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ABSTRAK

MELISA, 2025. Penerapan Teknik Self~-Compassion dalam Mengurangi Perilaku
Self-blaming pada siswa di Madrasah Aliyah Negeri Pangkajene Kepulauan.
Skripsi Dibimbing oleh Ahmad Yusuf, dan H. Arifin Dia, Program Studi
Bimbingan dan Konseling.

Penelitian ini menelaah Penerapan Teknik Self~Compassion dalam Mengurangi
Perilaku Self-blaming pada siswa di Madrasah Aliyah Negeri Pangkajene
Kepulauan. Masalah utama penelitian ini adalah: (1) Bagaimana gambaran
penerapan teknik self-compassion dalam mengurangi self-blaming pada siswa
Madrasah Aliyah Negeri Pangkajene Kepulauan, (2) Bagaimana tingkat self-
blaming pada siswa sebelum dan sesudah penerapan teknik self-compassion di
Madrasah Aliyah Negeri Pangkajene Kepulauan, (3) Apakah ada pengaruh
penerapan teknik self~compassion pada perilaku self-blaming siswa Madrasah
Aliyah Negeri Pangkajene Kepulauan. Tujuan penelitian ini yaitu untuk: (1) Untuk
mengetahui gambaran penerapan teknik self-compassion dalam mengurangi self-
blaming pada siswa Madrasah Aliyah Negeri Pangkajene Kepulauan, (2) Untuk
mengetahui tingkat se/f-blaming pada siswa sebelum dan sesudah penerapan teknik
self-compassion di Madrasah Aliyah Negeri Pangkajene Kepulauan, (3) Untuk
mengetahui pengaruh penerapan teknik self-compassion pada perilaku self-blaming
siswa Madrasah Aliyah Negeri Pangkajene Kepulauan. Penelitian ini menggunakan
jenis penelitian kuantitatif melalui pendekatan eksperimen dengan desain one
group pretest-posttest terhadap 30 sampel penelitian yang merupakan siswa kelas
XI di Madrasah Aliyah Negeri Pangkajene. Jumlah populasi pada penelitian in1 217
siswa, dan sampel sebanyak 30 yang pilih menggunakan teknik random sampling.
Pengumpulan data dengan menggunakan instrumen angket dan observasi. Analisis
data menggunakan analisis persentase dan analisis statistik inferensial, yaitu t-test.

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa: (1) Gambaran penerapan teknik self-
compassion dalam mengurangi perilaku self-blaming siswa di Madrasa Aliyah
Negeri Pangkajene Kepulauan yang meliputi 5 tahap berada pada kategori sangat
tinggi ke rendah, (2) Tingkat Perilaku self-blaming pada siswa di Madrasah Aliyah
Negeri Pangkajene Kepulauan setelah penerapan teknik self-compassion
mengalami penurunan atau berada pada kategori rendah dan (3) Penerapan teknik
self~compassion berpengaruh dalam mengurangi perilaku self-blaming siswa di
Madrasah Aliyah Negeri Pangkajene Kepulauan.

Kata Kunci : Se/f-Compassion, Menyalahkan diri Sendiri

vi
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BAB1
PENDAHULUAN

A. LATAR BELAKANG

Di era globalisasi saat ini kesehatan mental pada remaja sangat
mengkhawatirkan, berdasarkan survei Indonesia-National Adolescent Mental
Health Survey (I-NAMHS) tahun 2022, sekitar satu dari tiga remaja di
Indonesia atau sekitar 15,5 juta orang mengalami masalah kesehatan mental
dalam setahun terakhir. Sementara itu, satu dari dua puluh remaja atau sekitar
2,45 juta remaja tercatat mengalami gangguan mental dalam periode yang
sama. Jenis gangguan yang paling sering dialami oleh para remaja adalah
gangguan kecemasan. Menurut Undang-Undang Nomor 18 Tahun 2014
tentang kesehatan mental adalah keadaan sejahtera seseorang secara fisik,
mental, spiritual, dan sosial sehingga individu tersebut menyadari kemampuan
sendiri, dapat mengatasi tekanan, dapat bekerja secara produktif, dan mampu
memberikan kontribusi untuk komunitasnya. Dengan kata lain, kesehatan
mental adalah kondisi yang memungkinkan seseorang untuk hidup secara
optimal, baik secara fisik, mental, maupun sosial. Individu yang memiliki
kesehatan mental yang baik akan mampu mengembangkan potensi diri secara
maksimal, mengatasi stres dan tekanan (Karisma, 2023).

Hal ini relevan dengan fenomena self-blaming yang menjadi salah satu
penyebab dan konsekuensi dari masalah mental tersebut. Menurut Rofi’ah
(2024) menyalahkan diri sendiri (self-blaming) merupakan cara seseorang
dalam menghadapi masalah dengan menyalahkan serta menghukum diri

sendiri dengan menyesali tentang apa yang terjadi, rasa bersalah adalah



keadaan emosi yang dihasilkan ketika individu mengevaluasi perilaku
mereka sebagai kegagalan tetapi hanya berfokus pada perilaku spesifik
yang  menyebabkan kegagalan, pola menyalahkan diri sendiri dapat
memperburuk kondisi emosional remaja, memengaruhi adaptasi mereka dalam
menghadapi kegagalan atau tekanan, dan meningkatkan risiko gangguan
mental seperti depresi dan kecemasan. Rasa bersalah termasuk dalam emosi
negatif yang biasanya ditandai dengan evaluasi negatif terhadap dirinya
karena ketidakmampuan dalam suatu hal.

Merujuk dari permasalahan self-blaming tidak terlepas dari dampak
negative yang ditimbulkan, self-blaming yang tidak segera diatasi dapat
berdampak buruk pada kesehatan mental individu, dimulai dari munculnya rasa
rendah diri, tidak aman, malu, kebingungan, takut, hingga kesedihan yang
mendalam. Kondisi ini, jika terus berlanjut tanpa penanganan, berpotensi
menjadi akar berbagai masalah emosional yang lebih serius, termasuk trauma
yang membuat individu hidup dalam ketakutan berulang dan kehilangan harga
diri (Rofi’ah, 2024). Trauma ini tidak hanya membatasi kemampuan seseorang
untuk berkembang, tetapi juga menciptakan lingkaran setan di mana rasa
bersalah dan kegagalan memperparah pandangan negatif terhadap diri sendiri.

Menurut Alika (2024) menjelaskan bahwa self-blaming sering kali
dipicu oleh beberapa faktor, seperti kebiasaan mengkritik diri sendiri,
kepribadian obsesif dengan standar yang sangat tinggi, depresi yang
mengurangi rasa percaya diri, serta trauma masa lalu yang belum terselesaikan.

Ketika seseorang terus menerus mengkritik diri sendiri, mereka cenderung



merasa gagal saat sesuatu tidak berjalan sesuai harapan. Orang dengan
kepribadian obsesif seringkali merasa kecewa dan menyalahkan diri ketika
standar yang ditetapkan tidak tercapai. Selain itu, depresi dapat membuat
seseorang merasa rendah diri dan mudah menyalahkan diri atas kegagalan.
Trauma masa lalu juga dapat meninggalkan jejak emosional yang membuat
individu lebih sensitif dan cenderung menginternalisasi kesalahan sebagai
tanggung jawab mereka. Memahami penyebab-penyebab ini penting untuk
mengatasi self~-blaming dan menemukan cara yang lebih sehat untuk merespons
perasaan negatif.

Berdasarkan hasil observasi dan wawancara yang dilakukan peneliti di
Madrasah Aliyah Negeri Pangkajene kepulauan menunjukkan adanya perilaku
self-blaming di kalangan siswa. Selama observasi, ditemukan beberapa siswa
yang menunjukkan tanda-tanda self-blaming, seperti menyalahkan diri sendiri
ketika gagal dalam akademik, merasa malu atau enggan mencoba hal baru,
membandingkan diri secara negatif dengan teman, serta mudah merasa stres
dan tertekan saat menghadapi tugas atau ujian. Menurut Zuhama (Laily, 2020)
menjelaskan bahwa self~-blaming adalah cara seseorang dalam mengatasi
masalah dengan menyalahkan dan menghukum diri sendiri, sering kali disertai
perasaan penyesalan atas kejadian yang telah terjadi. Hal ini mengindikasikan
bahwa perilaku self-blaming di kalangan siswa dapat menjadi indikator awal
masalah emosional yang berpotensi mengganggu kesejahteraan mental siswa.

Adapun solusi yang pernah diberikan oleh Konselor di Madrasah

Aliyah Negeri Pangkep untuk mengatasi perilaku self-blaming pada siswa



yaitu dengan menggunakan konseling kelompok dengan tekhnik diskusi
kelompok. Menurut Syamila (2022) menjelaskan bahwa diskusi kelompok
merupakan suatu proses bimbingan dimana siswa akan mendapatkan suatu
kesempatan untuk menyumbangkan pikiran masing-masing dalam
memecahkan masalah bersama, namun perilaku self-blaming pada siswa tidak
bisa diselesaikan dengan baik dikarenakan keterbatasan waktu dalam sesi
kelompok. Hal ini dapat membuat beberapa peserta merasa bahwa masalah
mereka tidak sepenuhnya teratasi atau didengarkan. Situasi ini menunjukan
perlunya intervensi yang tepat, salah satunya dengan teknik self-compasion
untuk membantu siswa mengatasi perilaku self-blaming dengan efektif. Self-
compassion adalah suatu perilaku yang dilakukan terhadap diri sendiri dengan
tidak mengkritik, menghakimi secara berlebihan terhadap kekurangan,
keadaan dan pengalaman yang terjadi (Neff, 2016).

Siswa atau remaja yang memiliki self~compassion biasanya akan
menunjukkan perilaku yang terkendali, penuh pengertian, peduli, ramah dan
tenang dalam mengatasi tantangan, bahkan ketika berhadapan dengan
kegagalan, mereka tidak akan menyalahkan diri sendiri, mereka akan berusaha
memperbaiki perilaku salah yang telah terjadi dan berusaha menjadi diri lebih
produktif serta bersiap menyelesaikan tantangan dengan kesulitan yang baru
(Hidayati, 2015).

Oleh karena itu menurut Neff (Stalikas 2017) bagi pelajar, self-
compassion dapat berfungsi sebagai alat untuk bertahan menghadapi

tantangan, memahami diri, dan memberi makna positif pada peristiwa yang



terjadi, serta mengurangi dampak negatif seperti kecemasan dan depresi. Self-
compassion sangat penting karena dapat membantu individu mengatasi
masalah dalam kehidupan dan bertindak sebagai pelindung terhadap kondisi
mental yang negatif seperti stres, depresi, dan kecemasan .

Penelitian oleh Syafitri (2024) menunjukkan bahwa self-compassion
memiliki pengaruh positif dan signifikan terhadap kesehatan mental siswa
SMA, baik secara langsung maupun melalui peran mediasi regulasi emosi.
Secara langsung, self-compassion memberikan kontribusi yang besar terhadap
kesehatan mental. Selain itu, self-~compassion juga meningkatkan regulasi
emosi siswa, yang pada akhirnya turut berkontribusi pada peningkatan
kesehatan mental. Regulasi emosi terbukti menjadi mediator parsial yang
memperkuat pengaruh self-compassion terhadap kesehatan mental siswa.

Berdasarkan hasil penelitian di atas, peneliti menyimpulkan bahwa
penerapan teknik self~compassion efektif dalam mengurangi perilaku self-
blaming pada siswa. Self-compassion memberikan kontribusi signifikan
terhadap kesehatan mental dan kemampuan regulasi emosi, yang keduanya
berperan penting dalam mengurangi kecenderungan siswa untuk menyalahkan
diri sendiri. Dengan meningkatkan self-compassion, siswa lebih mampu
mengelola emosi negatif dan meningkatkan pandangan positif terhadap diri
sendiri, sehingga perilaku self-blaming dapat berkurang secara signifikan.
Hasil ini menunjukkan bahwa intervensi berbasis self-compassion merupakan
pendekatan yang potensial dalam upaya meningkatkan kesejahteraan

emosional siswa dan mengurangi efek negatif dari self-blaming. Oleh karena



itu, peneliti tertarik melaksanakan penelitian dengan judul “ Penerapan Teknik
Self~-Compassion dalam mengurangi Perilaku Self-Blaming pada Siswa di
Madrasah Aliyah Negeri Pangkajene Kepulauan ” untuk memberikan solusi

terhadap permasalahan tersebut.

. RUMUSAN MASALAH

Dari latar belakang di atas, maka rumusan masalah dalam penelitian ini yaitu:

1. Bagaimana gambaran penerapan teknik self~compassion dalam
mengurangi self -blaming pada siswa Madrasah Aliyah Negeri Pangkajene
Kepulauan?

2. Bagaimana tingkat self-blaming pada siswa sebelum dan sesudah
penerapan teknik self~compassion di Madrasah Aliyah Negeri Pangkajene
Kepulauan?

3. Apakah ada pengaruh penerapan teknik self-compassion pada perilaku

self-blaming siswa Madrasah Aliyah Negeri Pangkajene Kepulauan?

. TUJUAN PENELITIAN

Berdasarkan rumusan masalah di atas, maka tujuan penelitian ini adalah :

1. Untuk mengetahui gambaran penerapan teknik self~-compassion dalam
mengurangi self-blaming pada siswa Madrasah Aliyah Negeri Pangkajene
Kepulauan

2. Untuk mengetahui tingkat self-blaming pada siswa sebelum dan sesudah
penerapan teknik self~compassion di Madrasah Aliyah Negeri Pangkajene

Kepulauan



3. Untuk mengetahui pengaruh penerapan teknik self~compassion pada
perilaku self-blaming siswa Madrasah Aliyah Negeri Pangkajene
Kepulauan

MANFAAT PENELITIAN

1. Manfaat teoritis

Adapun manfaat teoritis dalam penelitian ini sebagai berikut :

a. Bagi Dosen, sebagai bahan pembaruan materi dan pengembangan
materi pembelajaran bagi mahasiswa dalam penanggulanan kasus
siswa di Madrasah Aliyah Negeri Pangkajene Kepulauan.

b. Bagi Peneliti, Sebagai bahan bacaan dan referensi untuk mengkaji
lebih dalam tentang penanggulanan kasus siswa di Madrasah Aliyah
Negeri Pangkajene Kepulauan

c. Bagi mahasiswa, menjadi bahan informasi dalam pengembangan ilmu
pengetahuan, khususnya dalam penanggulanan kasus siswa di
Madrasah Aliyah Negeri Pangkajene Kepulauan

2. Manfaat Praktis

Adapun manfaat praktis dalam penelitian ini sebagai berikut :

a. Bagi siswa, untuk menambah pengetahuan tentang cara mengatasi
perilaku self-blaming.

b. Bagi guru, sebagai bahan masukan oleh guru bimbingan dan konseling
di Madrasah Aliyah Negeri Pangkajene Kepulauan, untuk dapat

mengatasi perilaku self-blaming.



BAB 11
KAJIAN PUSTAKA, PENELITIAN RELEVAN, KERANGKA PIKIR, DAN
HIPOTESIS
A. KAJIAN PUSTAKA
1. Self-blaming
a. Pengertian self-blaming ( Menyalahkan diri sendiri )

Menurut Ramlan (2022) menjelaskan bahwa self-blaming atau
menyalahkan diri sendiri adalah cara untuk menghadapi masalah dengan
menyalahkan dan menghukum diri, yang biasanya dipicu oleh perasaan
penyesalan atas peristiwa yang sudah terjadi. Menyalahkan diri sendiri
merupakan reaksi umum terhadap situasi stres, dan masalah yang sering
muncul ketika seseorang mengalami self-blaming adalah ketidakpercayaan
diri, merasa tidak puas dengan tubuhnya, melihat dirinya secara negatif,
mengkritik dirisendiri secara berlebihan, serta merasakan perasaan rendah
diri, kegagalan, dan kelemahan atau ketidakberdayaan.

Adapun menurut Kaur (2015) mengatakan bahwa self-blame
merupakan salah satu bentuk pelecehan psikologis terhadap diri sendiri,
yang memperkuat perasaan kekurangan dan menghalangi individu untuk
berkembang. Secara mendasar, self-incrimination merujuk pada situasi di
mana seseorang merasa bertanggung jawab secara pribadi atas peristiwa
traumatis, meskipun individu tersebut jelas-jelas merupakan korban.

Menyalahkan diri sendiri adalah reaksi umum terhadap kejadian yang
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menimbulkan stres, terutama yang memengaruhi cara individu beradaptasi

dengan situasi tersebut.

Menurut Ramlan (2022), terdapat beberapa dimensi dalam konsep

self-blaming (menyalahkan diri sendiri), yaitu:

1.

Modelling, yakni memperlakukan diri sendiri sebagaimana orang lain
memperlakukan diri mereka. Artinya, seseorang dapat cenderung
menginternalisasi sikap orang lain terhadap dirinya sehingga perilaku
atau sikap itu diterapkan pada diri sendiri.

Strategi atau perilaku berhubungan dengan orang lain yang bersikap
bermusuhan, Ini melibatkan kecenderungan untuk merespons situasi
dengan pola pikir atau perilaku yang mempertahankan sikap negatif
dari orang lain, mungkin sebagai bentuk perlindungan diri.

Rasa malu, rasa malu muncul karena adanya perasaan berbeda atau
tidak sesuai dengan norma lingkungan atau kelompok.
Ketidakmampuan untuk menenteramkan diri, ketika individu menerima
kritik negatif dari orang lain, terutama terkait aspek fisik atau
penampilan, mereka mungkin fokus berlebihan pada kritik tersebut dan
sulit untuk meredakan dampaknya pada diri sendiri.

Ketidakmampuan untuk menghibur diri saat berada dalam ancaman,
individu yang merasa terancam mungkin tidak mampu untuk
memberikan rasa tenang atau meyakinkan diri bahwa mereka dapat

mengatasi situasi tersebut.



11

6. Ketidak mampuan untuk memproses kemarahan, jika seseorang tidak
bisa mengekspresikan apa yang dirasakan, mereka cenderung
menyalahkan diri sendiri, yang dapat berpotensi mengarah pada
perilaku membahayakan diri.

Self-blaming atau kecenderungan menyalahkan diri sendiri
mencakup beberapa dimensi, seperti meniru perlakuan negatif orang
lain terhadap diri sendiri (modelling), kesulitan membangun relasi sehat
dalam situasi bermusuhan, serta munculnya rasa malu karena merasa
berbeda atau tidak sesuai norma. Selain itu, individu yang mengalami
self-blaming umumnya kesulitan untuk menenangkan dan menghibur
diri saat menghadapi kritik atau ancaman, serta tidak mampu
mengekspresikan kemarahan secara sehat. Ketidakmampuan ini
mendorong mereka mengarahkan emosi negatif ke dalam diri sendiri,
yang pada akhirnya memperkuat pola menyalahkan diri dan berdampak
buruk terhadap kesejahteraan psikologis.

b. Ciri-ciri perilaku self-blaming
Menurut Rofi’ah (2024) self-blaming merupakan bentuk kesadaran
emosional yang dialami individu ketika menghadapi situasi yang
melibatkan kesalahan, kegagalan, atau pengalaman negatif, di mana
individu tersebut cenderung mengarahkan kesalahan tersebut kepada
dirinya sendiri. Emosi yang terkait dengan self-blaming mencakup
kemarahan, kesedihan, rasa malu, hingga keputusasaan. Fenomena ini

umumnya lebih sering ditemukan pada kelompok usia remaja. Hal tersebut



42

Adapun hasil penelitian yang dilakukan oleh Biber (2017) menemukan
bahwa self~compassion setidaknya sama efektifnya dengan teknik perilaku
lainnya dalam meningkatkan pengaturan diri terhadap berbagai perilaku
kesehatan. Namun, penelitian yang menggunakan intervensi self~-compassion
untuk meningkatkan pengaturan perilaku kesehatan masih terbatas. Pelatihan
self~-compassion berdampak pada kesejahteraan psikologis, emosional, dan
fisik. Pendekatan holistik terhadap kesehatan seperti ini sangat dibutuhkan dan
memiliki potensi untuk merevolusi cara masyarakat memandang kesehatan dan
perilaku.

. KERANGKA PIKIR

Self-blaming atau menyalahkan diri sendiri merupakan suatu mekanisme
individu dalam menghadapi masalah dengan cara menyalahkan dan
menghukum diri atas peristiwa yang telah terjadi, yang umumnya dipicu oleh
perasaan penyesalan. Reaksi ini sering muncul dalam situasi stres dan dapat
berdampak negatif terhadap kondisi psikologis seseorang. Menurut Ramlan
(2022), beberapa konsekuensi umum dari self-blaming antara lain adalah
munculnya ketidakpercayaan diri, ketidakpuasan terhadap tubuh, pandangan
negatif terhadap diri sendiri, kecenderungan untuk mengkritik diri secara
berlebihan, serta timbulnya perasaan rendah diri, gagal, dan tidak berdaya.

Menurut Rofiah (2024) faktor self~-blaming terjadi pada anak di masa
remaja. Hal ini dikarenakan masa remaja adalah merupakan masa peralihan
antara masa anak-anak menuju masa orang dewasa sehingga remaja memiliki

emosi yang belum stabil dan belum bisa membedakan mana yang benar dan
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salah. Remaja yang kurang mampu menerima komentar dari lingkungannya
akan cenderung menyalahkan diri sendiri (self-blaming). Alika (2025)
menyatakan bahwa faktor lain penyebab self blaming yaitu seperti kebiasaan
mengkritik diri sendiri, kepribadian obsesif dengan standar yang sangat tinggi,
depresi yang mengurangi rasa percaya diri, serta trauma masa lalu yang belum
terselesaikan.

Hasil observasi dan wawancara yang dilakukan di Madrasah Aliyah
Negeri menunjukkan adanya fenomena self-blaming di kalangan siswa. Hal ini
ditunjukan dengan adanya tanda-tanda perilaku self-blaming, seperti
menyalahkan diri sendiri ketika gagal dalam akademik, merasa malu atau
enggan mencoba hal baru, membandingkan diri secara negatif dengan teman,
serta mudah merasa stres dan tertekan saat menghadapi tugas atau ujian.

Situasi ini menunjukkan perlunya intervensi yang tepat, solusi utama
yaitu dengan menerapkan teknik self-compassion untuk membantu siswa
mengatasi perilaku self-blaming. Self-compassion merupakan rasa belas kasih
diri dengan memahami kondisi diri atau kekurangan di dalam diri. Self-
compassion sebagai faktor ketahanan yang melindungi terhadap
perkembangan dan pemeliharaan kesehatan psikologis yang disebabkan self-
criticism. Penelitian menunjukkan bahwa self-compassion efektif dalam
mengurangi kecemasan, depresi, dan tekanan psikologis (Kirby, 2017)

Berikut kerangka berfikir yang di maksud :



I Siswa MAN Pangkajene Kepulauan I

Ciri-ciri perilaku self-blaming

1. Menyalahkan diri  sendiri
ketika gagal dalam akademik.

2. Merasa malu atau enggan
mencoba hal baru.

3. Membandingkan diri secara
negatif dengan teman.

4. Serta mudah merasa stres dan
tertekan saat menghadapi tugas
atau ujian.
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Faktor- faktor perilaku self-
blaming

1. Seperti kebiasaan mengkritik diri
sendiri,

2. Kepribadian obsesif dengan
standar yang sangat tinggi,

3. Depresi yang mengurangi rasa
percaya diri, serta

4. Trauma masa lalu yang belum
terselesaika

3. Latihan
meditasi

Penerapan teknik self-Compassion

1. Mengakui Emosi yang Dirasakan

2. Perlakukan diri sendiri seperti
teman baik

pernafasan dan

4. Journaling

Perilaku self-blaming menurun

Ciri ciri:

1. Mengapresiasi usaha sendiri.

2. Berani mencoba hal baru.

3. Menyadari keunikan diri.

4. Membandingkan diri secara
konstruktif.

5. Menghadapi tugas dengan tenang.

6. Mengelola stres secara sehat

Perilaku self-blaming meningkat

Ciri ciri:

1. Tidak Mengapresiasi usaha sendiri.
2. Tidak Berani mencoba hal baru.

3. Tidak Menyadari keunikan diri.

4. Tidak Membandingkan diri secara

konstruktif.

5. Tidak Menghadapi tugas dengan
tenang.

6. Tidak Mengelola stres secara sehat

Gambar 2.1

Bagan kerangka Pikir




45

D. HIPOTESIS PENELITIAN

Hipotesis atau anggapan dasar adalah jawaban sementara terhadap
masalah yang bersifat praduga karena masi harus dibuktikan kebenaranya.
Hipotesis adalah jawaban sementara dari permasalahan penelitian
(Sugiyono,2020). Hipotesis penelitian yang diajukan peneliti ““ ada Pengaruh
Penerapan teknik self-compaasion dalam mengurangi perilaku self-blaming
siswa di Madrasah Aliyah Negeri Pangkajene Kepulauan”. Berdasarkan
hipotesis penelitian yang diajukan maka untuk menguji hipotesis tersebut,

hipotesis diubah terlebih dahulu menjadi hipotesis statistik, yaitu:

HO: Apabila kurang dari (>) 0,5 Hipotesis ditolak

Tidak ada pengaruh signifikan dari penerapan self-compassion dalam
mengurangi perilaku self-blaming pada siswa Madrasah Aliyah Negeri

Pangkajene Kepulauan

H1 : Apabila Lebih dari (<) 0,5 Hipotesis diterima

Ada pengaruh yang signifikan dari penerapan self-compassion dalam
mengurangi perilaku self-blaming pada siswa Madrasah Aliyah Negri

Pangkajene Kepulauan



BAB III

METODE PENELITIAN

A. Pendekatan dan jenis penelitian

Penelitian ini menggunakan jenis penelitian kuantitatif dengan
pendekatan eksperimen tentang penerapan teknik self-compassion terhadap
perilaku self-blaming pada siswa Madrasah Aliyah Negeri Pangkajene
Kepulauan. Penelitian eksperimen bertujuan untuk mengetahui pengaruh dari
perlakuan yang diberikan, analisis data bersifat kuantitatif atau statistik,
bertujuan untuk menguji hipotesis yang telah dirumuskan sebelumnya

(Sugiyono, 2020).

B. Variabel dan desain penelitian

1.

Variable penelitian

Variabel penelitian pada dasarnya adalah segala sesuatu yang berbentuk
apa saja yang ditetapkan oleh peneliti untuk dipelajari sehingga diperoleh
informasi tentang hal tersebut, kemudian ditarik kesimpulannya (Sugiyono,
2020). Identifikasi variabel adalah gejala suatu peristiwa yang keberadaannya
dapat di peroleh baik secara langsung maupun tidak langsung. Pada penelitian
ini digunakan dua variabel yaitu variabel bebas dan variable terikat. Variabel
bebas yaitu pelaksanaan teknik self-compassion dengan symbol (X) dan

variable terikat self-blaming dengan simbol (Y).
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2. Desain penelitian
Desain penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah dengan
menggunakan one group pretest-posttest design adalah kegiatan penelitian
yang memberikan tes awal (pretest) sebelum diberikan perlakuan, setelah
diberikan perlakuan barulah memberikan tes akhir (posttest). Pada desain ini
terdapat pretest, sebelum diberi perlakuan. Dengan demikian hasil perlakuan
dapat diketahui lebih akurat, karena dapat membandingkan dengan keadaan

sebelum diberi perlakuan (Sugiyono, 2020).

Pada model ini di berikan tes awal pada kedua variabel terlebih
dahulu sebelum di berikan perlakuan untuk mengukur kondisi awal sebagai
pre-test (O1) yang di lanjutkan dengan variabel X di berikan sebagai post-
test (02).

Secara umum model ini dapat di skemakan sebagai berikut :

O: X 0:
Keterangan :
¢ 0, = Pre-test sebelum pemberian layanan dengan teknik self-
Compassion

¢ X = Perlakuan yang di berikan
¢ 0, = Post-test setelah pemberian layanan dengan teknik self-

Compassion
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C. Definisi operasional variable
1. Pengertian self-blaming
Kaur (2016), menjelaskan bahwa self~-blamimg merupakan salah satu
bentuk pelecehan psikologis terhadap diri sendiri, yang memperkuat
perasaan kekurangan dan menghalangi individu untuk berkembang. Alika
(2025) mengungkapkan terdapat beberapa ciri ciri self-blaming yang kerap
terjadi di lingkungan yaitu :
a. Sering menyesali perbuatan
b. Keras pada diri sendiri
c. Tidak mudah memaafkan diri sendiri
2. Pengertian self-compassion
Menurut Annisa (2020) self-compassion merupakan konsep yang
diadaptasi dari filosofi buddha tentang cara mengasihi diri sendiri layaknya
rasa kasihan ketika melihat orang lain mengalami kesulitan. Yohanna (2024)
mengatakan ada lima langkah-Langkah self-compassion yang dapat
terapkan. Yaitu :
a. Mengakui Emosi yang Dirasakan
b. Perlakukan diri sendiri seperti teman baik
c. Latihan pernafasan dan meditasi
d. Journaling

e. Menciptakan boundaries dan menghargai diri sendiri
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D. Lokasi dan waktu penelitian
1. Lokasi Penelitian
Lokasi dari penelitian ini yaitu di Madrasah Aliyah Negeri
Pangkajene kepulauan yang beralamat di JI. Raya Talaka KM 65 Ma’rang
Kabupaten Pangkajene dan Kepulauan,Sulawesi Selatan, alasan memilih
lokasi ini karena di sekolah tersebut terdapat ciri-ciri yang menggambarkan
tentang perilaku self-blaming Yaitu :
a. Menyalahkan diri sendiri ketika gagal dalam akademik.
b. Merasa malu atau enggan mencoba hal baru.
c. Membandingkan diri secara negatif dengan teman.
d. Serta mudah merasa stres dan tertekan saat menghadapi tugas atau
ujian.
2. Waktu Penelitian
Penelitian ini di laksanakan pada semester ganjil tahun ajaran 2025.
Penelitian dilakukan kurang lebih tiga minggu pada bulan Juli 2025,
meliputi persiapan dan pelaksanaan. Adapun seluruh rangkaian penelitian

ini bertempat di Madrasah Aliyah Negeri Pangkajene Kepulauan

E. Poplasi dan sample
a. Populasi
Sugiyono (2022) juga menjelaskan bahwa populasi merupakan domain
umum yang mencakup objek atau subjek yang memiliki kuantitas dan

karakteristik tertentu yang ditetapkan oleh peneliti untuk diteliti dan kemudian
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ditarik kesimpulannya. Adapun populasi dari penelitian ini adalah siswa kelas

XI di Madrsah Aliyah Negeri Pangkajene Kepulauan

Tabel 3.1 Jumlah Populasi siswa kelas

No Kelas Laki-Laki  Perempuan Jumlah

1. XI. Al- Ghani 12 16 28

2. XI. Al-Wahhab 14 14 28

3. XI. Al- Fattah 18 6 24

4. XI. Ar- Razzaq 21 4 25

5. XI. Al -Baagqi 8 20 28

6. XI. Al- Baari 10 18 28

7.  XI. Al-Ghaffar 12 16 28

8. XI. Al-Hafizh 12 16 28
Jumlah 107 110 217

Sumber : Tata Usaha MAN pangkajene kepulauan tahun ajaran 2024/2025
b. Sampel

Sampel adalah kelompok elemen yang peneliti selidiki secara langsung.
Sampling berkaitan dengan pemilihan subjek individu dari dalam suatu
populasi untuk memperkirakan karakteristik seluruh populasi (Singh &
Masuku, 2014). Teknik pengambilan sampel yang digunakan dalam penelitian
ini adalah random sampling dengan pengambilan sample dilakukan secara
acak, untuk itu sampel yang diambil dari populasi harus betul-betul mewakili.
(Sugiyono, 2017; 81), mengatakan bahwa apabila sampel kurang dari 100,
maka seluruh populasi menjadi sampel penelitian, tetapi jika subjeknya lebih
dari 100 maka dapat diambil 10-15% atau 20-25%. Jadi sampel dalam
penelitian ini 13% dari jumlah populasi yaitu 30 orang di mana kelompok

eksperimen akan di berikan teknik self-compassion secara langsung.

Tabel 3.2 Penyebaran sampel

No Kelas Jumlah Laki-Laki Perempuan  Rata-rata
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siswa sampel

1. XI. Al- Ghani 28 2 2 4
2. XI. Al-Wahhab 28 2 2 4
3.  XI. Al- Fattah 24 2 2 4
4.  XI. Ar- Razzaq 25 2 2 4
5. XI. Al-Baaqi 28 2 2 4
6. XI. Al- Baari 28 1 2 3
7. XI. Al-Ghaffar 28 2 2 4
8.  XI. Al-Hafizh 28 1 2 3

Jumlah 217 14 16 30

Sumber : Tata Usaha Madrasah Aliyah Negeri Pangkaejen Kepulauan 2024/2025

Langkah-langkah pengambilan sampel yaitu :

a. Menentukan teknik pengambilan sampel yang akan di gunakan
b. Menyusun angket

c. Membagikan angket kepada siswa

d. Memeriksa hasil angket yang telah di kerjakan siswa

e. Menyusun hasil angket dan menentukan sampel yang akan di ambil

F. Instrument penelitian

Menurut Makbul (2021) menyatakan bahwa, instrumen penelitian
merupakan alat bantu yang dipilih dan digunakan oleh peneliti dalam
melakukan kegiatan untuk mengumpulkan data agar kegiatan tersebut menjadi
sistematis dan dipermudah olehnya.

Dalam kegiatan penelitian untuk memperoleh data yang berasal dari
lapangan, seorang peneliti biasanya menggunakan instrumen yang baik dan
mampu mengambil informasi dari objek atau subjek yang diteliti. Di samping

itu, mereka juga dapat menggunakan instrumen yang sudah ada yang telah



BAB IV
HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN
A. HASIL PENELITIAN

1. Gambaran penerapan teknik self-compassion Dalam mengurangi perilaku Se/f-
blaming pada siswa di Madrasa Aliyah Negeri Pangkajene Kepulauan.
Pelaksanaan teknik self~compassion diberikan kepada kelompok
ekperiment mulai dari pretest sampai pada post-test berlangsung selama 7 kali
pertemuan. Adapun rincian kegiatan sebagai berikut :
a. Persiapan (planning)

Persiapan dilakukan untuk menyiapkan segala sesuatu yang
dibutuhkan dalam pelaksanaan teknik self-compassion. Adapun kegiatan
pada tahap persiapan yaitu:

1) Menyiapkan media penunjang antara lain: freatment (Perlakuan), dan
lembar observasi.

2) Menetapkan waktu pelaksanaan kegiatan yang telah disepakati oleh.
Dilaksanakan pada hari Selasa 15 Juli 2025 dan kemudian akan
ditentukan jadwal-jadwal berikutmya.

3) Menyiapkan tempat untuk melaksanakan teknik self-compassion
yaitu di ruang kelas dan Aula di Madrasa Aliyah Negeri Pangkajene
Kepulauan. Selain itu juga dipersiapkan perlengkapan yang
dibutuhkan seperti meja, ketas, pulpen, kursi, spidol, dan kamera HP.

b. Pelaksanaan Kegiatan
Penelitian ini dilaksanakan selama kurang lebih 3 minggu yaitu

pada tanggal 14 Juli 2025 sampai tanggal 30 Juli 2025. Sebelum diberikan
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perlakuan atau treatment, terlebih dahulu dilaksanakan pretest pada tanggal
16 Juli 2025. Hasil pre-stest digunakan sebagai data awal sebelum
pemberian teknik self~compassion, dan setelah pemberian teknik self-
compassion kegiatan diakhiri dengan pemberian post-test pada tanggal 29
Juli 2025. Hasil pretest dan post-test digunakan untuk mengetahui
keefektifan teknik self~-compassion untuk meningkatkan percaya diri siswa.
Adapun prosedur pelaksanaan penelitian ini yaitu sebagai berikut :
Pelaksanaan langkah-langkah penerapan teknik self-compassion
dalam mengurangi perilaku self-blaming pada siswa di Madrasah Aliyah
Negeri Pangkajene Kepulauan sebagai berikut :
Pertemuan I Pemberian Angket Pre-test
Hari/Tanggal : Rabu 16 Juli 2025
Waktu : 35 menit
Tempat Pelaksanaan : Ruangan Kelas XI.Al-Gaffar
Pada sesi pertemuan awal diawali dengan salam dan doa, peneliti
mengawali kegiatan dengan memperkenalkan diri dan membangun
kedekatan emosional (rapport) bersama siswa guna menciptakan suasana
yang hangat dan nyaman. Selanjutnya, dilakukan ice breaking sebagai
upaya untuk meredakan ketegangan sebelum pengisian angket. Peneliti
menjelaskan bahwa angket pre-test diberikan untuk mengetahui sejauh
mana perilaku self-blaming yang dimiliki siswa sebelum mengikuti
rangkaian kegiatan. Setelah itu, siswa diminta mengisi angket yang berisi

pernyataan terkait kebiasaan menyalahkan diri sendiri. Pengisian dilakukan
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secara mandiri dalam suasana yang tenang agar siswa bisa fokus tanpa
gangguan. Peneliti terlebih dahulu memastikan bahwa setiap siswa
memahami isi pernyataan dalam angket sebelum proses pengisian dimulai.
Setelah semua angket dikumpulkan, peneliti menyampaikan apresiasi
kepada para siswa atas partisipasi mereka dalam penelitian ini, disertai
dengan umpan balik positif dan dorongan semangat agar mereka terus
berupaya mengurangi perilaku self-blaming dan membangun diri secara
positif.

Pertemuan II Tahap mengakui emosi yang dirasakan

Hari/Tanggal : Kamis 17 Juli 2025

Waktu : 35 Menit

Pendekatan/teknik : Konseling kelompok, Self-compasion

Tempat Layanan : Aula Madrasah Aliyah Negeri Pangkajene
Kepulauan

Pelaksanaan konseling kelompok dengan teknik self-compassion
Pertemuan ke II diawali dengan salam dan do’a. peneliti kemudian
memperkenalkan diri serta tujuan diadakannya kegiatan yang akan
berlangsung. Sebaliknya siswa juga memperkenalkan diri masing-masing.
Kemudian peneliti menjelaskan pengertian,tujuan, serta azas-azas konseling
kelompok. Sebelum ke tahap selanjutnya, peneliti meberikan ice breaking
agar siswa tidak tegang dan rileks pada saat kegiatan berlangsung.
Selanjutnya peneliti menjelaskan langkah-langkah kegiatan yang akan

dilaksanakan seta menanyakan kesiapan siswa dalam memulai konseling



53

kelompok. peneliti mulai membuka konseling kelompok dengan
menanyakan kabar dan keadaan siswa terlebih dahulu, kemudian masuk ke
tahap kegiatan peneliti memberikan pengarahan pada saat konsling
kelompok berlangsung peneliti menjelaskan penerapan teknik self-
compassion.

Pertemuan awal dalam pelaksanaan konseling kelompok peneliti
menetapkan tema yaitu “tahap mengakui emosi yang diraskan” Dalam sesi
ini, peneliti mengajak siswa untuk menggambarkan emosi yang sedang
mereka rasakan melalui media visual, yaitu dengan menggunakan spidol
atau crayon di atas kertas. Setelah menggambar, setiap siswa diberi
kesempatan untuk mendiskusikan hasil karyanya, termasuk alasan
pemilihan gambar dan warna yang mereka gunakan, sebagai bentuk
ekspresi dan pengenalan terhadap emosi diri, Setelah menggambar, peserta
diminta untuk berbagi cerita singkat mengenai makna dari gambar dan
warna yang mereka pilih, sebagai bentuk refleksi atas emosi yang sedang
dirasakan, Pertemuan diakhiri dengan penarikan kesimpulan sederhana dari
kegiatan hari ini serta ajakan untuk terus terbuka dalam proses konseling
selanjutnya.

Pertemuan III Bersikap baik terhadap diri sendiri
Hari/Tanggal : Senin 21 Juli 2025
Waktu : 35 Menit

Tempat Layanan : Ruangan kelas XI.Al-Ghani
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Pertemuan kedua dalam konseling kelompok dimulai dengan peneliti
mengulas pertemuan sebelumnya dan memberikan motivasi kepada siswa.
Ice breaking dilakukan untuk mencairkan suasana. Tahapan ini dimulai
dengan diskusi singkat tentang pentingnya bersikap baik terhadap diri
sendiri kemudian siswa diarahkan menulis surat singkat untuk diri sendiri
yang berisi kata-kata penguatan dan dukungan, seolah mereka menulis
untuk sahabat terbaik. Setelah itu peneliti meminta siswa untuk menyimpan
surat untuk diri sendiri tujuan dilakukanya penulisan surat ini yaitu peserta
menyadari bahwa mereka selama ini lebih mudah menunjukkan kebaikan
dan pengertian kepada teman dibandingkan pada diri sendiri. Pertemuan
diakhiri dengan mengumpulkan hasil diskusi mengenai kegiatan hari ini
oleh masing masing siswa yang ada dalam konseling kelompok.

Pertemuan IV Tahap Latihan pernafasan dan meditasi

Hari/Tanggal : Rabu 22 Juli 2025
Waktu : 35 Menit
Tempat Layanan : Ruangan kelas XI.7 Al-Wahhab

Pertemuan ketiga dimulai dengan mengulas pertemuan sebelumnya.
Ice breaking dilakukan untuk mencairkan suasana dan meningkatkan
konsentrasi dan kerja sama. Kegiatan konseling kelompok pada pertemuan
ke tiga ini yaitu peneliti memberikan pengertian kepada siswa untuk
membangun kebiasaan positif untuk kesejahteraan mental dengan
menanamkan kebiasaan rutin berlatih pernapasan dan meditasi sebagai alat

untuk menjaga kesehatan mental dan keseimbangan hidup kemudian
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peneliti mengarahkan siswa untuk melakukan meditasi pernafasan atau
mindfulness meditation, peneliti memimpin siswa untuk bernapas dalam-
dalam secara perlahan dengan Teknik: tarik napas lewat hidung selama
empat hitungan, tahan dua hitungan, hembuskan lewat mulut selama enam
hitungan. Pertemuan diakhiri dengan memberikan motivasi agar siswa rutin
melatih pernapasan dan meditasi sebagai cara mengelola stres dan
meningkatkan kesadaran diri.

Pertemuan V Tahap Journaling

Hari/Tanggal : Jumat 24 Juli 2025

Waktu : 35 menit

Tempat Pelaksanaan : Ruangan BK

Pada pertemuan keempat, peneliti mengulas pertemuan sebelumnya dan
membahas perkembangan siswa. Ice breaking dilakukan untuk mencairkan
suasana. Kegiatan konseling kelompok yaitu siswa diminta untuk Menulis
jurnal dengan tema “tuliskan perasaanmu hari ini dan apa yang membuatmu
merasa seperti itu” memberi penguatan kepada peserta bahwa Dengan
menulis, kita bisa melepaskan pikiran yang berat, memahami emosi, dan
kadang menemukan solusi atas masalah yang kita hadapi. Journaling ini
juga bisa membantu kita merasa lebih tenang dan fokus . Pertemuan diakhiri

dengan refleksi dan diskusi tentang apa yang telah dipelajari dan dirasakan

Pertemuan VI Tahap Menciptakan boundaries dan menghargai diri sendiri
Hari/Tanggal : Senin 28 Juli 2025

Waktu : 35 menit



BAB YV
KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan

1.

Gambaran penerapan teknik self~compassiom di Madrasah Aliyah Negeri
Pangkajene Kepulauan dilakukan menggunakan layanan Konseling kelompok
dengan teknik self~compassion yang terdiri dari langkah-langkah mengenali
dan menerima emosinya, memperlakukan diri sendiri dengan empati
sebagaimana terhadap sahabat, melakukan latihan pernapasan meditasi, serta
journaling sebagai bentuk refleksi diri, dan membangun boundaries.

Perilaku self-blaming sebelum penerapan teknik self-compassion pada siswa
berada pada kategori tinggi dan setelah penerapan teknik self~compassion
perilaku self~-blaming siswa berada pada kategori rendah.

Penerapan Teknik self-compassion menggunakan konseling kelompok
berpengaruh dalam mengurangi perilaku self~-blaming pada siswa di Madrasah
Aliyah Negeri Pangkajene Kepulauan. Artinya penggunaan teknik self-
compassion ini efektif di gunakan pada siswa di Madrasah Aliyah Negeri
Pangkajene Kepulauan dalam mengurangi perilaku self-blaming pada diri

siswa.

B. Saran

Berdasarkan hasil penelitian di atas maka saran yang dapat di sampaikan

setelah mengetahui hasil penelitian sebagai berikut :

1. Diharapkan bagi guru pembimbing agar dapat meningkatkan layanan
konseling kelompok dengan teknik self-compassion agar dapat mngurangi

perilaku self-blaming pada siswa.

70



Diharapkan bagi siswa terutama siswa Madrasah Aliyah Negeri Pangkajene
Kepulauan agar dapat menghindari sikap-sikap menyalahkan diri sendiri yang
dapat mempengaruhi kesehatan mental demi mewujudkan generasi Indonesia
yang cerdas, beriman dan bertagwa.

Di harapkan bagi peneliti selanjutnya, agar dapat di jadikan bahan referensi dan
melakukan penelitian lanjutan yang lebih mendalam tentang pengaruh teknik
self~-compassion dalam konteks pendidikan yang lebih luas. Ini termasuk
mengeksplorasi dampaknya pada aspek-aspek lain seperti motivasi belajar dan

prestasi akademik.
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