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ABSTRACT

Adolescence is a developmental phase characterized by various biological,

emotional, social, and cognitive changes. The ability to manage emotions

and self-compassion are factors that can support adolescent psychological

well-being. This study aimed to examine the relationship of cognitive

reappraisal, expressive suppression, and self-compassion with the

psychological well-being of junior high school students. The study

employed a quantitative approach with a correlational design. The sample

ART_ICLE INFO  consisted of 123 junior high school students selected through purposive
Article history:  qampling.  The instruments used were the Emotion Regulation
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PENDAHULUAN

Masa remaja merupakan fase perkembangan yang ditandai oleh berbagai perubahan
biologis, emosional, sosial, dan kognitif. Pada masa ini, siswa SMP menghadapi tuntutan
akademik, hubungan sosial serta tugas perkembangan yang dapat menyebabkan tekanan
psikologis. Kemampuan individu dalam menjaga kesejahteraan psikologis atau psychological
well-being menjadi penting agar remaja mampu menjalani kehidupannya secara optimal.
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Psychological well-being merupakan kondisi bagaimana individu mampu menerima
dirinya, membangun hubungan positif dengan orang lain, mempunyai tujuan hidup, mampu
mengelola lingkungan, bersikap mandiri dan mampu mengembangkan potensi diri(Lestari et al.,
2024). Remaja yang mempunyai psychological well-being yang tinggi lebih mampu menghadapi
berbagai tantangan kehidupan. Sebaliknya, remaja dengan tingkat psychological well-being yang
rendah rentan mengalami tekanan psikologis dan merasa tidak bahagia saat menghadapi berbagai
tekanan, salah satunya adalah masalah akademik. Sehingga individu tersebut mengalami kesulitan
memposisikan diri di lingkungan sekolah.

Menurut Gross (2014), kemampuan individu dalam mengelola emosi terlihat pada tingkah
lakunya. Individu merespons suatu situasi tertentu menyebabkan individu tersebut mendapatkan
pengalaman emosional yang kemudian akan keluar sebagai tindakan. Lebih lanjut, Gross
mengungkapkan bahwa terdapat 2 strategi yang digunakan oleh manusia dalam mengelola emosi,
di antaranya cognitive reappraisal dan expressive suppression. Kapasitas individu dalam
mengelola, merespons dan mengendalikan emosi sesuai dengan tuntutan lingkungan (Hasmarlin
& Hirmaningsih, 2019). Menurut Farkhaeni, seseorang dengan regulasi emosi tinggi akan
melakukan hal-hal positif dalam hidupnya (Silaen & Dewi, 2015). Namun, dampak regulasi
emosi terhadap kesejahteraan psikologis sangat bergantung pada strategi yang digunakan
individu, apakah melalui sudut pandang penilaian ulang kognitif (cognitive reappraisal) atau
penekanan emosi (expressive suppression).

Selain regulasi emosi, penelitian (Sawitri dan Siswati, 2019) dan (Renggani et al., 2018)
menyatakan adanya pengaruh self-compassion terhadap psychological well-being. Temuan ini
didukung oleh Neff & McGehee (2010) yang menunjukkan bahwa self-compassion berhubungan
kuat dengan well-being pada remaja dan dewasa. Self-compassion dipandang sebagai faktor
protektif yang dapat mendukung kesejahteraan psikologis individu. Self-compassion merujuk
pada cara individu untuk peduli, mengasihi dan bersikap baik terhadap diri sendiri walaupun
berada dalam kondisi yang tidak menyenangkan. Individu yang memiliki self~compassion tinggi
cenderung lebih mampu menghadapi kegagalan dan tekanan secara sehat sehingga dapat
mempertahankan kesejahteraan psikologisnya. Penerapan self-compassion membantu mereka
untuk tidak terlalu menghakimi diri mereka sendiri saat melakukan kesalahan dan kegagalan,
melainkan memandang kesalahan dan kegagalan sebagai suatu pelajaran dan bagian dari proses
pertumbuhan mereka.

Penelitian sebelumnya membuktikan adanya hubungan antara regulasi emosi, self-
compassion, dan psychological well-being. Fenomena kesehatan mental di kalangan remaja
Indonesia menunjukkan adanya kondisi yang memerlukan perhatian serius. Berdasarkan hasil
Indonesia National Adolescent Mental Health Survey (I-NAMHS) tahun 2022. Satu dari tiga
remaja yang berusia 10-17 tahun mengalami masalah kesehatan mental, sedangkan satu dari dua
puluh remaja mengalami gangguan mental dalam 12 bulan terakhir. Jumlah tersebut diperkirakan
setara dengan 15,5 juta remaja yang mengalami masalah kesehatan mental dan 2,45 juta remaja
yang mengalami gangguan mental. Kondisi tersebut dapat berdampak pada berbagai aspek
kehidupan remaja, termasuk menurunnya psychological well-being yang ditandai dengan
rendahnya kesejahteraan emosional, kepuasan diri dan penerimaan diri.

Sebagian besar studi tersebut masih meneliti regulasi emosi secara menyeluruh tanpa
memisahkan dimensinya secara spesifik. Justru penggunaan strategi cognitive reappraisal dan
expressive suppression mempunyai mekanisme psikologis yang bertolak belakang dalam
mempengaruhi kesejahteraan individu. Selain itu, variabel yang menempatkan self-compassion
sebagai variabel yang menjembatani kedua dimensi regulasi emosi pada kelompok remaja awal,
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khususnya siswa SMP, masih sangat terbatas. Meskipun penelitian sebelumnya menunjukkan
bahwa regulasi emosi dan self-compassion berhubungan dengan psychological well-being.
Namun, sebagian besar penelitian dilakukan pada populasi yang berbeda. Penelitian yang
dilakukan oleh (Lestari et al., 2024) dilakukan pada remaja panti asuhan. Penelitian yang
dilakukan (Stavraki et al., 2022) dilakukan pada anak dan remaja berusia 10-18 tahun di Spanyol.
Lebih lanjut, penelitian (Aryani & Fadhilah Umar, 2022) melibatkan sampel yang heterogen, di
antaranya siswa SMA, guru dan karyawan. Selain itu, beberapa penelitian di Indonesia juga lebih
banyak dilakukan pada mahasiswa dan kelompok remaja yang memiliki karakteristik khusus.

Sedangkan fase remaja merupakan masa yang krusial sebagai transisi perkembangan emosi
di mana kemampuan mengelola emosi dan mengasihi diri sendiri sedang terbentuk. Oleh karena
itu, penelitian ini bertujuan untuk melengkapi kekosongan literatur dengan menguji model
analisis jalur mengenai kontribusi cognitive reappraisal dan expressive suppression terhadap
psychological well-being, baik secara langsung maupun tidak langsung melalui peran self-
compassion sebagai variabel mediator pada siswa SMP.

METODE
Prosedur dan Subyek Penelitian

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain korelasional untuk
mengetahui hubungan antara cognitive reappraisal, expressive suppression, dan self-compassion
terhadap psychological well-being siswa SMP. Proses skrining melibatkan 230 siswa SMP Negeri
di Kecamatan Arjawinangun berusia 14—-16 tahun. Berdasarkan kriteria inklusi yang telah
ditetapkan, diperoleh 123 siswa sebagai subjek penelitian yang terdiri atas 72 siswa perempuan
(58,3%) dan 51 siswa laki-laki (41,7%). Teknik pengambilan sampel yang digunakan adalah
purposive sampling berdasarkan kriteria yang telah ditetapkan oleh peneliti. Pengambilan data
dilakukan secara langsung oleh responden.

Alat Pengumpul Data

Psychological well-being dikembangkan oleh Ryff et al. (1995) dan diadaptasi oleh
Dianesti et al. (2025) untuk mengukur kesejahteraan psikologis yang terdiri dari 6 item. Pada
penelitian ini, psychological well-being digambarkan sebagai kondisi individu yang mampu
berkembang secara optimal dalam kehidupan. Contoh aitem dalam instrumen ini yakni “Saya
merasa bersyukur dengan kehidupan saya saat ini”. Validitas instrumen menggunakan program
IBM SPSS Statistics, dengan rentang skor r (0,362-0,716), dan reliabilitas instrumen
menggunakan Cronbach’s Alpha memperoleh hasil 0,690.

Regulasi emosi dikembangkan oleh Gross & John (2003) dan diadaptasi oleh Radde & Nur
Aulia Saudi (2024) sebagai kemampuan individu dalam mengelola, memahami, dan
mengekspresikan emosi yang terlihat melalui tindakan yang dilakukan. Salah satu instrumen
pengukuran regulasi emosi yang populer digunakan adalah Emotion Regulation Questionnaire
(ERQ) yang terdiri atas 10 aitem yang mengukur dua strategi dalam regulasi emosi, yaitu
cognitive reappraisal dan expressive suppression. Contoh aitem dalam instrumen ini yakni “Saya
mengendalikan emosi dengan mengubah pola pikir saya sesuai dengan situasi di lingkungan
sekitar”. Validitas instrumen menggunakan program IBM SPSS Statistics dengan rentang skor r
(0,407 — 0,672) dan reliabilitas instrumen menggunakan Cronbach’s Alpha memperoleh hasil
0,713.

Self-Compassion dikembangkan oleh Neff (1995) dan diadaptasi oleh Sugianto et al.
(2020) sebagai sikap menerima dan memahami diri saat menghadapi kesulitan dan kegagalan,
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disertai kesadaran bahwa setiap orang dapat mengalami penderitaan. Instrumen yang digunakan
adalah SCS yang diadaptasi ke dalam bahasa Indonesia dan diberi nama Skala Welas Diri (SWD)
yang terdiri dari 26 butir pertanyaan. Contoh item dalam instrumen ini yakni “Ketika saya merasa
sedih, saya mengingatkan diri saya bahwa ada banyak orang di dunia ini yang mengalami hal
yang sama dengan saya”. Validitas instrumen menggunakan program IBM SPSS Statistics,
dengan rentang skor r (0,315 —0,467), dan reliabilitas instrumen menggunakan Cronbach’s Alpha
memperoleh hasil 0,676.

Analisis Data

Analisis linear berganda digunakan untuk mengetahui ada tidaknya pengaruh signifikan
antara dua variabel atau lebih terhadap variabel terikat (Alwy Yusuf et al., 2024). Pengolahan
data dalam penelitian ini menggunakan aplikasi Jamovi. Regresi linier berganda merupakan
metode statistik parametrik yang mensyaratkan terpenuhinya beberapa asumsi tertentu sebelum
pengujian hipotesis dilakukan. Oleh karena itu, dilakukan uji asumsi klasik yang meliputi uji
normalitas, uji heteroskedastisitas, dan uji multikolinieritas.

Selanjutnya, penelitian ini juga menggunakan analisis jalur (path analysis). Analisis jalur
digunakan untuk menguji pola hubungan kausalitas serta menentukan pengaruh langsung maupun
pengaruh tidak langsung dari variabel bebas terhadap wvariabel terikat melalui variabel
intervening. Pengujian analisis jalur ini dilakukan dengan melihat koefisien jalur (path
coefficient) dan nilai signifikansi pada model hubungan antarvariabel yang dianalisis
menggunakan aplikasi Jamovi.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Berdasarkan hasil uji korelasi Pearson yang tertera pada Tabel 1, diketahui bahwa tidak
semua variabel memiliki hubungan langsung yang signifikan satu sama lain. Dimensi Cognitive
Reappraisal (X1) ditemukan memiliki korelasi positif yang signifikan dengan self-compassion
M) (r=10,274, p = 0,0002) serta memiliki korelasi positif yang signifikan dengan psychological
well-being (Y) (r = 0,208, p = 0,021). Hal ini menunjukkan bahwa semakin tinggi kognitif
(Cognitive Reappraisal), maka akan semakin tinggi pula tingkat self~compassion dan
psychological well-being yang dimilikinya.

Sebaliknya, dimensi Expressive Suppression (X2) tidak memperlihatkan hubungan korelasi
langsung yang signifikan, baik dengan self-compassion (M) (r= 0,017, p = 0,850) maupun dengan
psychological well-being (Y) (r = -0,165, p = 0,069). Di sisi lain, hubungan korelasi langsung
yang paling kuat ditemukan pada variabel self-compassion (M) dengan psychological well-being
(Y) yang menunjukkan arah hubungan positif dan sangat signifikan (r = 0,432, p < 0,001). Hasil
ini menunjukkan bahwa tinggi self~compassion berkorelasi baik dengan psychological well-being
pada responden.

Tabel 1. Statistik Deskriptif dan Korelasi Hubungan Antar Variabel

Variabel M SD 1 2 3 4
1. Cognitive Reappraisal 30,6 4,40
2. Expressive Suppression 20,4 4,33 0,394**
3. Self-Compassion 81,2 11,0 0,274%* 0,017 -
4. Psychological well-being 439 4,65 0,208%* -0,165  0,432%** -

Keterangan: N = 122.
*Signifikansi p < 0,05** signifikansi p < 0,01
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Tabel 2. Hasil Linear antar Variabel

No Predictor Estimate SE t D /]

1. Intercept (Konstanta) 29,807 3,5037 8,51 <.0001

2.  Cognitive reappraisal 0,214 0,0959 2,24 .0,27 0,203*
3.  Expressive suppression -0,270 0,0936 -2,88 .005 -0,252%%*
4.  Self compassion 0,161 0,0352 4,57 <.001 0,381**

Variabel dependen = Psychological well-being
Keterangan: N = 122
Signifikansi: *p <0,05 signifikansi *p <0,01

Hasil penelitian menunjukkan bahwa expressive suppression memiliki pengaruh negatif
yang signifikan terhadap psychological well-being (B = 0.252, p = 0.005). Temuan ini
mengindikasikan bahwa semakin tinggi kecenderungan siswa menggunakan expressive
suppression, semakin rendah tingkat psychological well-being yang dimiliki. Sebaliknya, siswa
yang lebih jarang menekan ekspresi emosinya cenderung memiliki psychological well-being yang
lebih baik.

Tabel 3. Hasil Analisis Regresi Tahap 1 (Variabel dependen = Self-Compassion)

No Predictor Estimate (B) SE t P (Sig.) Beta ()
1.  Intercept (Konstanta) 62,517 7,116 8,785 ,000 -

2.  Cognitive reappraisal 0,793 0,239 3,311 ,001 0,316
3.  Expressive suppression -0,273 0,243 -1,122 ,264 -0,107

Berdasarkan Tabel 3, hasil uji regresi tahap 1 menunjukkan bahwa Cognitive reappraisal
(CA) memiliki pengaruh positif yang signifikan terhadap Self-Compassion (= 0,316, p=0,001).
Sementara itu, Expressive suppression (ES) tidak memiliki pengaruh yang signifikan terhadap
Self-Compassion (p = -0,107, p = 0,264). Secara simultan, kedua strategi regulasi emosi ini
mempengaruhi Self~-Compassion sebesar 8,5% (R Square = 0,085)

Tabel 4. Hasil Analisis Regresi Tahap 2 (Variabel dependen = Psychological well-being)

No Predictor Estimate (B) SE t P (Sig.) Beta ()
1.  Intercept (Konstanta) 29,807 3,504 8,507 ,000 -

2.  Cognitive reappraisal 0,214 0,096 2,236 ,027 0,203
3.  Expressive suppression -0,270 0,094 -2,885 ,005 -0,252
4.  Self-Compassion 0,161 0,035 4,568 ,000 0,381

Berdasarkan Tabel 4, hasil uji regresi tahap 2 menunjukkan bahwa ketiga variabel prediktor
secara parsial memiliki pengaruh langsung yang signifikan terhadap psychological well-being
(Y). Cognitive reappraisal (CA) berpengaruh signifikan (B = 0,203, p = 0,207), Expressive
suppression (ES) berpengaruh negatif signifikan (f = -0,252, p = 0,005), dan Self~-Compassion
(SC) berpengaruh positif signifikan (B = 0,381, p = 0,000). Secara simultan, model ini memiliki
nilai R Square = 0,249 yang bermakna kontribusi ketiga variabel tersebut terhadap psychological
well-being sebesar 24,9%.

Tabel 5. Model Diagram Analisis Jalur (Path Analysis)
Jalur Hubungan Efek langsung Nilai Z (Sobel)  p-value Kesimpulan
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CR—-SC—-Y 0,214 2,691 0,007 Signifikan
ES—>SC—-Y -0,270 -1,061 0,288 Tidak Signifikan
Berdasarkan Tabel 5, hasil uji analisis jalur menunjukkan bahwa seluruh variabel prediktor
secara bersama-sama memiliki kontribusi yang signifikan dalam memengaruhi psychological

well-being (F = 20,87, p < 0,001). Hasil analisis regresi menunjukkan bahwa cognitive
reappraisal (CA) berpengaruh positif terhadap psychological well-being siswa SMP. Temuan ini
mengindikasikan bahwa semakin sering siswa menggunakan strategi cognitive reappraisal,
semakin tinggi tingkat kesejahteraan psikologis yang dimiliki. Sebaliknya, expressive
suppression (ES) berpengaruh negatif terhadap psychological well-being.

Berdasarkan seluruh rangkaian hasil analisis regresi linear berganda pada tahap 1 dan tahap
2, serta hasil signifikansi Uji Sobel yang telah dianalisis sebelumnya guna memberikan gambaran
yang lebih menyeluruh mengenai arah dan besarnya kontribusi pengaruh langsung maupun tidak
langsung antarvariabel, berikut model diagram jalur (path analysis) berdasarkan nilai koefisien
jalur (standardized coefficients atau nilai Beta) yang telah diperoleh:

0,203

Cognitive 03,

Reappraisal Gtx Psychological
Self-Compassion 0,381 Well-Being
q

Expressive _QC\Q

Suppression
-0,252%*

Gambar 1. Model Analisis Jalur

Berdasarkan Gambar 1 di atas, model analisis jalur (path analysis) memberikan gambaran
mengenai kontribusi masing-masing strategi regulasi emosi terhadap psychological well-being
secara langsung maupun tidak langsung melalui self-compassion.

Pada jalur pertama, dinyatakan bahwa cognitive reappraisal memiliki koefisien jalur
positif yang signifikan, baik terhadap self-compassion (p = 0,316, p < 0,01) maupun secara
langsung terhadap psychological well-being (p = 0,203, p < 0,05). Sebaliknya, expressive
suppression menunjukkan koefisien jalur negatif yang tidak signifikan terhadap self-compassion
(B = -0,107, p > 0,05). Namun, memiliki pengaruh langsung negatif yang signifikan terhadap
psychological well-being (p =-0,252, p <0,01).

Sementara itu, self~compassion sebagai variabel mediator terbukti memiliki pengaruh
langsung positif yang signifikan terhadap psychological well-being (B = 0,381, p <0,01). Melalui
Uji Sobel yang telah dilakukan sebelumnya, model ini membuktikan bahwa self-compassion
secara signifikan bertindak sebagai mediator yang menjembatani pengaruh cognitive reappraisal
dalam meningkatkan psychological well-being siswa.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa cognitive reappraisal, expressive suppression, dan
self-compassion secara bersama memberikan kontribusi terhadap psychological well-being siswa
SMP. Temuan ini menunjukkan bahwa kesejahteraan psikologis remaja tidak hanya dipengaruhi
oleh kemampuan mengelola emosi, tetapi juga oleh bagaimana individu memperlakukan dirinya
ketika menghadapi kesulitan. Menurut Gross & John (2003), cognitive reappraisal merupakan
strategi regulasi emosi yang membantu individu untuk memandang kembeali situasi yang memicu

585



Hubungan Antara Cognitive Reappraisal, Expressive Suppression, dan Self-Compassion Terhadap
Psychological Well-Being Siswa SMP

emosi negatif, sehingga menimbulkan emosi yang lebih adaptif. Hasil penelitian ini didukung
oleh Nguyen et al. (2025) yang menemukan bahwa remaja yang lebih sering menggunakan
cognitive reappraisal cenderung memiliki kondisi psikologis yang lebih baik, ditandai dengan
rendahnya afek negatif dan tingginya kepuasan hidup.

Namun, sebaliknya, expressive suppression cenderung menghambat ekspresi emosi
sehingga berpotensi menyebabkan tekanan psikologis yang berdampak pada rendahnya
psychological well-being. Temuan ini didukung oleh penelitian (Verzeletti et al., 2016) yang
menemukan bahwa prefensi yang lebih tinggi terhadap expressive suppression berkaitan dengan
tingkat kesejahteraan yang lebih rendah, termasuk pada aspek kesejahteraan psikologis, kesepian
emosional, dan afek negatif. Kondisi tersebut menunjukkan bahwa kecenderungan individu untuk
menekan ekspresi emosinya dapat berdampak kurang baik terhadap kesejahteraan psikologis.

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa self-compassion memiliki pengaruh positif yang
signifikan terhadap psychological well-being. Temuan ini sejalan dengan penelitian terdahulu
Renggani et al. (2018) serta Sawitri & Siswati (2019) yang menyatakan bahwa individu yang
mampu bersikap baik terhadap diri sendiri cenderung memiliki kesejahteraan psikologis yang
tinggi. Self~compassion membantu remaja menerima kegagalan dan keterbatasan diri sebagai
bagian dari pengalaman hidup, sehingga mereka tidak mudah terpengaruh oleh penilaian negatif
terhadap diri sendiri. Selain itu, cognitive reappraisal berpengaruh positif terhadap self-
compassion yang menunjukkan bahwa kemampuan memaknai kembali pengalaman negatif
secara positif dapat membantu individu mengembangkan sikap welas diri.

Secara khusus, penelitian ini menekankan bahwa self~compassion berperan sebagai
mediator dalam hubungan antara cognitive reappraisal dan psychological well-being, namun
tidak pada hubungan antara expressive suppression dan psychological well-being. Temuan ini
membuktikan bahwa tidak semua strategi regulasi emosi memberikan dampak yang sama bagi
remaja. Strategi cognitive reappraisal yang adaptif terbukti mampu meningkatkan self-
compassion maupun psychological well-being secara langsung. Sebaliknya, expressive
suppression justru berhubungan dengan penurunan tingkat kesejahteraan psikologis siswa.

Oleh karena itu, kemampuan individu untuk memaknai pengalaman emosional secara
positif serta pengembangan self~compassion menjadi aspek penting yang perlu diperhatikan
dalam layanan bimbingan dan konseling untuk mendukung psychological well-being siswa SMP.

KESIMPULAN

Penelitian ini menunjukkan bahwa psychological well-being siswa SMP berkaitan erat
dengan regulasi emosi dan sikap welas diri yang dimiliki individu. Penerapan strategi cognitive
reappraisal dan self-compassion berperan sebagai faktor pendukung dalam membentuk
kesejahteraan psikologis remaja yang lebih baik. Sebaliknya, penggunaan strategi expressive
suppression berkaitan dengan rendahnya psychological well-being siswa. Temuan ini
mengindikasikan bahwa kesejahteraan psikologis remaja tidak hanya dipengaruhi oleh cara
mereka mengelola emosi, tetapi juga oleh bagaimana individu memaknai pengalaman emosional
serta memperlakukan diri sendiri saat menghadapi kesulitan. Hasil penelitian ini menegaskan
pentingnya peningkatan psychological well-being remaja melalui pengembangan cognitive
reappraisal dan self-compassion sebagai sumber psikologis. Oleh karena itu, pihak sekolah dan
guru bimbingan dan konseling (BK) disarankan membuat program intervensi yang berfokus pada
peningkatan keterampilan regulasi emosi dan sikap welas diri. Program tersebut dapat
diintegrasikan melalui layanan bimbingan kelompok, konseling individu, maupun kegiatan
psikoedukasi secara berkala.
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Bagi penelitian selanjutnya, diharapkan dapat mengkaji faktor-faktor lain yang berpotensi
memengaruhi psychological well-being remaja dengan melibatkan karakteristik subjek yang lebih
luas dan beragam. Hal ini penting dilakukan guna memperoleh pemahaman yang lebih
komprehensif mengenai dinamika kesejahteraan psikologis pada kelompok usia remaja.
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