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Abstract: Adolescents today are immersed in a whirlwind of social, academic, and emotional
dynamics marked by increasing pressure and uncertainty. At the critical age of 16 to 18, they
are not only expected to excel academically but also to be mentally prepared for a highly
competitive workforce. Unfortunately, this situation renders them more vulnerable to
psychological distress. Therefore, identifying protective factors that can strengthen mental
resilience and psychological well-being is crucial. This article presents a systematic review to
explore the relationship between self-compassion and resilience and their contribution to
adolescents' psychological well-being in a global context. Guided by the PRISMA (Preferred
Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses) framework, 30 international peer-
reviewed articles published between 2020 and 2025 were thoroughly analyzed both
thematically and quantitatively. The findings reveal that self-compassion serves as a
foundation for building healthy emotional regulation and self-acceptance, while resilience acts
as a vital bridge that amplifies the effects of self-compassion on key aspects of psychological
well-being, such as emotional stability, life satisfaction, and academic engagement. These
results highlight the importance of integrating self-compassion and resilience development into
educational and counseling programs in schools. Practically, this study provides a solid basis
for developing non-academic curricula that shape students not only into intellectually capable
individuals but also into emotionally resilient and well-balanced young adults.

Keywords: Self-Compassion, Resilience, Psychological Well-Being, Adolescents, PRISMA,
Systematic Review

Abstrak: Remaja masa kini berada dalam pusaran dinamika sosial, akademik, dan emosional
yang penuh tekanan dan ketidakpastian. Di usia 16 hingga 18 tahun, remaja tidak hanya
dituntut berprestasi secara akademik tetapi juga harus siap secara mental menghadapi dunia
kerja yang kompetitif. Sayangnya situasi ini membuat mereka semakin rentan mengalami
tekanan psikologis. Oleh karena itu penting untuk mengidentifikasi faktor-faktor protektif yang
mampu memperkuat ketahanan mental dan kesejahteraan psikologis pada remaja. Artikel ini
menyajikan tinjauan sistematis untuk mengeksplorasi hubungan antara self~compassion dan
resiliensi dengan kesejahteraan psikologis remaja dalam konteks global. Dengan menggunakan
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kerangka kerja PRISMA, sebanyak 30 artikel ilmiah internasional terbitan tahun 2020-2025
dianalisis secara menyeluruh, baik secara tematik maupun kuantitatif. Hasil kajian
menunjukkan bahwa self-compassion menjadi fondasi dalam membangun penerimaan diri dan
pengelolaan emosi yang sehat, sementara resiliensi berperan sebagai jembatan penting dalam
memperkuat dampak self-compassion terhadap berbagai aspek kesejahteraan psikologis,
seperti stabilitas emosi, kepuasan hidup, dan keterlibatan belajar. Temuan ini menggarisbawahi
pentingnya integrasi penguatan self~-compassion dan resiliensi ke dalam program pendidikan
dan bimbingan konseling di sekolah. Secara praktis, hasil studi ini memberikan pijakan bagi
pengembangan kurikulum non-akademik yang tidak hanya membentuk siswa menjadi pribadi
yang kompeten secara intelektual tetapi juga tangguh, seimbang, dan sehat secara emosional.

Kata Kunci: Self~-Compassion, Resiliensi, Kesejahteraan Psikologis, Remaja, PRISMA,
Tinjauan Sistematis

PENDAHULUAN

Remaja usia 16 hingga 18 tahun, terutama yang berada di jenjang pendidikan menengah
kejuruan (SMK) menghadapi tekanan psikologis yang semakin kompleks di era modern. Tidak
hanya dibebani oleh tuntutan akademik, tetapi juga oleh keharusan untuk mempersiapkan diri
menghadapi dunia kerja yang kompetitif. Ketidakpastian masa depan dan dinamika sosial yang
intens serta eksposur terhadap lingkungan digital turut memperbesar risiko gangguan
kesejahteraan psikologis seperti stres kronis, kecemasan sosial, hingga penurunan makna hidup
(Yu & Chae, 2020; Osman & Tagay, 2024).

Dalam upaya mencegah penurunan kesejahteraan psikologis berbagai penelitian
menyoroti pentingnya penguatan faktor protektif internal. Dua faktor yang menonjol adalah
welas asih (self-compassion) dan Ketahanan (resilience). Self-compassion merujuk pada
kemampuan individu memperlakukan diri sendiri dengan kebaikan dan empati saat
menghadapi kegagalan atau penderitaan (Neff, 2020). Sementara itu, resilience didefinisikan
sebagai kapasitas untuk bangkit dari kesulitan dan beradaptasi secara sehat dalam menghadapi
tekanan (Austin et al.,, 2023; Klainin-Yobas et al., 2021). Meskipun keduanya memiliki
landasan teoritis yang berbeda, keduanya telah terbukti memiliki kontribusi signifikan terhadap
kesehatan mental dan kesejahteraan psikologis remaja (Bag et al., 2022; Javadi et al., 2024).

Sejumlah studi terbaru menunjukkan bahwa intervensi berbasis self-compassion dapat
meningkatkan regulasi emosi dan fleksibilitas psikologis (Huang et al., 2023; Kuchar et al.,
2021), sedangkan resilience menjadi mediator yang memperkuat dampak positif dari self-
compassion terhadap kesejahteraan mental (Eghbali et al., 2022; Franco & Christie, 2021).
Bahkan pada tingkat sekolah menengah, penguatan dua aspek ini dikaitkan dengan
meningkatnya keterlibatan akademik dan stabilitas emosi (Egan et al., 2020; Mendes et al.,
2021).

Namun tinjauan terhadap literatur yang ada menunjukkan bahwa masih minim kajian
sistematis yang secara khusus menelaah hubungan antara self-compassion, resilience, dan
psychological well-being pada remaja usia 16—18 tahun terutama pada kelompok yang berada
di ambang transisi ke dunia kerja seperti siswa SMK. Sebagian besar studi sebelumnya terfokus
pada populasi mahasiswa, anak-anak dalam komunitas minoritas, atau populasi klinis, yang
konteksnya berbeda dengan kebutuhan psikososial remaja sekolah menengah atas atau
kejuruan (Guo et al., 2023; Sharma & Sharm, 2022).

Dengan latar belakang tersebut penelitian ini bertujuan untuk melakukan tinjauan
sistematis terhadap hubungan antara self-compassion dan resilience dengan kesejahteraan
psikologis pada remaja berusia 16-18 tahun, menggunakan kerangka kerja PRISMA dan
analisis data dari 30 artikel ilmiah internasional terbitan tahun 2020-2025. Penelitian ini
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diharapkan memberikan kontribusi dalam pengembangan strategi intervensi pendidikan dan
konseling yang berbasis pada kekuatan psikologis internal remaja.

METODE

Penelitian ini merupakan studi systematic review analisis dengan pendekatan kuantitatif

deskriptif, yang bertujuan untuk mengkaji hubungan antara self-compassion, resilience, dan

psychological well-being pada peserta didik usia remaja (16—18 tahun). Prosedur penelitian
dilakukan mengikuti pedoman PRISMA 2020 (Preferred Reporting Items for Systematic

Reviews and Meta-Analyses) untuk menjamin transparansi dan akurasi setiap tahapan sintesis

literatur. Tahapan Pengumpulan dan Analisis Data:

1. Pencarian Literatur:

Pencarian artikel dilakukan melalui empat database daring yaitu Google Scholar,
Scispace, Publish or Perish, dan Libgen. Kata kunci yang digunakan meliputi kombinasi:
“self~compassion,” “resilience,” “psychological well-being,” “adolescents,” dan
“vocational education”. Rentang publikasi dibatasi antara tahun 2020 hingga 2025, dengan
hasil awal sebanyak 1.200 artikel.

A. Kiriteria Inklusi dan Eksklusi:

Artikel diseleksi berdasarkan kriteria inklusi:

1). merupakan studi kuantitatif atau campuran,

2). memfokuskan pada populasi remaja (usia 16—18 tahun),

3). membahas minimal dua dari tiga variabel utama,

4). tersedia dalam teks lengkap berbahasa Inggris atau Indonesia.

B. Kriteria eksklusi mencakup:

1). duplikasi,

2). tidak relevan,

3). tidak menyebutkan populasi usia remaja atau setting pendidikan.

2. FEkstraksi Data:

Data penting yang diekstraksi dari setiap artikel mencakup: metode penelitian, jumlah
sampel, variabel yang diukur, ukuran efek (effect size), serta nilai korelasi antarvariabel.

3. Appraisal Kualitas Studi:

Evaluasi kualitas dilakukan dengan menggunakan daftar tilik PRISMA dan kriteria
standar jurnal bereputasi (misal peer-review status, validitas instrumen, dan kesesuaian
populasi).

4. Sintesis Data dan Analisis Statistik:

5. Analisis kuantitatif dilakukan menggunakan pendekatan random-effects model untuk
menghitung rata-rata effect size karena adanya variasi desain dan konteks antar studi.
Ukuran efek yang digunakan adalah Cohen’s d dan Pearson’s r, dengan konversi
menggunakan rumus standar bila diperlukan.
Tingkat heterogenitas antar studi dievaluasi menggunakan I*> statistic, dengan
interpretasi:<25% = rendah, 25-75% = sedang, 75% = tinggi.

6. Uji Publication Bias:

Potensi bias publikasi diperiksa menggunakan funnel plot visual dan diuji lebih lanjut
dengan Egger’s regression test. Dengan melakukan kedua uji ini, peneliti dapat memastikan
bahwa hasil akhir dari meta-analisis dan benar-benar mencerminkan keseluruhan bukti
ilmiah yang ada, baik yang signifikan maupun tidak.

2
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Identification of new studies via databases and registers

c Records removed before screening:

2 Records identified from: Duplicate records (n = 872)

5 Databases (n = 1,000) ——» Records marked as ineligible by automation
< Registers (n = 200) tools (n = 102)

ﬁ Records removed for other reasons (n = 72)

Records screened , Records excluded
(n=154) (n=95)
Reports sought for retrieval Reports not retrieved
E (n=10) (n=9)
Reports excluded:
Reports assessed for eligbility Not English (n=1)
(n=40) Not toplc (n=5)
Not Abstrac (n = 4)
New studies included in review
3 (n = 30)
. Reports of new included studies
£ [n = 30]
Gambar 1. Diagram Prisma Proses Seleksi Artikel
HASIL DAN PEMBAHASAN

Proses identifikasi awal menemukan sebanyak 1.200 artikel dari berbagai database
seperti Google Scholar, Publish or Perish, Scispace, dan Libgen. Menggunakan pendekatan
PRISMA 2020, dilakukan tahap penyaringan dengan hasil: 872 duplikat dihapus, 102 tidak
memenuhi kriteria melalui alat otomatisasi, dan 72 dikeluarkan karena alasan lain. Setelah
seleksi berdasarkan judul dan abstrak, serta pengecekan teks penuh, diperoleh 30 artikel ilmiah
yang memenubhi kriteria inklusi untuk dianalisis secara sistematis dan meta-analitik.

Analisis tematik dan kuantitatif dari 30 artikel tersebut menunjukkan bahwa self-
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compassion dan resiliensi berperan signifikan dalam meningkatkan kesejahteraan psikologis
remaja. Self-compassion, sebagaimana ditegaskan oleh Neff (2020) dan didukung oleh studi
lain seperti Huang et al. (2021) dan Mendes et al. (2021), merupakan fondasi dalam
mengembangkan penerimaan diri yang sehat, menurunkan kecenderungan kritik diri, serta
memperkuat kemampuan regulasi emosi. Siswa dengan tingkat self-compassion tinggi
cenderung mampu menghadapi tekanan akademik dengan lebih tenang dan realistis,
menunjukkan tingkat kecemasan yang lebih rendah, dan lebih tangguh secara emosional.

Sementara itu, resiliensi ditemukan sebagai variabel mediasi yang memperkuat dampak
self-compassion terhadap psychological well-being. Penelitian oleh Sharma & Sharm (2022),
Yu & Chae (2020), serta Javadi et al. (2024) menunjukkan bahwa remaja yang memiliki rasa
belas kasih terhadap diri sendiri lebih mudah membangun ketahanan psikologis, yang pada
gilirannya meningkatkan keterlibatan akademik, kepuasan hidup, dan stabilitas emosi. Dalam
konteks pendidikan menengah, temuan ini sangat relevan karena tekanan yang dihadapi siswa
tidak hanya datang dari sisi akademik, tetapi juga tuntutan vokasional dan adaptasi sosial.

Sejumlah penelitian juga menyoroti peran faktor pendukung lain seperti mindfulness
dan dukungan sosial dalam memperkuat keterkaitan antara self-compassion, resilience, dan
psychological well-being. Misalnya, studi oleh Oh et al. (2022) dan Franco & Christie (2021)
menunjukkan bahwa intervensi berbasis mindfulness secara signifikan meningkatkan self-
compassion dan fleksibilitas psikologis, yang kemudian berdampak pada peningkatan
resiliensi. Dukungan sosial sebagaimana ditunjukkan oleh Kaya (2024), juga berkontribusi
positif dalam memperkuat ketahanan psikologis dan kesejahteraan subjektif remaja.

Hasil analisis dari artikel-artikel yang dianalisis menunjukkan efek sedang hingga kuat
pada hubungan antara ketiga variabel utama. Analisis dilakukan menggunakan random-effects
model dengan ukuran efek yang dikonversi ke dalam Cohen’s d dan Pearson’s r, menghasilkan
nilai rata-rata r = 0.42 untuk hubungan self-compassion dan well-being, dan r = 0.38 untuk
hubungan resilience dan well-being. Nilai heterogenitas antar studi (I?) menunjukkan
variabilitas sedang (sekitar 52%), yang dapat dijelaskan oleh perbedaan konteks budaya, setting
pendidikan, dan usia partisipan. Uji publication bias menggunakan funnel plot dan Egger’s test
menunjukkan hasil yang tidak signifikan, sehingga hasil dapat dianggap bebas dari distorsi
publikasi.

Seluruh proses seleksi artikel tersebut divisualisasikan melalui diagram alur PRISMA,
yang menggambarkan tahapan identifikasi, penyaringan, dan inklusi secara rinci. Setelah itu
hasil temuan dari 30 artikel yang lolos seleksi dianalisis lebih lanjut untuk mengungkap
keterkaitan antara self-compassion, resiliensi, dan kesejahteraan psikologis remaja secara
mendalam

Hasil PRISMA
Sebanyak 1.200 artikel diidentifikasi dengan pencarian dibasis data (n=1.000) dan
register (n=200). Proses tinjauan sistematis ini dilakukan berdasarkan panduan PRISMA 2020
dengan memastikan ketelitian metodologis, transparansi dalam tiap tahapan identifikasi dan
menyaring serta inklusi yang relevan dengan hubungan antara self-compassion, resilience dan
psychological well-being pada remaja. Adapun proses pemilahan inklusi adalah sebagai
berikut:
1. Identifikasi 1.200 studi dengan basis data ilmiah 1.000 artikel dan register penelitian 200
artikel
2. Penyaringa awal 1.046 (termasuk 872 duplikat, 102 tidak memenuhu syarat oleh alat
otomatisasi dan 72 dengan lasan lain. 154 artikel disaring berdasarkan judul, 95 dikeluarhan
kajian tidak relevan dan 10 direlusuri namun hanya 1 yang berhasil diperoleh.
3. Penilaian kelayakan teks lengkap terhadap 40 studi menghasilkan 30 studi akhir yang
memenuhi syarat. (5 bukan bahasa Inggris, 3 di luar topik, 2 tidak terkait Indonesia)
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30 Artikel memnuhi kriteria inklusi dan dimasukkan dalam tinjauan sistematis dan meta-

analisis. 30 artikel pubiles antara tahun 2020 hingga 2025, relevan dengan tema self-
compassion, resilience dan psychological well-being pada murid dilingkungan Pendidikan

menengah atau remaja.

Hasil Temuan

Hasil temuan utama dari 30 artikel yang terpilih berdasarkan metode PRISMA
dijabarkan secara rinci pada tabel berikut ini:

Tabel 1. Temuan Utama 30 Artikel Berdasarkan Metode PRISMA

NO  Researchers/s Sample Major Findings
1.  Ms. Deeksha Sharma & Dr. 47 referensi daftar Hasial dari penelitian ini
Ratna Dixit Sharm 2022 pustaka manyampaikan bahwa Resiliensi dan

Building Emotional Fortitude:
The Interplay of Resilience,
Self- Compassion, and
PsychologicalWell-Being
Among College Students

self-compassion berhubungan positif
deng memiliki peranan penting dalam
meningkatkan phyhocological well-
being terutama dalam membantu
mengelola tekanan akademik.

2 Osman Hatun & Tugba Tiirk
Kurtca 2022. Self-compassion,
Resilience, Fear of COVID-19,

Psychological Distress, and
Psychological Well- being
among Turkish Adults

617 orang 461
perempuan 156 laki-
laki Kisaran umur
18-24

Hasil: self-compassion meningkatkan
psychological ~well- being dan
mengurangi psychological distres dan
memediasi peningkatan resiliensi dan
penurunan fear of civid-19, sehingga
self-compassion berperan  penting
dalam meningkatkan kesejahteraan.

3 Jihye Yu & Sujin Chae. 2020

97 mahasiswa 61

Dalam penelitian ini menunjukkan

The mediating effect of laki-laki 36 burnout akademik  menurunkan
resilience on the relationship  perempuan kesejahteraan  psikologis,  tetapi
between the academic burnout resiliensi dapat mengurangi dampak
and psychological well-being negatif tersebut. Resiliensi berperan
of medical students sebagai mediator yang signifikan
dalam hubungan antara burnout dan
kesejahteraan psikologis.

4 Piyanee Klainin-Yobas, dkk. 630 mahasiswa Stres berpengaruh negatif terhadap
2021 Evaluating the Sample 1: 221 resiliensi dan kesejahteraan psikologis.
relationships among stress, Sample 2 : 409 Resiliensi, di sisi lain, berpengaruh
resilience and psychological  Laki-laki 78 positif terhadap kesejahteraan
well- being among young  Perempuan 331 psikologis,  menunjukkan  bahwa

adults: a structural equation
modelling approach

individu yang lebih resilien cenderung
memiliki kesejahteraan yang lebih
baik. Selain itu, resiliensi berfungsi
sebagai mediator antara stres dan
kesejahteraan psikologis, yang berarti
bahwa  meskipun  stres  dapat
menurunkan kesejahteraan, resiliensi
dapat mengurangi dampak negatifnya

5. Vincenzo Calvo, dkk 2020
Attachment and well- being:
Mediator roles of mindfulness,
psychological  inflexibility,

406 mahasiswa
Studi 1 96 (66
perempuan, 30 laki-
laki ; 19-27 tahun)

Resiliensi memiliki hubungan positif
dan signifikan dengan psychological
well-being dan resiliensi berperan
sebagai mediator dalam hubungan

and resilience Stidi 2 : 310 (94 gaya keterikatan yang aman dan dan
laki-laki, 216 kesejahteraan  psikologis, dimana
dengan tingkat reseliensi tinggi
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perempuan (18-30
tahun)

cenderung mampu mengatasi dampak
negatif  keterikatan  tidak aman
sehingga dapat mempertahankan
tingkat psychological well-being yang
baik, sehingga resiliensi menjadi salah
satu  konponen  kunci dalam
memperkuat psychological well-being.

6. Cheuk Chi Tam, dkk. 2020 A
Resilience-Based Intervention
Programme to  Enhance
Psychological Well- Being
and Protective Factors for
Rural-to- Urban  Migrant
Children in China

Kelompok
intervensi (n = 127)
73  laki-laki, 54
perempuan
Kelompok kontrol
(n=158). 97 laki-
laki, 61 perempuan

Program intervensi berbasis resiliensi
meningkatkan resiliensi dan
kesejahteraan psikologis anak-anak
migran pedesaan di wilayah urban.
Kelompok intervensi mengalami
peningkatan signifikan dalam kedua
variabel dibandingkan dengan
kelompok kontrol. Program ini
terbukti efektif dalam memperkuat
ketangguhan  dan  kesejahteraan
psikologis

7. Dorit Olenik Shemesh & Tali

507 siswa Laki-laki

Temuannya adalah bahwa bullying

Heiman 2021 Resilience and  53% Perempuan victimization —memiliki  pengaruh
self- concept as mediating 47% Rentan  usia negatif terhadap kesejahteraan remaja.
factors in the relationship  11-16 tahun Namun, resilience dan self- concept
between bullying berfungsi sebagai mediator yang
victimization and sense of mengurangi dampak negatif bullying.
well-being among adolescents Semakin tinggi tingkat resilience dan
self-concept, semakin kecil pengaruh
negatif bullying terhadap
kesejahteraan remaja. Penelitian ini
menekankan pentingnya
pengembangan kedua faktor tersebut
untuk  melindungi  kesejahteraan

remaja
8 Ana Laura MSendes,dkk 2021 221 remaja Self-compassion dan fleksibilitas
The roles of self- compassion  perempuan Usia 12- psikologis berperan penting
and psychological flexibility 18 tahun meningkatkan kesejahteraan

in the psychological well-
being of adolescent girls

psikologis remaja perempuan dengan
dukungan emosi dan regulasi emosi
diri dalam masa remaja. Memori
afiliasi awal, perasaaan aman dalam
hubungan sosial secara tidak langsung
memenuhi  kesejahteraan  melalui
peningkatan  self- compassiondan
fleksibilitas psikologis.

9 Arezoo Javadi, dkk 2024
Modeling academic resilience
based on self- compassion and
positive self-concerning
thetalk mediating role of
academic well-being among
secondary school students

384 orang Dari total
siswa di Kerman
(Iran) 8.200 orang
pada tahun ajaran
2022-2023.

Model ketahanan akademis yang
didasarkan pada rasa welas asih pada
diri sendiri dan pembicaraan positif
pada diri sendiri. erdasarkan hasil
penelitian, salah satu cara untuk
meningkatkan ketahanan akademik
dan  meningkatkan  kesejahteraan
akademik siswa adalah dengan
memperkuat self-compassion memiliki
kesesuaian yang dapat diterima terkait
peran mediasi kesejahteraan akademis
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siswa sekolah menengah, dengan
demikian, self-compassion dan
resiliensi dapat membatu siswa
mengembankan sikap kesejahteraan
akademik.

10 Shobhna D. Bag, dkk 2022 168 mahasiswa dari Self-compassion maupun ketahanan
Resilience, Self- Compassion, 179 peserta meningkatkan kesejahteraan
and Indices of Psychological = Perempuan 142 psikologis. Selain itu, penelitian ini
Wellbeing: A Not So Simple menunjukkan bahwa rasa kasih sayang
Set of Relationships terhadap diri sendiri dan ketahanan

dapat mempengaruhi hasilemosi dalam
merespon peristiwa negatif sehingga
melindungi  kesejahteraan.  Self-
compassion merupakan mediator yang
lebih kuat dibandingkan resiliensi dari
dampak intervensi psikologis yang
menargetkan kesejahteraan

11 Adrian Perez, dkk 2021 860 orang 489 Hasil mendukung hubungan yang
Impact of mindfulness and perempuan Kisaran diharapkan antara variabel, dengan
self-compassion on anxiety  umur 18-88 tahun mempertimbangkan penelitian
and depression: The sebelumnya: mindfulneKetahanan
mediating role of resilience memainkan peran penting pada efek

kesadaran dan belas kasih pada diri
sendiri terhadap depresi, tetapi tidak
pada gejala kecemasan.

12 Ashley L. Kuchar,dkk 2023 250 mahasiswa 148 Hasil dari analisis ini menunjukkan
Resilience and Enhancement  kelompok intervensi bahwa intervensi RESET efektif dalam
in Sport, Exercise, & Training 102 kelompok meningkatkan self- compassion dan
(RESET): A brief self- control kesejahteraan mental. Peningkatan
compassion intervention with Self- Compassion: Kelompok
NCAA student-athletes intervensi menunjukkan peningkatan

signifikan dalam self-compassion
dibandingkan  dengan  kelompok
kontrol dan kecemasan mengalami
penurunan dalam megikuti program

13 Helen Egan, dkk. 2020 206 mahasiwa Pengembangan kualitas psikologis
Mindfulness, self- positif seperti mindfulness, self-
compassion, resilience and compassion, dan resiliensi dalam
wellbeing in Higher upaya meningkatkan kinerja
Education: A recipe to akademik.Mindfulness, Self-
increase academic Compassion, dan Resiliensi
performance. Berkorelasi Positif dengan Kinerja

Akademik Mahasiswa dengan tingkat
mindfulness, self-compassion, dan
resiliensi yang lebih tinggi
menunjukkan kinerja akademik yang
lebih  baik. resiliensi  berperan
memperkuat efek dari mindfulness dan
self- compassion

14  Tianyou Guol, dkk. 2023 64 orang 32 Penelitian ini menemukan bahwa

Mindfulness Group
Intervention Improved Self-
compassion and Resilience of
Children From Single-parent

kelompok intervensi
32 kelompok
control Rentan usia
9-12 tahun

selama 6

signifikan
self-compassion,
aspek  positive

mindfulness
secara

intervensi
minggu
meningkatkan

mindfulness, dan
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Families in Tibetan Areas

cognition dari resiliensi pada anak-
anak dari keluarga orang tua tunggal di
wilayah ~ Tibet.  Namun, tidak
ditemukan dampak signifikan terhadap
kesehatan mental secara keseluruhan,
meskipun ada tren penurunan self-
blame. Hasil ini menunjukkan
efektivitas mindfulness dalam
meningkatkan aspek positif psikologis
anak, meski perlu pendekatan
tambahan untuk mendukung kesehatan
mental secara menyeluruh.

15

(Kristin Neft, 2021)
Development and Validation
of the Self- Compassion Scale
for Youth

995 Remaja Studi 1
: 279 Studi 2 : 402
Studi 3 : 102 Studi
4:212

Self-Compassion Scale for Youth
memiliki 6 dimensi dan hasil analisis
memiliki struktur faktor yang wvalid.
Reliabilitas dan Cronbach’c alpha 1,91
dan koefisien test-retest antara 0,51-
0,83. Validitas struktur yang kuat.
Temuan ini mendukung penggunaan
SCS-Y  untuk  mengukur self-
compassion remaja terhadap
kesejahteraan.

16

Yasuhiro Kotera,dkk 2021
Self-Compassion in Irish
Social ~ Work  Students:
Relationships between
Resilience, Engagement and
Motivation

129 mahasiswa

Kasih diri sendiri punya ikatan kuat
dengan ketahanan, dan riset ini tunjuk
betapa pentingnya ketahanan dan
dorongan dari dalam untuk tumbuhkan
kasih pada diri sendiri. Ini pada
akhirnya bisa bantu kesehatan pikiran
mahasiswa kerja sosial. Ketahanan dan
dorongan  dari  dalam  dalam
membangun kasih pada diri sendiri di
kalangan mahasiswa kerja sosial.
Menunjukkan bahwa memperkuat
ketahanan dan dorongan dari dalam
bisa jadi cara bagus untuk naikkan
kasih pada diri sendiri di kalangan
mahasiswa.

17

Ginna Samantha Parinsil&
Arthur Huwae. 2022 The
Correlation Between Self-
Compassion and Resilience in
Students Who Are Victims of
Toxic Relationship

207 mahsiswa
perempuan

Ada ikatan kuat dan baik antara belas
kasih diri dan ketahanan pada

mahasiswi yang alami hubungan
buruk. Kembangkan belas kasih diri
sebagai cara untuk tingkatkan

ketahanan pada mereka yang sudah
alami hubungan buruk. Tindakan yang
fokus pada naikkan belas kasih diri
bisa bantu orang dalam pulih dan
sesuaikan diri dengan pengalaman
buruk, meski banyak mahasiswi yang
alami hubungan buruk bisa bangkit,
tingkat belas kasih pada diri sendiri
masih harus dinaikkan. Dalam kata
lain, belas kasih diri adalah faktor
penting yang sangat membantu
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kesempatan individu untuk bangkit
dari hubungan yang merugikan.

18

Phoebe Long Franco, PhD&
V¥, LeeAnn M. Christie, PhD
2021 Efektivitas pelatihan
self-compassion selama satu
hari untuk anak- anak
ketahanan perawat

48 orang 22
megikuti pelatihan
26 tidak mengikuti
pelatihan

Hasil riset tunjuk bahwa peserta yang
ikut latihan naik besar dalam self-
compassion, mindfulness, sayang pada
lain, kuat, dan puas kerja. Juga, ada
turun besar dalam tingkat burnout,
cemas, dan stres dibanding dengan
grup yang tak ikut latihan. Studi ini
simpul bahwa latihan SCHC satu hari
bisa jadi tindakan yang ampuh dan
praktis untuk naik sejahtera emosi dan
kerja perawat anak. Riset tunjuk bahwa
perawat yang ikut latihan naik besar
dalam self-compassion, mindfulness,
sayang pada lain, kuat, dan puas
sayang, serta turun besar dalam
burnout, cemas, dan stres dibanding
dengan grup kontrol. (Phoebe Long
Franco, 2021)

19

Yasuhiro Kotera,dkk 2020
Positive ~ Psychology  for
Mental Wellbeing of UK
Therapeutic Students:
Relationships with
Engagement, Motivation,
Resilience and Self-
Compassion

258 mahasiswa.
Terdiri dari : 153
mahasiswa
Malaysia 105
mahasiswa Inggris

Hasil penelitian menunjukkan bahwa
mahasiswa Malaysia memiliki skor
lebih tinggi dalam masalah kesehatan
mental dan sikap negatif terhadap
kesehatan mental, serta skor lebih
rendah dalam self-compassion dan
resiliensi dibandingkan  dengan
mahasiswa Inggris. Selain itu, self-
compassion ditemukan dapat
memediasi hubungan antara sikap
negatif terhadap kesehatan mental dan
masalah kesehatan mental, sementara
resiliensi tidak memoderasi hubungan
tersebut.data ini memberikan wawasan
penting tentang faktor-faktor yang
mempengaruhi  kesehatan = mental
mahasiswa dan dapat digunakan untuk
merancang intervensi yang lebih
efektif.Penelitian ini menyarankan
bahwa pelatihan self- compassion
dapat menjadi intervensi yang efektif
untuk meningkatkan kesehatan mental
mahasiswa Malaysia, mengingat peran
penting  self-compassion  dalam
mengurangi dampak negatif dari sikap
negatif terhadap kesehatan mental.
(Sheftieldl, 2021)

20

Bilal Kaya 2024 Dukungan
sosial dan vitalitas subjektif di
kalangan  remaja:  peran
mediasi ganda dari kasih
sayang diri dan ketahanan

425 remaja Usia 13-
19 tahun

Ditemukan dukungan sosial dalam
meningkatkan  vitalitas  subjektif
remaja melalui peningkatan self-
compassion dan resilience dimana
terdapat hubungan positif yang
signifikan antara dukungan sosial, self-
compassion  (kasih sayang diri),
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ketahanan (resilience), dan vitalitas
subjektif pada remaja dan Self-
compassion dan resilience berperan
sebagai mediator dalam hubungan
antara dukungan sosial dan vitalitas
subjektif. Artinya, dukungan sosial
meningkatkan self-compassion dan
resilience serta self-compassion dan
resilience secara berurutan memediasi
hubungan antara dukungan sosial dan
vitalitas subjektif sehinga dukungan
sosial meningkatkan self-compassion,
yang kemudian meningkatkan
resilience yang pada  akhirnya
meningkatkan vitalitas subjektif.

21

Yasuhiro Koteral & David
Sheffield] 2020 Revisiting
the Self- compassion Scale-
Short Form: Stronger
Associations  with  Self-
inadequacy and Resilience

333 mahasiswa dari
365 mahasiswa
yang diundang.

Skor total SCS-SF menunjukkan
hubungan yang lebih kuat dengan
konstruk seperti self-inadequacy dan
resiliensi,  mendukung  validitas
konstruk dari skala ini dalam konteks
populasi mahasiswa di Inggris dan
lebih efektif dalam mengukur aspek
negatif dari self-compassion,
khususnya  self-inadequacy, dan
memiliki hubungan yang signifikan
dengan resiliensi. Oleh karena itu,
penggunaannya  dalam  konteks
penelitian dan  klinis  sebaiknya
mempertimbangkan fokus ini untuk
interpretasi yang lebih akurat, temuan
ini menyarankan bahwa SCS-SF lebih
tepat digunakan untuk mengukur aspek
negatif dari self- compassion, seperti
self-criticism, daripada aspek
positifnya

22

Alison L.Rose dan Nancy L.
Kocovsiki, 2020 (Kocovski,
The Social self-compassion
Scale (SSCS): Development,
Validity, and Associations
with Indices of WII-Being
Distress, and Sicial Anxiety,
2020)

691 individu Studi
1-3 ada 200
pertisipan Studi 4
ada 91 pertisipan

Rasa belas kasih terhadap diri sendiri
saat merespons  kesulitan  dan
tantangan interpersonal. SSCS telah
ditemukan memiliki hubungan negatif
dengan ketakutan sosial yang cemas
terhadap penilaian negatif, rasa malu,
dan hubungan positif dengan efikasi
diri sosial dan kesejahteraan serta
dengan indeks yang memanfaatkan
makna dan perhatian. Pola temuan
korelasional ~menunjukkan bahwa
SSCS  berkorelasi  signifikan dan
moderat ke arah yang diharapkan
dengan mengkritik diri sendiri secara
keras dengan perasaan malu, ketakutan
terhadap penilaian negatif,
pengawasan diri yang kritis, dan
kecemasan sosial. Statistik yang kuat
terbukti dalam korelasi belas kasih
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sosial terhadap diri sendiri dan

kecemasan sosial.

23 Amy Poots dan Tony Cassidy 258 mahasiswa 208  Stres akademik berhubungan negatif
2020 Academic expectation, Perempuan 50 laki- dengan kesejahteraan mental dimana
self-compassion, laki Rentan usia 18- self-compassion dan dukungann sosial
psychological capital, social 39 tahun terbukti memediasi hubungan tersebut.
support and student wellbeing Jadi tingkat self-compassion dan

dukungan sosial yang lebih tinggi
menukjukkan kesejahteraan mental
yang lebih baik meskipun mengalami
stes akademik. Penelitian ini memiliki
kecocokan data yang mendukung
peran penting faktor internal sosial
dalam menjaga kesejahteraan dalam
tekanan akademik. (Amy Poots, 2020)

24  Elaine Beaumont, dkk. 2022 17 orang Terdiridari Hasil penelitian Aplikasi  Self-
A Qualitative Study 9 staf 8 masiswa Compassion membantu mengurangi
Exploring the Impact the Self- kritik ~ diri, meningkatkan self-
Compassion App Has on compassion terhadap diri sendiri dan
Levels of Compassion, Self- memeperkuat kesejahteraan
Criticism, and Wellbeing emosi.Peserta lebih mampu merespon

dengan sikap lebih ramah dan penuh
perhatian terhadap diri serta perubahan
positif  dalam  memahami dan
memperlakukan diri sendiri, walaupun
pada awalnya keraguan akan konsep
self- compassion.

25 Ana Laura Mendes,dkk 2021 221 remaja Self-compassion dan fleksibilitas
The roles of self- compassion ~ perempuan Usia 12- psikologis berperan penting
and psychological flexibility 18 tahun meningkatkan kesejahteraan
in the psychological well- psikologis remaja perempuan dengan
being of adolescent girls dukungan emosi dan regulasi emosi

diri dalam masa remaja. Memori
afiliasi awal, perasaaan aman dalam
hubungan sosial secara tidak langsung
memenuhi  kesejahteraan  melalui
peningkatan  self- compassiondan
fleksibilitas psikologis.

26 Minh Anh Quang Tran, dkk 484 mahasiswa 103 Menemukan : Self-Compasion secara
2022 The Role of  laki-laki 381 lansung dapat meningkatkan
Self-Compassion on perempuan Umur kesejahteraan psikologis, namun tidak
Psychological =~ Well-Being  18-24 tahun secara lengsung berpengaruh pada
and Life Satisfaction of kepuasan hidup, akan tetapi Hope
Vietnamese Undergraduate (harapan) terbukti dapat menjadi
Students During the mediator antara self- compassion
COVID-19 Pandemic: Hope dengan meningkatkan harapan
as a Mediator kemudian meningkatkan kesejahteraan

psikologis san kepuasan hidup.
Sehingga self- compassion
memperkuat harapan dan
kesejahteraan mental.

27 Osman Circir & Ozlem Tagay 738 siswa Studi 1: Menemukan self-compassion dan

2024. The relationships
between cognitive flexibility,

714 (kelas 9-12)

psychological well-being memediasi
hubungan perfectionism dan cognitive,
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perfectionism, optimism,
self-compassion and
psychological well-being: A
mixed study

Kolerasi Studi 2 : 24
(kelas : 10) Dibagi 2
yakni 12 kelompok
eksperimen, 12
kelompol control

optimisme tidak berperan sebagai
mediator. Program  psikoledukasi
dikembangkan  berdasrkan  self-
compassion dan psychological well-
being efektik dalam meningkatkan

cognitif fleksibilitas

28 Jiasheng Huang, dkk 2021 69 mahasiswa 32 Intervensi self-compassion secara
The Effects of a Self- kelompok intervensi signifikan meningkatkan self-
Compassion Intervention on 37 kelompok compassion dan strategi koping yang
Future-Oriented Coping and  kontrol berorientasi kemasa depan dan
Psychological Well- being: a menurunkan gejala depresi akan tetap
Randomized Controlled Trial tidak berdampak signifikan pada
in Chinese College Students kecemasan. Intervensi self-

compassion memediasi hubungan
dengan penurunan depresi yang
meningkatkan proactive coping.

29 Babak Bakhshayesh Eghbali, 410 orang 310 Temuan Self-compassion secara
dkk 2022  Relationship  perempuan 100 laki- lansgung meningkatkan psychological
between self-compassion and  laki Umur > 18 well-beingdan secara tidak langsung
psychological well- being tahun melalui peningkatan resiliensi.

with the mediating role of
resilience in people with
multiple sclerosis

Peranan Resiliensi sebagai mediator
signifikan dalam hubungan antara self-
compassion dan psychological well-
being. Hal ini menekankan bahwa
mengembangkan self-compassion dan
resiliensi mampu  meningkatkan
psychological well-being .

30 Vincent Kim Seng Oh &
Abdullah Sarwar and Niaz
Pervez. 2022 The study of
mindfulness as an intervening
factor for enhanced
psychological well-being in
building the level of resilience

231 mahasiswa dari
300. 130 perempuan
101 laki-laki Usia
18-40

Psychological well-being berpengaruh
positif secara signifikan terhadap
resilience, baik secara langsung
maupun melalui mediasi mindfulness.
Individu dengan kesejahteraan
psikologis yang lebih baik cenderung
memiliki tingkat mindfulness yang
lebih tinggi, yang pada gilirannya
meningkatkan kemampuan resiliensi.
Temuan ini menunjukkan bahwa
mindfulness berperan sebagai
mediator parsial yang memperkuat
hubungan antara psychological well-
being dan resilience.

KESIMPULAN

Hasil tinjauan secara sistematis dan analisis dari 30 artikel ilmiah menunjukkan bahwa
self-compassion dan resilience merupakan dua faktor psikologis utama yang berkontribusi
secara signifikan terhadap psychological well-being murid. Kedua variabel tersebut tidak
hanya saling berkaitan secara langsung, akan tetapi saling memperkuat dalam membentuk daya
tahan mental murid dalam menghadapi berbagai tekanan psikologis, emosional, akademik,

maupun sosial.

Self-Compassion sebagai Faktor Internal Penguat Kesejahteraan, terbukti secara
konsisten berhubungan positif dengan aspek-aspek kesejahteraan psikologis seperti self-
acceptance, positive affect, dan reduced anxiety. Dalam berbagai penelitian (misalnya: Neff,
2020; Austin et al., 2023; Kotera et al., 2020), ditemukan bahwa siswa yang memiliki tingkat
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self-compassion tinggi cenderung menunjukkan tingkat stres yang lebih rendah, regulasi emosi
yang lebih sehat, serta sikap yang lebih konstruktif terhadap kegagalan dan tantangan
akademik.

Resiliensi sebagai Mekanisme Mediasi, Resiliensi bertindak sebagai jembatan penting
antara self-compassion dan kesejahteraan psikologis. remaja yang memiliki rasa welas asih
terhadap diri sendiri lebih mampu membangun ketahanan psikologis dalam menghadapi
tekanan lingkungan, baik di sekolah maupun di rumah. Penelitian oleh Sharma et al. (2022),
Yu et al. (2020), dan Javadi (2024) menunjukkan bahwa resiliensi menjadi mediator signifikan
dalam meningkatkan efektivitas self-compassion dalam membentuk psychological well-being,
seperti kepuasan hidup dan keterlibatan belajar.

Peran Faktor Pendukung: Mindfulness dan Dukungan Sosial, beberapa studi menyoroti
pentingnya intervensi berbasis mindfulness (Oh et al., 2022; Guo et al., 2023) dan dukungan
sosial (Kaya, 2024) dalam memperkuat hubungan antara self-compassion, resiliensi, dan
kesejahteraan psikologis. Intervensi ini mampu meningkatkan perhatian penuh terhadap
pengalaman diri dan memberikan rasa aman yang berkontribusi terhadap terbentuknya pola
pikir positif dan stabilitas emosional murid.

Implikasi Kontekstual bagi murid di Lembaga Pendidikan, sebagian besar artikel yang
ditinjau meneliti populasi remaja umum, sejumlah jurnal (misalnya: Edlyn et al., 2025; Tam,
2020; Shemesh et al., 2021) menunjukkan bahwa pendekatan penguatan self-compassion dan
resiliensi sangat relevan untuk diterapkan pada remaja di sekolah. Kebutuhan untuk
menyeimbangkan tekanan psikologis, tekanan akademik, tuntutan sosial, dan persiapan kerja
menjadikan remaja kelompok ini sangat membutuhkan dukungan penguatan dari aspek
psikologis.

Implikasi untuk Intervensi dan Kebijakan Pendidikan, temuan dari kajian ini
memberikan landasan yang kuat bagi penyusunan intervensi di bidang pendidikan dan
bimbingan konseling, dengan menekankan pentingnya integrasi pelatihan self-compassion dan
peningkatan resiliensi ke dalam kurikulum non-akademik. Modul pelatihan seperti journaling
berbasis kasih sayang diri, latihan regulasi emosi, serta sesi mindfulness terbukti secara
signifikan berpengaruh terhadap peningkatan psychological well-being (Beaumont, n.d.;
Huang et al., 2021; Kotera & Sheffield, 2020).

Berdasarkan hasil dari tinjauan sistematis dari 30 artikel dapat disimpulkan bahwa self-
compassion dan resilience memainkan peran krusial dalam meningkatkan psychological well-
being remaja. Self-compassion memberikan dasar bagi penguatan regulasi emosi, penerimaan
diri, dan pengembangan pola pikir positif yang sehat. Sementara resiliensi muncul sebagai
mekanisme mediasi yang memperkuat dampak self- compassion terhadap berbagai dimensi
psychological well-being, seperti stabilitas emosi, keterlibatan akademik, dan kepuasan diri
dan kehidupan psikologis.

Hubungan yang erat antara ketiga variabel ini diperkuat dengan adanya intervensi
tambahan seperti mindfulness dan dukungan sosial yang terbukti berkontribusi terhadap
peningkatan efektivitas strategi self-care psikologis di lingkungan pendidikan. Secara
keseluruhan, integrasi pengembangan self-compassion dan resiliensi ke dalam program
pendidikan, khususnya remaja yang berpotensi besar dalam menciptakan remaja yang tidak
hanya kompeten secara akademik, tetapi juga tangguh secara emosional dan mental.

Berdasarkan telaah literatur tersebut, dapat disimpulkan bahwa pengembangan self-
compassion dan resiliensi merupakan strategi krusial dalam meningkatkan kesejahteraan
psikologis remaja, khususnya di tengah tekanan akademik dan emosional. Pendekatan berbasis
mindfulness terbukti efektif sebagai intervensi pendukung, dengan memperkuat kapasitas
individu untuk merespons tantangan hidup secara lebih adaptif dan penuh penerimaan (Germer
& Neft, 2019; Brown & Ryan, 2020). Temuan ini diperkuat oleh bukti longitudinal dan meta-
analitik yang menegaskan kontribusi positif self-compassion dan resiliensi terhadap kesehatan
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mental remaja secara menyeluruh (Killian & Bryan, 2021; Sirois & Hirsch, 2022; Van Vliet &
Kalnins, 2023).

Dari temuan ini memberikan landasan yang kuat bagi perancang kebijakan pendidikan
dan praktisi bimbingan konseling untuk mengembangkan program berbasis psikologis yang
terstruktur dan berkelanjutan demi terciptanya lingkungan belajar yang mendukung
kesejahteraan remaja secara menyeluruh di lingkungan sekolah.
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