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Abstract
Adolescents need the skills to express, understand and regulate emotions based on personality to face mood
disorders or anxiety and internalization problems, the risk of maladaptive behavior and involvement in aggressive
behavior, these skills are called emotional competence. Emotional competence is influenced by self-compassion to
make individuals adapt more quickly, can develop sensitivity to suffering and understand how to treat themselves,
so that individuals can respond to the pressure that comes with proper identification and understanding of emotions,
then regulate and express emotions as a form of emotional competence. The purpose of this study is to prove that
the relationship between self compassion and emotional competence can be mediated by social support. This study
was conducted on 222 adolescents from the age range of 12-18 years who were determined from several schools.
This research uses a correlational quantitative approach which is measured using Self Compassion scales, Social
Provision Scale and Personal emotional competence. Data were analyzed using modiation analysis regression. The
findings of this study are that there is a mediating effect of social support on the relationship of self-compassion
with emotional competence, which means that social support can be a mediator between the relationship of self-
compassion and emotional competence.
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Pendahuluan

Masa remaja ditandai dengan banyak transisi, baik
fisiologis maupun lingkungan, dan pertumbuhan fisik,
kognitif dan sosioemosional yang seringkali mengarah
pada tantangan dan peluang (Steinberg, 2005). Masa
remaja adalah masa yang paling berkesan dalam kehidupan
manusia, yang berisi berbagai macam pembelajaran
dalam situasi yang menyenangkan, tetapi hal tersebut
bertolak belakang dengan fenomena yang tampak saat
ini, dimana remaja cenderung mempunyai perilaku
menyimpang antara lain tindakan indisipliner, menentang
perintah orangtua, perkelahian antar pelajar, perundungan,
tawuran, dan narkoba. Menurut Lestari (2018), hal tersebut
disebabkan karena kurangnya perkembangan emosi diri
secara positif dan konstruktif , serta rendahnya kontrol
diri dalam pengendalian emosi yang dapat dipercaya
menjadi salah satu faktor dorongan bagi seseorang untuk
melakukan tindakan yang tidak sesuai dengan aturan dan
norma yang berlaku di dalam masyarakat. Masa remaja
merupakan tahap perkembangan dimana kekhawatiran
tentang presentasi sosial, integrasi, penerimaan dan
penghargaan oleh orang lain muncul (Gilbert & Irons,
2008).

Setiap individu terlahir memiliki kemampuan dalam
mengelola pengembangan emosinya, pengembangan
emosi yang berhasil memberi manfaat positif diantaranya
menentukan potensi seseorang untuk berinteraksi secara
konstruktif dengan orang lain (Honmore & Jadhav, 2015),
keberhasilan akademik (Blankson et al., 2007), tingkat
sosial yang lebih tinggi (Denham et al., 2012), kompetensi
akademik (Trentacosta & Izard, 2007), pekerjaan yang
stabil sebagai orang dewasa dan perilaku prososial
(Korpershoek et al., 2016). Kurangnya ketrampilan
dalam mengelola emosionalnya juga membawa pada
penurunan hasil negatif, seperti mengalami masalah
internalisasi termasuk gangguan suasana hati atau
kecemasan (Trentacosta et al., 2006), tingkat penarikan
kecemasan (Dimaggio et al., 2017), risiko perilaku
maladaptive dan keterlibatan dalam perilaku agresif,
menunjukan bahwa pengembangan awal kompetensi
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emosional sangat penting untuk kesejahteraan jangka
pendek dan jangka panjang remaja (Barnes et al., 2014).

Kompetensi emosional merupakan kemampuan untuk
mengidentifikasi, menanggapi, dan mengelola emosi diri
sendiri dan orang lain (Na et al., 2016), dengan kata
lain juga disebut sebagai keberhasilan yang secara efektif
mengekspresikan perasaannya (Vibhor et al., 2020),
(Brackett et al., 2011) juga menyatakan kompetensi
emosional berkorelasi positif pada tingkat kepuasan hidup
yang lebih tinggi. Seseorang yang berhasil mengelola
kompetensi emosinya akan membawa dampak positif
pada wellbeing secara psikologis, kinerjanya dan kualitas
hubungan sosialnya (Nelis et al., 2011), meskipun
beberapa pengalaman emosional membuat diri seseorang
sangat rentan dalam situasi interpersonal (Saarni et al.,
2007). Remaja yang mampu mengelola emosi mereka
dapat menjelaskan suasana hati mereka, seperti depresi
atau marah (Balluerka et al., 2013).

Beberapa faktor yang berhubungan terhadap kompetensi
emosi diantaranya, Lingkungan keluarga, keberfungsian
keluarga (Ghanawat et al., 2016), self-compassion dan
resiliensi. Self-compassion berasal dari kata compassion
yang artinya belas kasih pada diri sendiri, dengan
self-compassion individu dapat beradaptasi lebih cepat,
dapat menumbuhkan kepekaan terhadap penderitaan
dan mengerti bagaimana memperlakukan diri sehingga
individu dapat mensikapi tekanan yang datang dengan
identifikasi dan pemahaman emosi yang tepat kemudian
meregulasi dan mengespresikan emosi sebagai bentuk dari
kompetensi emosi (Finlay et al., 2015).

Self-compassion terbukti memiliki hubungan dengan
pengelolaan kompetensi emosi pada remaja dengan cara
meningkatkan kepekaan emosi diri sendiri dan teman dis-
ekitar, dan dengan tepat memahami, meregulasi, mengek-
spresikan emosi dengan cara yang baik dan berman-
faat bagi diri (Ramadhani & Nurdibyanandaru, 2014).
Cunha et al. (2016) juga menyatakan pengelolaan kom-
petensi emosi yang dikaitkan dengan self-compassion
akan menunjukkan kecenderungan yang lebih rendah men-
galami gejala depresi. Self-compassion pada diri sendiri
yaitu kemampuan untuk menangani emosi yang berhubun-
gan dengan penderitaan dengan lembut, dengan penuh
minat dan secara sadar (Neff & Germer, 2017). Inter-
vensi yang menumbuhkan self-compassion di kalangan
remaja dapat memperkuat ketahanan dan keingintahuan
atau eksplorasi, yang menawarkan cara baru untuk men-
gatasi tantangan, yang mengarah pada peningkatan kese-
jahteraan emosional, penelitian (Neff et al., 2007) juga
menerangkan self-compassion membantu melawan kece-
masan saat menghadapi ancaman ego dari lingkungan,
sehingga merasakan kenyaman dalam kehidupan sosial.

Disisi lain remaja yang mempunyai kecenderungan
berkelompok dan lebih nyaman bersama dengan teman
sebayanya akan tetapi harus tetap bersosialisasi den-
gan lingkungan sekitarnya dan mendapat dukungan dari
lingkungan sosialnya. Sebuah penelitian ditemukan kore-
lasi antara dukungan sosial dengan kompetensi emosi,

individu yang memiliki kemampuan emosional tinggi cen-
derung merasakan dukungan sosial yang lebih besar dari
orang lain, selain itu juga dukungan sosial berkontribusi
pada penurunan tekanan mental dan peningkatan kepuasan
hidup, dukungan sosial juga telah diajukan sebagai salah
satu faktor pelindung terhadap stres yang meliputi sistem
sosial sebagai sumber kesejahteraan terutama dalam pem-
belajaran anak dan remaja (Kong et al., 2012).

Berkurangnya komunikasi secara langsung pada remaja
disebabkan kemajuan teknologi, membuat para remaja
lebih sering manghabiskan waktu dengan perangkat
teknologi dari pada bersosialisasi dengan lingkungan,
membuat remaja tidak tahu cara bagaimana cara berkomu-
nikasi, bagaimana menghormati dan dihormati, memberi
kepercayaan dan dipercaya dan mencintai atau dicintai,
dimana dari beberapa hal tersebut remaja belajar tentang
emosi. Berdasar hal tersebut peneliti berasumsi bahwa
dukungan sosial merupakan sesuatu yang juga penting
untuk mendukung perkembangan emosi remaja, dengan
demikian peneliti berkesimpulan bahwa dukungan sosial
dapat menjalankan peran mediator pada hubungan antara
self-compassion dengan kompetensi emosi.

Metode

Desain Penelitian

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif yang
merupakan jenis penelitian expost facto yang berarti
melakukan penelitian setelah kejadian, dan tidak ter-
jadi interfensi apapun dari peneliti serta pengamatannya
dilakukan secara alami (Montero & León, 2007). Proses
mengumpulkan data, analisa, penafsiran dan pelaporan
dari hasil penelitian yang berwujud angka. Desain yang
digunakan dalam penelitian ini adalah korelasional meru-
pakan merupakan prosedur dalam penelitian kuantitatif
untuk mengukur hubungan anatara dua variabel atau lebih
(Ishtiaq, 2019).

Tabel 1. Deskripsi Karakteristik Subyek Penelitian (N=222)

Karakteristik N Prosentase

Jenis Kelamin
Laki-laki 106 48
Perempuan 115 52

Usia
12 – 14 tahun 153 69
15 – 18 tahun 69 31

Daerah Sasaran
Gempol 21 9
Pasuruan 41 18
Sidoarjo 110 50
Malang 50 23

Total Subjek 222 100
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Subjek Penelitian
Populasi dalam penelitian ini adalah remaja usia antara 12
– 18 tahun. Sampel dalam penelitian ini berjumlah 222
remaja. Adapun teknik pengambilan sampel menggunakan
teknik convenience sampling, yaitu pemilihan responden
berdasar ketersediaan dan adanya keinginan secara
sukarela dari responden untuk berpartisipasi dalam
penelitian (Chin & Siew, 2015).

Instrument Penelitian
Self-compassion diukur menggunakan skala Self Compas-
sion Scales (SCS) youth yang terdiri dari 26 item dalam
bentuk skala Likert. SCS mengukur self-kindness, self
assessment dan kemanusiaan umum. Pilihan jawaban dari
Sangat Tidak Setuju (STS) hingga Sangat Setuju (SS),
dengan skor skala berada pada rentang jawaban antara
1 sampai 4, semakin tinggi jumlah nilai yang didapat
semakin tinggi pula derajat self-compassion, dengan artian
individu dengan skor tinggi dapat menyayangi diri sendiri
dan orang lain (Neff, 2003). Dengan nilai reliabilitas alpha
croncbach sebesar 0.84 yang artinya instrumen Self Com-
passion Scales reliabel atau memiliki tingkat konsistensi
yang tinggi. Salah satu contoh item dalam instrumen terse-
but adalah “Saya mencoba untuk mencintai diri sendiri
ketika saya merasakan emosional”.

Dukungan sosial diukur menggunakan skala Social Pro-
vision Scale (SPS) yang terdiri dari 24 item yang mengukur
keterikatan, integrasi sosial, pengakuan, ketergantungan
untuk diandalkan, bimbingan dan kesempatan dalam ben-
tuk skala Likert dengan pilihan jawaban dari Sangat Tidak
Sesuai dengan saya (STS) sampai Sangat Sesuai dengan
saya (SS) dan skor skala berada pada rentangan jawaban
antara 1 sampai 4, artinya semakin tinggi jumlah nilai yang
didapat maka dapat diartikan bahwa individu mempunyai
dukungan sosial dari lingkungan (Russell, 2015). Nilai
reliabilitas alpha croncbach sebesar 0.78, yang artinya
instrumen functional social support questionnaire reliabel
atau memiliki tingkat konsistensi yang tinggi (Deviana et
al., 2020).

Kompetensi emosi diukur menggunakan skala Personal
emotional competence (PEC) yang terdiri dari 50 item
berbentuk skala Likert yang mencakup pengukuran
identificasion, exspression, comprehension, regulation,
utilization, terdapat pilihan jawaban STS (Sangat tidak
setuju) sampai dengan SS (Sangat setuju) dengan skor
skala pada rentang jawaban antara 1 sampai 5. Semakin
tinggi jumlah nilai yang didapat maka semakin dapat
mengontrol, mengekspresikan dan meregulasi emosi
(Brasseur et al., 2013). Dengan nilai reliabilitas alpha
croncbach sebesar 0.88, dapat diartikan bahwa instrumen
Personal emotional competence reliabel atau memiliki
tingkat konsistensi yang tinggi.

Prosedur Penelitian
Penelitian didahului dengan menghubungi para guru kelas
pada beberapa sekolah yang menaungi beberapa kelas

untuk meminta ijin mengadakan penelitian pada kelas
mereka dengan menyebarkan link google form, melalui
bantuan guru pengisian kuesioner penelitian disampaiakan
pada masing–masing kelas dengan waktu yang ditentukan.
Dari 5 sekolah yang dihubungi melalui guru kelas
terdapat 4 sekolah yang menyatakan persetujuannya
dengan mengisi kuesioner.

Metode Analisa Data
Uji hipotesis dalam penelitian ini menggunakan analisis
macro process oleh Hayes pada program SPSS versi 23
for windows yang digunakan untuk menguji peran variabel
mediasi dalam meningkatkan hubungan antar variabel
independent terhadap variabel dependen (Prado et al.,
2014). Dari model tersebut dapat diketahui hubungan self
compassion dengan kompetensi emosi dan diketahui peran
variabel dukungan sosial dalam memediasi.

Hasil
Hasil uji statistik menggambarkan mean, standar deviasi
dan hubungan antar variabel. Dari uji tersebut diperoleh
hasil yang signifikan dalam hubungan antara variabel self
compassion dengan kompetensi emosi.

Dari data yang dianalisis didapat hasil nilai rata-rata
jawaban responden pada variabel kompetensi emosi sebe-
sar (X̄=3.19; σ=0.44). Variabel self compassion memiliki
rata-rata (X̄=2.82; σ=0.41) dan variabel dukungan sosial
mendapat rata-rata (X̄=2.64; σ=0.39). Dari hasil tersebut
tergambar bahwa masing-masing variabel mempunyai nilai
mean di atas nilai tengah dari rentang nilai jawaban,
dengan artian nilai rata-rata dari masing-masing variabel
adalah tinggi. Dari hasil uji korelasi antar variabel diper-
oleh korelasi positif antara variabel kompetensi emosi den-
gan self compassion (r =0.63, p ≤0.05), terdapat korelasi
positif antara variabel kompetensi emosi dengan variabel
dukungan sosial (r =0.52, p ≤0.05), dan terdapat korelasi
positif antara variabel self compassion dengan variabel
dukungan sosial (r =0.65, p ≤0.05).

Uji Hipotesis
Uji hipotesis dilakukan dengan menggunakan Process
(macro) yang dibuat oleh Hayes dengan bantuan SPSS
Seri 23 ditemukan bahwa hubungan positif antara variabel
self-compassion dengan variabel kompetensi emosi (β =
0.52, p < 0.05).

Tabel 2. Deskripsi Rerata, Simpangan Baku, dan
Hubungan antar variabel

Variabel X̄ σ 1 2 3

Kompetensi emosi 3.19 0.44 1
Self-compassion 2.82 0.41 0,63** 1
Dukungan sosial 2.64 0.39 -0,52** 0,65** 1

Note: ∗p < .05; ∗∗p < .001
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Tabel 3. Hasil Uji Hipotesis

Hubungan antar Variabel β se p

Self-compassion terhadap kompetensi emosi (c’) 0.52 0.07 0.00
Self-compassion terhadap dukungan sosial (a) 0.61 0.05 0.00
Dukungan sosial terhadap kompetensi emosi (b) 0.22 0.08 0.01
Efek tidak langsung SC, DS, KE (axb) 0.14 0.06 0.00

Sedangkan hipotesis penelitian yang menyatakan bahwa
variabel dukungan sosial dapat menjadi mediator antara
hubungan self-compassion dengan kompetensi emosi dapat
dijelaskan bahwa self-compassion mempunyai hubungan
dengan variabel dukungan sosial (β=0.61; p=0.000),
variabel dukungan sosial mempunyai hubungan yang
positif dengan variabel kompetensi emosi (β=0.22;
p=0.000), dan efek tidak langsung dari hubungan variabel
self-compassion dengan kompetensi emosi adalah sebesar
β=0.14; p=0.000. Dari penjelasan di atas ditemukan
bahwa hubunganself-compassion dengan dukungan sosial
signifikan demikian halnya dengan hubungan dukungan
sosial dengan kompetensi emosi, maka dapat diartikan
bahwa terdapat efek mediasi pada hasil analisa tersebut.
Hal ini berarti bahwa variabel dukungan sosial berperan
sebagai mediasi antara hubungan self-compassion terhadap
kompetensi emosi, akan tetapi hubungan tersebut relatif
kecil (β=0.14).

Dengan demikian maka dapat disimpulkan bahwa
hipotesis penelitian ini diterima, sehingga bisa dikatakan
bahwa variabel dukungan sosial dapat menjadi variabel
mediator pada hubungan self-compassion dengan kompe-
tensi emosi.

Pembahasan
Dari data hasil analisis yang telah didapatkan,
menunjukkan bahwa self-compassion dan kompentensi
emosi memiliki hubungan yang positif, yaitu apabila
self-compassion seseorang meningkat maka akan
meningkatkan kompetensi emosinya pula. Semakin
tinggi self-compassion seseorang maka akan menunjang
semakin baiknya kompetensi emosinya, hal ini merupakan
pemahaman emosi dan pemanfaat pengetahuan untuk
menentukan tindakan selanjutnya.

Temuan dalam penelitiaan ini adalah self-compassion
merupakan bagian penting yang menentukan terbentuknya
kompetensi secara emosi pada remaja, remaja dengan self-
compassion positif mempunyai gambaran diri yang baik
seperti potensi interaksi secara konstruktif dengan orang
lain, keberhasilan akademik, pekerjaan yang stabil seba-
gai orang dewasa, dan perilaku prososial. Dalam artian
remaja dengan self-compassion yang positif berhubun-
gan terhadap kompetensi emosinya, (Ramadhani & Nur-
dibyanandaru, 2014) Hal tersebut diperoleh pada penelitian
ini, dimana self-compassion mempunyai hubungan yang
signifikan terhadap kompetensi emosi. SSelf-compassion
dapat membantu remaja untuk mempersiapkan diri meng-
hadapi keadaan yang tidak diinginkan, menahan efek

merugikan dari harga diri yang rendah pada kesehatan
mentalnya (Marsh et al., 2018), sehingga mengurangi
gejala depresi, dan peningkatan hubungan positif dan
kepuasan hidup (Bluth et al., 2018).

Remaja dengan self-compassion yang tinggi mengalami
emosi positif dalam kehidupan sehari-hari, melakukan
hubungan baik dengan orang lain, dan merasa lebih
puas dengan hidupnya, remaja memiliki kebutuhan yang
lebih besar untuk eksis secara positif dalam hal yang
berhubungan dengan orang lain, kebutuhan ini mungkin
menjadi sumber peningkatan kritik diri, penilaian diri
sendiri, dan rasa malu. Dalam hal memenuhi kebutuhan
tersebut remaja membutuhkan dukungan sosial, dukungan
sosial telah dikonseptualisasikan sebagai informasi yang
mengarahkan individu pada kepercayaan bahwa dia
dirawat dan dicintai, terhormat dan dihargai, juga termasuk
dalam jaringan komunikasi serta kewajiban bersama (Chu
et al., 2010).

Di sisi lain dukungan sosial berhubungan dengan
pengolahan emosi (depresi, kecemasan, keputusasaan, dan
kepuasan hidup) dalam kaitannya dengan kritik diri, emosi
negatif remaja cenderung mengarah pada diri sendiri
sebagai respon terhadap kegagalan atau kerugian yang
dialami termasuk tidak adanya self-compassion, karena
untuk menjadi remaja dengan kompetensi emosi yang
baik maka diperlukan dukungan soial sebagai pemecahan
masalah dalam hidup mereka (Ciarrochi et al., 2003).
Hal tersebut sejalan dengan tujuan penelitian ini adalah
untuk membuktikan hubungan antara self compassion
terhadap kompetensi emosi dengan dukungan sosial
sebagai mediator.

Dukungan sosial bagi remaja itu penting karena untuk
mengadopsi sikap self-compassion terhadap diri sendiri,
sehingga bisa mengerti kekurangan dan kesulitan diri dan
orang lain dengan sikap hangat (Neff & McGehee, 2010),
hal yang sama diungkapkan dalam penelitian terdahulu
tentang rasa self-compassion dapat dikembangkan oleh
dukungan sosial, dan pada gilirannya memiliki efek positif
pada kesejahteraan (Jeon et al., 2016). Dalam penelitian
ini dukungan sosial terbukti mendukung hubungan self-
compassion dengan kompetensi emosi, memiliki rasa self
compassion akan membuka peluang terhadap dukungan
sosial lebih besar, segala emosi negatif dapat ditekan
melalui self-compassion, sehingga merubah gambaran
diri menjadi lebih positif dan dapat menyelesaikan
segala kesulitan hidupnya (Akin et al., 2011). Seperti
digambarkan dalam penelitian ini bahwa variabel mediator
(variabel dukungan sosial) mempunyai peran mediasi
dalam hubungan antara variabel self-compassion dengan
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variabel kompetensi emosi. Remaja dengan kompetensi
emosi yang baik dapat mengontrol dan mengatasi segala
masalah emosi negatif, dan dapat menggambarkan dirinya
lebih positif, lebih berkompeten dan memiliki motivasi
positif melalui dukungan sosial.

Kesimpulan

Didasarkan pada hasil penelitian ini, maka dapat diambil
kesimpulan bahwa terdapat hubungan yang positif secara
langsung pada self-compassion dengan kompetensi emosi.
Sedangkan dukungan sosial sebagai variabel mediator
terbukti dapat menjadi mediator pada hubungan self-
compassion dengan kompetensi emosi pada remaja.

Berdasarkan penelitian dan hasil analisis yang telah
dipaparkan, maka peneliti menyarankan beberapa hal
yaitu: Untuk remaja dibutuhkan motivasi positif melalui
kegiatan–kegiatan berkelompok seperti mengikuti komu-
nitas yang sesuai dengan bakat dan minat mereka, dimana
komunitas tersebut bisa menjadi dukungan sosial bagi
mereka sehingga mereka bisa mempunyai sikap welas asih
pada dirinya ataupun orang lain yang memunculkan kom-
petensi emosi dalam masa perkembangan mereka, untuk
Sekolah, agar dapat memfasilitasi hal tersebut untuk men-
dukung terciptanya komunitas remaja produktif dan men-
siasati penggunaan gadget agar lebih bermanfaat melalui
kegiatan-kegiatan ekstra sehingga remaja dapat mengal-
ihkan masa keterpurukan mereka melaui kegiatan-kegiatan
positif.

Untuk penelitian selanjutnya agar mengembangkan
penelitian yang lebih spesifik tentang kompetensi emosi
terhadap self compassion melalui dukungan sosial dengan
fenomena yang ada dimasa pandemi pada remaja, dimana
mereka dihadapkan dengan situasi semakin luasnya
jejaring sosial melaui gawai dan semakin terbatasnya
interaksi secara langsung.
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