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Abstract. Self-Compassion is an intrapersonal process of understanding pain and 

understanding that struggle is part of the human experience (Neff, 2003a, 2003b). 

Self-compassion according to Neff and Germer (2017) will make individuals feel able 

to develop competencies, and make a greater effort to maintain higher persistence 

towards goals even when faced with difficulties, therefore according to Lewis and 

Ebbeck (2014) the element of self-compassion increases positive outcomes and 

makes individuals more resilient at work (resilience at work). This study aims to 

determine how much influence Self-Compassion has on Resilience at Work. This 

research was conducted on high school teachers (SMA) in the city of Bandung with 

a subject of 157 teachers. This study uses a scale with the Resilience at Work 

measuring instrument from Malik and Garg (2018) which was adapted by the 

researcher, and the Self-Compassion Scale from Neff (2003) which was adapted by 

Sugianto, Christiany, and Sandra (2020). The results showed that 88.5% of teachers 

had high Resilience at Work and 90.4% of teachers had high Self-Compassion. The 

effect of Self-Compassion on Resilience at Work in this study was 41.8%. The data 

analysis technique uses Simple Linear Regression. The results of the research show 

that there is a positive relationship where for every addition of 1% Self-Compassion, 

the Resilience at Work on the teacher increases by 0.603. 
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Abstrak. Self-Compassion adalah suatu proses intrapersonal untuk memahami rasa 

sakit dan memahami bahwa perjuangan termasuk bagian dari pengalaman manusia 

(Neff, 2003a, 2003b). Self-compassion menurut Neff dan Germer (2017) akan 

membuat individu merasa mampu mengembangkan kompetensi ,dan melakukan 

usaha yang lebih besar untuk mempertahankan kegigihan yang lebih tinggi terhadap 

tujuan bahkan ketika dihadapkan dengan kesulitan, oleh karena itu menurut Lewis 

dan Ebbeck (2014) elemen self-compassion meningkatkan hasil positif dan membuat 

individu lebih memiliki resiliensi pada pekerjaanya (resilience at work) . Penelitian 

ini bertujuan untuk mengetahui seberapa besar pengaruh Self-Compassion terhadap 

Resilience at Work. Penelitian ini dilakukan pada Guru Sekolah Menengah Atas 

(SMA) di Kota Bandung dengan subjek sebanyak 157 guru. Penelitian ini 

menggunakan skala dengan alat ukur Resilience at Work dari Malik dan Garg (2018) 

yang diadaptasi oleh peneliti, dan alat ukur Skala Self-Compassion dari Neff (2003) 

yang diadaptasi oleh Sugianto, Christiany, dan Sandra (2020). Hasil penelitian 

menunjukan 88.5% guru memiliki Resilience at Work yang tinggi dan 90.4% guru 

memiliki Self-Compassion yang tinggi. Pengaruh Self-Compassion terhadap 

Resilience at Work pada penelitian ini sebesar 41.8%. Teknik analisis data 

menggunakan Regresi Linier Sederhana. Hasil penelitain menunjukan bahwa 

terdapat hubungan yang postif dimana setiap penambahan 1% Self-Compassion maka 

Resilience at Work pada guru meningkat 0.603. 

Kata Kunci: Resilience at Work, Self-Compassion, Guru SMA.  
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A. Pendahuluan 

Pendekatan resilience secara logis membingkai masalah kebijakan, dan 

penyelesaiannya, melalui fokus pada pemberdayaan dan pengembangan kapasitas 

masyarakat dan sistem yang dianggap rentan dan berisiko gagal (Chandler, 2019). Hal 

yang membuat individu memiliki resiliensi salah satunya pada tingkat pribadi, 

karakteristik seperti optimisme, fleksibilitas, kemampuan beradaptasi, kemandirian, dan 

keterampilan pemecahan masalah yang efektif membantu individu membangun 

resiliensi (Flint-Taylor & Cooper, 2017). 

Dalam konteks pekerjaan resiliensi adalah kemampuan untuk menggunakan 

keterampilan mental positif untuk tetap stabil secara psikologis dan fokus saat 

menghadapi tantangan atau kesulitan, serta berkontribusi sebagai cara pekerja 

menghadapi stres dan kinerja di tempat kerja. lingkungan kerja yang penuh tekanan 

mengakibatkan risiko kesehatan fisik dan mental negatif seperti tuntutan yang tinggi, 

keputusan yang rendah, dan dukungan sosial yang rendah akan mengakibatkan stress, 

penyakit diabetes, serta tingkat ketidakhadiran meningkat, dan turnover (Shatté dkk., 

2017). 

Seperti yang dikemukakan Shatté dan rekan-rekannya (2017) bahwa lingkungan 

kerja yang penuh tekanan mengakibatkan risiko kesehatan fisik dan mental negatif 

seperti tuntutan yang tinggi, keputusan yang rendah, dan dukungan sosial yang rendah 

akan mengakibatkan stress, oleh karena itu para pekerja .membutuhkan self-compassion 

yang memiliki manfaat untuk meningkatkan koping stress individu dengan pekerjaan 

yang memiliki tuntutan tinggi atau  karyawan yang lebih rentan mengalami stres, (Eby 

dkk., 2017). Self-Compassion dapat didefinisikan sebagai suatu proses yang mengacu 

pada intrapersonal untuk memahami rasa sakit dan memahami bahwa perjuangan 

termasuk dalam bagian dari pengalaman manusia (Neff, 2003a, 2003b). Dengan adanya 

self-compassion para pekerja dapat mengendalikan stress akibat  dari adanya tekanan-

tekanan yang berasal dari pekerjaannya, dan mendorong para pekerja untuk memiliki 

kemampuan resiliensi lebih tinggi untuk dapat beradaptasi dan bekerja secara optimal, 

self-compassion telah teruji dapat membantu pada saat stres dan terkait dengan variable-

variable positif seperti kebahagiaan, optimisme, pengaruh positif, kebijaksanaan, 

inisiatif pribadi, rasa ingin tahu. eksplorasi, keramahan, keterbukaan, dan kesadaran 

(Neff, Rude, & Kirkpatrick, 2007) 

Sekolah adalah bangunan atau instansi untuk belajar dan mengajar serta tempat 

menerima dan memberi pelajaran (KBBI), pada sekolah SDM yang membantu sekolah 

untuk mencapai target adalah guru, dimana guru menurut KBBI adalah orang yang 

pekerjaannya (mata pencahariannya, profesinya) mengajar. Guru memiliki beban kerja 

untuk merencanakan pembelajaran, melaksanakan pembelajaran yang bermutu, menilai 

dan mengevaluasi pembelajarannya apakah sudah bermutu atau harus diperbaiki (Jalil, 

2019). Kompetensi profesional seorang guru dianggap memberikan tuntutan emosional 

yang tinggi karena beban kerja seorang guru adalah memberikan layanan pendidikan 

yang tepat dan bermakna kepada para siswa, adanya harapan yang tinggi dari pengajaran 

yang diberikan guru, kepekaan terhadap tuntutan masyarakat luas, dan penekanan yang  

besar pada prestasi akademik siswa (Vandenberghe & Huberman, 1999). Wahdaniyah 

dan Miftahuddin (2018) mengungkapkan penurunannya produktivitas kerja pada guru 

atau bahkan penyakit akibat kerja lainnya (seperti stress pada guru) disebabkan karena 

beban pekerjaan yang melebihi kapasitas yang dimiliki guru. 

Mengenai penelitian yang membahas pengaruh self-copmpassion terhadap 

resilience yang dilakukan oleh Priyatni & Ratih (2017) mengungkakan bahwa self-

compassion dapat membantu ketahanan atau  resiliensi mahasiswa fakultas kedokteran 
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Universitas Indonesia dalam mengurangi reaksi mahasiswa terhadap peristiwa negatif. 

Rachma & Pramesti (2021) mengungkapkan  adanya pengaruh yang signifikan 

pengaruh self-compassion terhadap resiliensi pada Orang tua yang memiliki anak ber-

kebutuhan khusus yaitu Autism Spectrum Disorder (ASD) sebesar 27,6 % menunjukkan 

arah hubungan positif. 

Dilihat dari penelitian-penelitian sebelumnya mengenai self-compassion dan 

juga resilience,banyak yang hanya membahas mengenai resilience nya saja, ataupun 

self-compassion nya saja jika subjeknya pekerja, tetapi penelitian yang menghubungkan 

self-compassion pada resilience hanya di temukan pada subjek-subjek yang memiliki 

tekanan yang tinggi dan tidak terfokus pada konteks pekerja. Oleh karena itu 

berdasarkan pemaparan yang telah disampaikan diatas mengenai self-compassion 

dengan resilience at work, maka peneliti tertarik untuk melakukan penelitian yang 

membahas mengenai pengaruh self-compassion terhadap resilience at work guru 

Sekolah Menengah Atas di Kota Bandung. 

Selanjutnya, tujuan dalam penelitian ini diuraikan dalam pokok-pokok sebagai 

berikut : 
1. Untuk mengetahui seberapa besar Resilience At Work pada Guru Sekolah Menengah 

Atas. 

2. Untuk mengetahui seberapa besar Self-Compassion pada Guru Sekolah Menengah Atas. 

3. Untuk mengetahui adakah pengaruh antara Self-Compassion dengan Resilience At Work 

terhadap Guru Sekolah Menengah Atas. 

B. Metodologi Penelitian 

Peneliti menggunakan metode teknik analisis regresi sederhana dengan menggunakan 

pendekatan kuantitatif kausalitas. Populasi yang dipilih dalam penelitian ini adalah Guru 

SMA Kota Bandung yang berjumlah 3996 guru.  

Dengan teknik pengambilan sampel yaitu Sampling Kuota diperoleh jumlah 

sampel penelitian sebanyak 98 Guru. Teknik pengumpulan data yang digunakan dalam 

penelitian ini adalah kuesioner dengan kriteria sampel : 
1. Guru SMA yang bekerja di kota Bandung 

2. Telah bekerja minimal satu tahun 

3. Guru PNS, Guru Tetap Yayasan, dan Guru Honorer yang bukan Guru PPL 

C. Hasil Penelitian dan Pembahasan 

Dari Pengaruh Self-Compassion (X) Terhadap Resilience at Work (Y) 

Hasil penelitian pada self-compassion terdapat guru yang memiliki self-compassion 

yang tinggi berjumlah 142 guru dengan persentase 90.4%, data tersebut mengartikan 

bahwa guru memilih untuk bersikap baik pada dirinya sendiri dan mengartikan peristiwa 

sulit/ menyakitkan yang dialaminya sebagai sebuah pembelajaran hidup, sesuai dengan  

yang dikatakan oleh Rodhiyah dan Pratiwi (2021) yang mengatakan ketika seorang guru 

memiliki self-compassion, guru tersebut akan mendukung dan menghibur dirinya, 

membuat dirinya tidak merasa sendirian, dan tidak berlebihan dalam menanggapi rasa 

sakit akibat kegagalan yang membuatnya menderita, yang dihadapinya saat melakukan 

tugasnya sebagai guru. 
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  Tabel 2. Hasil Rekapitulasi Self-Compassion 

Self-Compassion 

Kategori Frekuensi Persentase 

Rendah 15 9.6% 

Tinggi 142 90.4% 

Total 157 100% 

                       Sumber: Data Penelitian yang Sudah Diolah, 2022. 

 

Mengenai resilience at work hasil penelitian ini menunjukkan bahwa guru 

memiliki resilience at work yang tinggi sebanyak 140 guru dengan persentase 88.5%. 

Data tersebut menunjukkan bahwa guru dapat bertahan pada pekerjaan meskipun 

dihadapkan dengan situasi yang tidak stabil atau disebut situasi sulit, sesuai dengan 

pandangan dinamis resilience at work yaitu, ketahanan (resilience) guru adalah 

kemampuan guru yang dapat bertumbuh dengan menggunakan sumber daya dan 

kemampuan ber-adaptasi yang berkembang di tempat kerja dan ketahanan (resilience) 

guru dapat diterapkan dalam kondisi stabil maupun tidak stabil/buruk, yaitu, 

menunjukkan kemampuan guru tidak hanya beradaptasi dengan kejadian buruk tetapi 

juga secara aktif mencari peluang untuk bertumbuh dan meningkatkan kemampuan pada 

lingkungan yang stabil ataupun tidak stabil (Malik & Garg, 2018). 

 

                       Tabel 2. Hasil Rekapitulasi Resilience at Work 

Resilience at Work 

Kategori Frekuensi Persentase 

Rendah 18 11.5% 

Tinggi 139 88.5% 

Total 157 100% 

  Sumber: Data Penelitian yang Sudah Diolah, 2022. 

 

Berikut adalah penelitian mengenai pengaruh Self-Compassion  terhadap 

Resilience at Work Guru Sekolah Menengah Atas (SMA), yang diuji menggunakan 

teknik analisis regresi linier sederhana. Hasil pengujian dijelaskan pada tabel 3. 
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Tabel 3. Pengaruh Self-Compassion (X) Terhadap Resilience at Work (Y) 

R R Square Adjusted R Square Std. Error of the Estimate 

.646a .418 .414 14.47589 

                         Sumber: Data Penelitian yang Sudah Diolah, 2022. 

Dari tabel di atas, dapat diketahui bahwa besarnya pengaruh Self-Compassion  

terhadap Resilience at Work 0.418. Hal ini memberikan pengertian bahwa resilience at 

work pada guru SMA dipengaruhi oleh variabel self-compassion sebesar 41.8%, 

sedangkan sisanya, 58.2%, merupakan kontribusi variabel lain. Hasil pengujian dengan 

statistik didapat nilai thitung (10.547) > ttabel (2.350). Hal tersebut mengindikasikan 

penolakan Ho yang menunjukkan bahwa terdapat pengaruh Self-Compassion  terhadap 

Resilience at Work. sehingga dapat dikatakan semakin tinggi self-compassion yang 

dimiliki guru maka ketahanan guru pada pekerjaan (resilience at work) juga semakin 

tinggi, dan memenuhi hipotesis penelitian yaitu terdapat pengaruh self-compassion 

terhadap resilience at work pada Guru Sekolah Menengah Atas, sesuai dengan hasil 

persamaan regresi linier sederhana yaitu setiap penambahan 1% self-compassion pada 

guru (X) maka resilience at work (Y) pada guru akan meningkat sebesar 0.603. Temuan 

ini memiliki hasil yang sejalan dengan penelitian yang telah dilakukan sebelumnya 

dimana terdapat hubungan atau pengaruh self-compassion terhadap resilience yang 

mengungkapkan bahwa terdapat adanya pengaruh self-compassion untuk mengurangi 

reaksi terhadap suatu peristiwa negatif (Priyatni & Ratih, 2017), lalu Bluth dan 

Eisenlohr-Moul (2017) mengungkapkan bahwa self-compassion meningkatkan 

ketahanan, rasa syukur, pengambilan risiko, dan menurunkan depresi, kecemasan,serta 

stres yang dirasakan. 

D. Kesimpulan 

Berdasarkan pembahasan dalam penelitian ini, peneliti menyimpulkan beberapa hasil 

penelitian sebagai berikut: 
1. Tingkat resilience at work pada guru SMA di Kota Bandung memiliki kategori yang 

tinggi sebesar 88.5%.  

2. Tingkat self-compassion pada guru SMA di Kota Bandung memiliki kategori yang tinggi 

sebesar 90.4%.  

3. Penelitian ini menunjukkan adanya pengaruh self-compassion terhadap resilience at 

work pada guru SMA di Kota Bandung sebesar 41.8%   
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