Akademik 
 Resiliensi merupakan kemampuan individu untuk bertahan, beradaptasi, dan 

bangkit kembali ketika menghadapi tekanan, hambatan, maupun kondisi sulit [1]. Dalam 
konteks pendidikan, kemampuan tersebut dikenal sebagai resiliensi akademik, yaitu 
kapasitas siswa untuk menghadapi kemunduran, tekanan, dan tantangan akademik secara 

adaptif sehingga tetap mampu mencapai tujuan pembelajaran [2]. Cassidy 
mengembangkan konsep resiliensi akademik yang menekankan kemampuan siswa dalam 

menghadapi kesulitan akademik sehari-hari maupun tekanan yang lebih berat [3]. 
b) Dimensi dan Faktor Resiliensi Akademik 

 Resiliensi akademik terdiri atas tiga dimensi, yaitu perseverance, reflecting and adaptive 

help-seeking, serta negative affect and emotional response [3]. Perseverance menunjukkan 

ketekunan siswa dalam mempertahankan usaha untuk mencapai tujuan meskipun 
menghadapi hambatan. Reflecting and adaptive help-seeking berkaitan dengan kemampuan 

mengevaluasi diri dan mencari bantuan secara adaptif, sedangkan negative affect and 

emotional response menggambarkan kemampuan mengelola emosi negatif ketika 

menghadapi tekanan akademik. Resiliensi akademik juga dipengaruhi oleh faktor internal 

dan eksternal, seperti self-efficacy, self-regulated learning, dan social support, yang membantu 

siswa beradaptasi terhadap berbagai kesulitan akademik. 

2.2 Self-Compassion 

a) Definisi Self-Compassion 

 Self-compassion merupakan sikap peduli dan penuh kebaikan terhadap diri sendiri 

ketika menghadapi kegagalan, penderitaan, maupun kesulitan tanpa memberikan 

penilaian negatif secara berlebihan. Neff menjelaskan bahwa self-compassion mencakup 

kemampuan memperlakukan diri dengan baik, memahami bahwa kegagalan merupakan 
bagian dari pengalaman manusia, serta menyadari pengalaman negatif secara seimbang 

[4]. Self-compassion membantu individu menerima keterbatasan diri dan menghadapi 

permasalahan secara lebih adaptif sehingga dapat mendukung kesejahteraan psikologis [5]. 

b) Aspek-aspek Self-Compassion 
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 Menurut Neff, self-compassion terdiri atas tiga aspek, yaitu self-kindness, common 

humanity, dan mindfulness [4]. Self-kindness merupakan kemampuan memperlakukan diri 

dengan penuh kebaikan ketika mengalami kegagalan atau kesulitan. Common humanity 

merupakan kesadaran bahwa kegagalan dan kesulitan merupakan pengalaman yang dapat 

dialami setiap individu. Sementara itu, mindfulness merupakan kemampuan menyadari 

pikiran dan emosi secara seimbang tanpa menghakimi atau melebih-lebihkan pengalaman 

negatif. 

2.3. Dinamika Psikologis 
 Siswa SMA menghadapi berbagai tuntutan akademik berupa tugas, ujian, 

persaingan prestasi, serta harapan dari orang tua dan sekolah yang dapat menimbulkan 
tekanan psikologis. Dalam kondisi tersebut, resiliensi akademik diperlukan agar siswa 
mampu bertahan, beradaptasi, dan bangkit dari kesulitan akademik [6]. Salah satu faktor 

internal yang dapat mendukung resiliensi akademik adalah self-compassion. Siswa yang 

memiliki self-compassion tinggi cenderung mampu menerima kegagalan tanpa menyalahkan 

diri secara berlebihan, memahami bahwa kesulitan merupakan bagian dari pengalaman 
manusia, serta mengelola emosi negatif secara lebih adaptif [4]. 

 Self-kindness membantu siswa mempertahankan ketekunan ketika menghadapi 

kegagalan akademik sehingga berkaitan dengan perseverance. Common humanity mendorong 

siswa menyadari bahwa kesulitan juga dialami orang lain sehingga lebih terbuka untuk 
melakukan evaluasi diri dan mencari bantuan. Sementara itu, mindfulness membantu siswa 

mengenali dan mengelola kecemasan, kekecewaan, serta tekanan akademik secara 
seimbang sehingga mendukung kemampuan mengendalikan respons emosional. 
Hubungan tersebut sejalan dengan penelitian yang menunjukkan adanya hubungan positif 

antara self-compassion dan resiliensi [7]. Dengan demikian, semakin tinggi self-compassion 

yang dimiliki siswa, semakin besar kemampuan mereka dalam menghadapi tekanan dan 

tantangan akademik secara adaptif sehingga resiliensi akademiknya semakin tinggi. 

METODE PENELITIAN 
Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan tujuan mengetahui 

hubungan antara self-compassion sebagai variabel bebas (X) dan resiliensi akademik sebagai 

variabel terikat (Y). Resiliensi akademik diartikan sebagai kemampuan siswa untuk 

bertahan, beradaptasi, dan bangkit ketika menghadapi tekanan, kegagalan, maupun 
berbagai kesulitan dalam proses pembelajaran. Pengukuran resiliensi akademik mencakup 
tiga dimensi, yaitu perseverance, reflecting and adaptive help-seeking, serta negative affect and 

emotional response [1]. Sementara itu, self-compassion merupakan kemampuan individu 

dalam memberikan penerimaan, perhatian, dan kebaikan kepada diri sendiri ketika 

menghadapi kegagalan atau kesulitan, yang terdiri atas aspek self-kindness, common 

humanity, dan mindfulness [2]. 

Subjek penelitian adalah siswa kelas XI SMA Negeri 1 Depok Sleman dengan 
jumlah populasi 216 siswa yang terbagi dalam enam kelas. Pengambilan sampel dilakukan 

menggunakan teknik random sampling. Sebanyak 70 siswa dari dua kelas digunakan untuk 

uji coba instrumen, sedangkan 146 siswa dari empat kelas lainnya menjadi sampel 

penelitian utama [3]. Pengumpulan data dilakukan menggunakan metode skala melalui 
kuesioner dengan skala Likert lima tingkat, yaitu Sangat Sesuai, Sesuai, Netral, Tidak 
Sesuai, dan Sangat Tidak Sesuai. Skor pada pernyataan unfavorable diberikan secara 

terbalik. 
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Instrumen resiliensi akademik menggunakan The Academic Resilience Scale-30 (ARS-

30) yang telah diadaptasi ke dalam bahasa Indonesia dan memiliki nilai Cronbach's Alpha 

sebesar 0,891 [1]. Instrumen self-compassion menggunakan skala yang dikembangkan 

berdasarkan konsep Neff dan telah dimodifikasi sesuai karakteristik subjek penelitian, 

dengan nilai reliabilitas sebesar 0,929 [2]. Sebelum digunakan dalam pengumpulan data 
utama, instrumen diuji melalui validitas isi dengan melibatkan penilaian ahli (expert 

judgment) yang dianalisis menggunakan indeks Aiken's V. Reliabilitas instrumen 

selanjutnya diuji menggunakan Cronbach's Alpha dengan kriteria nilai >0,70 
menunjukkan reliabilitas yang memadai [3]. 

Analisis data dilakukan menggunakan SPSS melalui uji normalitas, uji linearitas, 
dan uji hipotesis. Uji normalitas digunakan untuk mengetahui distribusi data, dengan data 

dinyatakan normal apabila nilai signifikansi >0,05. Uji linearitas dilakukan untuk 
memastikan hubungan antara self-compassion dan resiliensi akademik bersifat linear. 

Setelah asumsi terpenuhi, hipotesis penelitian diuji menggunakan korelasi Pearson Product 

Moment untuk mengetahui arah dan kekuatan hubungan antara kedua variabel [3]. 

Penelitian dilaksanakan melalui tahap persiapan, pelaksanaan, pengolahan data, dan 
evaluasi, yang meliputi penyusunan instrumen, pengurusan izin, uji coba, pengumpulan 
data, analisis, interpretasi hasil, dan penyusunan kesimpulan. 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Deskripsi Data Penelitian 

Tabel 1. Deskripsi Data Penelitian 

Variabel Skor 

Empirik 

   
Skor 

Hipotetik 

   

 
Xmin Xmax Mean SD Xmin Xmax Mean SD 

Resiliensi 

Akademik 

43 133 93,35 19,32 28 140 84 18,67 

Self-

Compassion 

56 138 104,29 15,635 31 155 93 20,67 

Sumber: Data primer diolah, 2026. 

 Berdasarkan hasil deskripsi, resiliensi akademik memiliki mean empirik sebesar 
93,35 dengan SD 19,32, sedangkan mean hipotetik sebesar 84 dengan SD 18,67. Self-
compassion memiliki mean empirik sebesar 109,19 dengan SD 17,22 dan mean hipotetik 

sebesar 93 dengan SD 20,67. Selanjutnya, skor responden dikategorikan berdasarkan 
norma kategorisasi Azwar [1]. 

Tabel 2. Rumus Norma Kategorisasi 

Kategori Rumus 

Sangat Rendah X ≤ μ − 1,5σ 

Rendah μ − 1,5σ < X ≤ μ − 0,5σ 

Sedang μ − 0,5σ < X ≤ μ + 0,5σ 

Tinggi μ + 0,5σ < X ≤ μ + 1,5σ 

Sangat Tinggi X > μ + 1,5σ 

Keterangan: X = skor total; μ = mean; σ = standar deviasi. 
 Berdasarkan norma tersebut, diperoleh kriteria kategorisasi masing-masing variabel 
sebagai berikut. 

Tabel 3. Kriteria Kategorisasi Tiap Variabel 
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Kategori Resiliensi Akademik Self-Compassion 

Sangat Rendah X < 64,37 X < 80,84 

Rendah 64,37 < X ≤ 83,69 80,84 < X ≤ 96,47 

Sedang 83,69 < X ≤ 103,01 96,47 < X ≤ 112,11 

Tinggi 103,01 < X ≤ 122,33 112,11 < X ≤ 127,74 

Sangat Tinggi X > 122,33 X > 127,74 

 Distribusi responden berdasarkan kategori masing-masing variabel ditampilkan 

pada Tabel 4. 

Tabel 4. Kategorisasi Responden Tiap Variabel 

Kategori Resiliensi 

Akademik 

Frekuensi 

Resiliensi 

Akademik 

Persentase (%) 

Self-

Compassion 

Frekuensi 

Self-Compassion 

Persentase (%) 

Sangat 
Rendah 

13 8,9 12 8,2 

Rendah 26 17,8 29 19,9 

Sedang 61 41,8 54 37,0 

Tinggi 37 25,3 43 29,5 

Sangat 
Tinggi 

9 6,2 8 5,5 

Total 146 100 146 100 

 Hasil kategorisasi menunjukkan bahwa resiliensi akademik paling banyak berada 
pada kategori sedang, yaitu 61 responden (41,8%), diikuti kategori tinggi sebanyak 37 

responden (25,3%). Sementara itu, self-compassion juga didominasi kategori sedang 
sebanyak 54 responden (37,0%), kemudian kategori tinggi sebanyak 43 responden (29,5%). 

Temuan tersebut menunjukkan bahwa sebagian besar siswa memiliki tingkat resiliensi 
akademik dan self-compassion pada kategori sedang. 

Uji Asumsi 
 Uji asumsi dilakukan sebelum pengujian hipotesis, meliputi uji normalitas dan 
linearitas. Analisis dilakukan menggunakan SPSS versi 22 for Windows. 

a) Uji Normalitas 

Tabel 5. Hasil Uji Normalitas 

Variabel p Interpretasi 

Resiliensi Akademik 0,149 Normal 

Self-Compassion 0,636 Normal 

 Hasil menunjukkan nilai signifikansi resiliensi akademik sebesar 0,149 dan self-
compassion sebesar 0,636. Kedua nilai tersebut lebih besar dari 0,05 sehingga data kedua 

variabel dinyatakan berdistribusi normal. 

b) Uji Linieritas 

Tabel 6. Hasil Uji Linieritas 

Variabel Sig. 

Linearity 

Sig. Deviation from 

Linearity 

Self-Compassion dan Resiliensi 
Akademik 

0,000 0,072 

 Hasil uji menunjukkan nilai Linearity sebesar 0,000 (<0,05) dan Deviation from 

Linearity sebesar 0,072 (>0,05). Dengan demikian, terdapat hubungan linear antara self-

compassion dan resiliensi akademik sehingga memenuhi prasyarat untuk analisis korelasi. 
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Uji Hipotesis 
 Pengujian hipotesis dilakukan menggunakan korelasi Pearson Product Moment 

karena data berdistribusi normal dan memiliki hubungan linear. Analisis bertujuan 

mengetahui hubungan antara self-compassion dan resiliensi akademik pada siswa kelas XI 
SMA N 1 Depok Sleman. 

Tabel 7. Hasil Uji Hipotesis 

Variabel Koefisien Korelasi 

Pearson 

Signifikansi Interpretasi 

Self-Compassion dan Resiliensi 

Akademik 

0,797 0,000 Positif 

 Hasil analisis menunjukkan koefisien korelasi sebesar 0,797 dengan nilai 

signifikansi 0,000 (p < 0,05). Artinya, terdapat hubungan positif yang signifikan antara 

self-compassion dan resiliensi akademik. Tingkat kekuatan hubungan mengacu pada 

kriteria korelasi berikut. 

Tabel 8. Kriteria Koefisien Korelasi 

Interval Koefisien Tingkat Hubungan 

0,00–0,19 Sangat rendah 

0,20–0,39 Rendah 

0,40–0,59 Sedang 

0,60–0,79 Kuat 

0,80–1,00 Sangat kuat 

 Koefisien korelasi sebesar 0,797 menunjukkan hubungan kuat dan positif antara 
self-compassion dan resiliensi akademik [2]. Hubungan positif menunjukkan bahwa 
peningkatan self-compassion cenderung diikuti peningkatan resiliensi akademik. Dengan 

demikian, semakin tinggi self-compassion siswa, semakin tinggi pula resiliensi 
akademiknya, sehingga hipotesis penelitian yang menyatakan adanya hubungan positif 

antara self-compassion dan resiliensi akademik diterima. 
 

Pembahasan 
Penelitian ini bertujuan mengetahui hubungan self-compassion dengan resiliensi 

akademik pada 146 siswa kelas XI SMA Negeri 1 Depok Sleman. Hasil uji korelasi 

Pearson Product Moment menunjukkan koefisien korelasi sebesar 0,797 dengan 
signifikansi 0,000 (p < 0,05). Nilai tersebut menunjukkan hubungan yang kuat dan positif, 

sehingga hipotesis penelitian diterima. Artinya, semakin tinggi self-compassion yang dimiliki 

siswa, semakin tinggi pula resiliensi akademiknya. Sebaliknya, rendahnya self-compassion 

cenderung diikuti rendahnya resiliensi akademik. 

Temuan tersebut sesuai dengan teori Cassidy [1] yang menjelaskan bahwa resiliensi 
akademik merupakan kemampuan siswa dalam menghadapi tekanan, kemunduran, dan 

tantangan akademik melalui tiga dimensi, yaitu perseverance, reflecting and adaptive help-

seeking, serta negative affect and emotional response. Hasil penelitian menunjukkan bahwa 

kemampuan menghadapi tekanan akademik tidak hanya berkaitan dengan kemampuan 
kognitif, tetapi juga dengan kemampuan siswa dalam memperlakukan dan mengelola 

dirinya ketika mengalami kegagalan. Hal ini sejalan dengan teori Neff [2] yang 
menjelaskan bahwa self-compassion terdiri atas self-kindness, common humanity, dan 

mindfulness. Ketiga aspek tersebut membantu siswa menerima kegagalan, mengurangi 

kritik terhadap diri sendiri, serta mengelola emosi negatif secara lebih adaptif. 
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Secara psikologis, self-compassion dapat berfungsi sebagai faktor protektif dalam 

menghadapi tekanan akademik. Siswa yang mampu bersikap baik terhadap dirinya 

cenderung tidak memandang kegagalan sebagai bukti ketidakmampuan, tetapi sebagai 
bagian dari proses belajar. Self-kindness dapat mendukung perseverance karena siswa tetap 

berusaha setelah mengalami kegagalan. Common humanity membantu siswa memahami 

bahwa kesulitan dan kegagalan merupakan pengalaman yang dapat dialami setiap orang 

sehingga siswa lebih terbuka untuk mencari bantuan dari guru, teman, maupun orang tua. 
Sementara itu, mindfulness membantu siswa mengenali kecemasan, kekecewaan, dan 

tekanan tanpa larut di dalamnya sehingga mampu memberikan respons emosional yang 

lebih adaptif. Dengan demikian, ketiga aspek self-compassion dapat mendukung ketekunan, 

kemampuan mencari bantuan, dan pengelolaan emosi yang merupakan bagian penting 

dari resiliensi akademik. 

Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian Oktaviani dan Cahyawulan [3] yang 

menemukan hubungan positif antara self-compassion dan resiliensi. Temuan Hasanah et al. 

[4] juga menunjukkan kontribusi self-compassion terhadap resiliensi siswa SMA, sedangkan 

Adisya et al. [5] menunjukkan bahwa self-compassion berkaitan dengan kemampuan 

individu dalam menghadapi tekanan dan menjaga kesejahteraan psikologis. Konsistensi 
hasil tersebut memperkuat bahwa self-compassion merupakan salah satu faktor internal yang 

mendukung kemampuan individu untuk bertahan dan beradaptasi terhadap situasi yang 
penuh tekanan. 

Penelitian ini memiliki kekhususan karena berfokus pada resiliensi akademik 
berdasarkan teori Cassidy, bukan resiliensi secara umum. Selain itu, subjek penelitian 

merupakan siswa kelas XI SMA yang berada pada masa remaja pertengahan dan 
menghadapi peningkatan tuntutan akademik, tetapi belum menghadapi tekanan kelulusan 

seperti siswa kelas XII. Penelitian juga menggunakan ARS-30 yang dimodifikasi 
berdasarkan teori Cassidy dan Self-Compassion Scale berdasarkan teori Neff. Studi 

pendahuluan di SMA Negeri 1 Depok Sleman turut menunjukkan adanya siswa yang 

mengalami tekanan akademik, menyalahkan diri ketika memperoleh nilai rendah, 
kesulitan mengatur waktu, dan memiliki kemampuan yang berbeda dalam bangkit dari 

kegagalan. Kondisi tersebut memperkuat relevansi hubungan self-compassion dengan 

resiliensi akademik dalam konteks sekolah. 

Secara keseluruhan, hasil penelitian menunjukkan bahwa self-compassion memiliki 

hubungan positif yang kuat dengan resiliensi akademik. Siswa yang mampu 

memperlakukan diri dengan baik, menerima kegagalan sebagai bagian dari proses belajar, 
memahami pengalaman sebagai hal yang manusiawi, dan mengelola emosi secara 
seimbang cenderung lebih mampu bertahan serta bangkit dari tekanan akademik. Oleh 

karena itu, pengembangan self-compassion dapat dipertimbangkan sebagai salah satu 

pendekatan preventif maupun intervensi dalam layanan bimbingan dan konseling untuk 

mendukung peningkatan resiliensi akademik siswa. 

KESIMPULAN 
 Berdasarkan hasil penelitian, dapat disimpulkan bahwa terdapat hubungan positif 

antara self-compassion dengan resiliensi akademik pada siswa kelas XI SMA Negeri 1 
Depok Sleman. Semakin tinggi self-compassion yang dimiliki siswa, semakin tinggi pula 

kemampuan mereka dalam menghadapi, beradaptasi, dan bangkit dari berbagai tantangan 
akademik. Hasil kategorisasi menunjukkan bahwa sebagian besar siswa memiliki tingkat 
self-compassion dan resiliensi akademik pada kategori sedang hingga tinggi, yang 
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mencerminkan kemampuan yang cukup baik dalam menerima diri, mengelola emosi, serta 
menghadapi tekanan akademik. Temuan ini mendukung teori bahwa self-compassion 

merupakan salah satu faktor internal yang berperan dalam membentuk resiliensi 
akademik. Dengan demikian, hipotesis penelitian yang menyatakan adanya hubungan 
positif antara self-compassion dengan resiliensi akademik pada siswa kelas XI SMA Negeri 

1 Depok Sleman dinyatakan diterima. 
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