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Abstract

Penelitian ini bertujuan mengungkap efektivitas expressive writing dalam meningkatkan self-
compassion siswa penerima beasiswa. Responden pada penelitian ini adalah siswa penerima beasiswa
berjumlah 40 sisiwa. Jenis penelitian yang digunakan adalah kuantitatif dengan Nonequivalent Control
Group Design. Pengambilang sampel menggunakan purposive sampling dengan kriteria pengambilan
sampel adalah siswa penerima beasiswa dengan self-compassion yang rendah. 12 siswa
dikelompokkan dalam kelompok eksperimen dan kelompok kontrol dengan intervensi expressive writing
pada kelompok eksperimen selama 5 sesi konseling kelompok. Skala self-compassion digunakan
sebagagi instrument pengumpulan data setelah melalui uji validitas dan reliabilitas. Analisis data
menggunakan independent sample t-test menunjukan bahwa expressive writing efektif dalam
meningkatkan self-compassion siswa penerima beasiswa.
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1 INTRODUCTION

Sel-compassion yang tinggi dapat membantu mengurangi kecemasan dan membanti remaja di dalam
penerimaan diri (Neff, 2016). Remaja dengan self-compassion rendah akan mengalami stres bahkan
depresi dikarenakan ketidakmampuan individu dalam menerima diri (Wahyuni & Arsita, 2019). Oleh
sebab itulah penting bagi remaja untuk memiliki self-compassion yang tingi agar dapat menerima
kekurangan dan kelebihan yang dimilikiNEFF, 2003). Pentingnya self-compassion bagi remaja
dihadapkan pada kenyatan hidup yang dialami seperti kesejahteraan hidup. Kesejehteraan memiliki
keterkaitan erat dengan tingkat self-compassion (Erin, 2020). Hubungan tersebut diperjelas pada
temuan lain bahwa remaja dengan latar belakang ekonomi rendah memiliki self-compassion yang
rendah (Reni Susanti & Sri Supriyantini, 2013). Hal ini menambah dinamika kehidupan remaja, di satu
sisi memerlukan peran penting self-compassion, di sisi lain kesejahteraan hidup berhubungan terbalik
dengan self-compassion

Remaja dengan latar belakang ekonomi rendah mendapatkan perhatian khusus dari pemerintah yakni
melakui program beasiswa dengan tujuan agar siswa dapat memperoleh pendidikan yang layak
(Zamjani, 2019). Mengingat banyaknya permasalahan yang terjadi pada remaja, mereka membutuhkan
pelayanan untuk meningkatkan self-compassion. Sayangnya, pada sekolah yang telah dibantu
pemerintah untuk penyaluran beasiswa tersebut tidak memberikan pendampingan khusus bagi siswa
penerima beasiswa.

Membantu siswa penerima beasiswa dapat dilakukan dengan menemukan intervensi yang tepat untuk
tujuan peningkatan self-compassion ini. Menceritakan pengalaman pahit akan merubah cara pandang
atas pengalaman pahit tersebut (Fitria et al., 2017). Exspressive writing therapy merupakan metode
menulis secara ekspresif sebagai Upaya mengurangi stress maupun depresi dan mampu mengotrol
emosi yang sedang dirasakan individu (Pennebaker, 1997).

Penggunaan Exspressive writing therapy dapat menyediakan ruang pada individu untuk menyampaikan
ide, gagasan secara bebas dan tanpa adanya kehawatiran di hakimi oleh orang lain atau merasa malu
(Melathy, Choirunnisa, 2015). Sejalan dengan penelitian yang di lakukan oleh (Qonitatin et al., 2011)
Exspressive writing therapy dapat menurunkan permasalahan yang muncul mempengaruhi kesehatan,
Ketika menulis berkaitan dengan pengalaman emosional pada seseorang yang mengalami stress,
dapat menurunkan sikap negatif dan meningkatkan kesejahteraan psikologis maupun fisik. Oleh karena
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itu expressive writing digunakan pada penelitian ini sebagai intervensi atas self-compassion. Khususnya
pada Sel-compassion pada siswa penerima beasisiwa, maka tujuan dari penelitian ini yakni untuk
mengungkap efektivitas Exspressive writing therapy pada peningkatan Sel-compassion siswa penerima
beasiswa.

2 METHODOLOGY

Metode penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode quasi eksperimen dengan
nonequeivalent control group design Prosedur dalam penelitian quasi eksperimen yaitu tahap
pengambilan data secara kuantitatif dengan mendistribusikan instrument penelitian kepada responden
(Syarifatul Hilwa, 2016). Responden penelitian ini berjumlah 40 sisiwa penerima beasisiwa Program
Indonesia Pintar sejumlah 17 laki laki dan 23 perempuan. Sampel penelitian didapatkan melalui
purposive sampling, kriteria sampel yaitu responden dengan self-compassion rendah. Pengambilan
data awal memperoleh 12 sampel sebagai kelompok eksperimen dan kelompok kontrol. Pengumpulan
data tersebut menggunakan skala self-compassion yang dikembangkan oleh Neff (NEFF, 2003) dengan
reliabilitas 0,892. Aspek yang diukur memuat self-kindness, self-judgment, common humanity, isolation,
mindfulness, dan over identification. Teknik analisis data pada penelitian ini menggunakan analisis
independent samples test dengan bantuan SPSS.24 (statistical package for social science.24).

3 RESULTS

Penelitian ini dilalkukan melalui pengisian skala self-compassion oleh siswa SMA penerima Beasiswa
dengan partisipan sebanyak 40 siswa. Tabel 1 memaparkan usia, gender, dan kelas responden, tabel
2 menunjukkan statistik deskriptif self-compassion siswa dan Tabel 3 menunjukkan hasil Independent
samples test.

Table.1 Analisis Deskriptif Responden Penelitian

Jenis N % Usia N % kelas N
kelamin (40) (40) (40)
Laki-laki 17 15-17 33 X 7
perempuan 23 17-keatas 7 Xl 6

XIl 4
Total 40 100 Total 40 Total 40

Berdasarkan tabel 1 atas dapat diketahui bahwa subjek pada penelitian ini berjumlah 40 sisiwa yang
terdiri dari 17 laki laki dan 23 perempuan. Rentang usia subjek dalam penelitian ini terdapat dua
kelompok yakni usia di bawah 17 tahun sebanyak 33 siswa dan usia di atas 17 tahun sebanyak 7 siswa.
Berdasarkan kelompok kelas, dalam kelas X sebanyak 7 siswa, kelas X| sebanyak 6 siswa, dan kelas
Xl sebanyak 4 ssiwa.

Table.2 profil self-compassion

Kategori M SD Acuan N %
Tinggi 75 16 25-57 12 30.0
Sedang 75 16 58-91 21 52.5
Rendah 75 16 92-125 7 17.5

Total 40 100

Tabel 2 menyajikan profil tingkat self-compassion siswa SMA penerima beasisiwa. Self-compassion
siswa pada kategori tinggi sejumlah 12 siswa (30.0%), kategori sedang sejumlah 21 siswa (52.5%) dan
pada kategori rendah sebanyak 7 siswa (17.5%). Dapat dikatakan bahwa rata-rata self-compassion
siswa pada kategori sedang.

Table.3 Hasil independent sample t test

F Sig. t df Sig (2 Mean Std.error lower  upper
tailed) difference  difference
Equal .060 .8111 -2.864 10 .017 -18.000 6.284 - -
varians 32.002 3.998
assumed
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Equal - 9.807 .017 -18.000 6.284 - -
varians 2.864 32.039 3.961
Not

assumed

Penelitian ini mendapatkan hasil bahwa t hitung > t tabel (2.864 — 1.812) menunjukan bahwa Ho di tolak
dan Ha di terima dengan demikian teknik exspressive writing efektif untuk meningkatkan self-
compassion.

Hasil dari penelitian ini sejalan dengan penelitian yang menemukan bahwa adanya hubungan yang
signifikan antara kesejahteraan subjektif dan self-compassion (Erin, 2020), artinya tinggi rendahnya
kesejahteraan finansial mempengaruhi tingkat self-compassion pada individu. Penting bagi guru
bimbingan dan konseling di sekolah untuk memberikan perhatian terhadap peningkatan self-
compassion sisiwa sehingga dapat meningkatkan rasa welas asih pada diri. Self-compassion
merupakan salah satu faktor penting dalam mempengaruhi perasaan welas asih pada diri. Sebagai
bentuk coping strategi dapat dilakukan sisiwa dengan teknik exspressive writing yakni dengan
mengungkapkan segala pengalam pahit kedalam sebuah tulisan.

Sejalan dengan penelitian yang di lakukan oleh M. Toe yang mengungkapkan bahwa dengan
menuliskan maka akan mengintervensi pengalaman menyedihkan yang dialami individu (Toe et al.,
2020). Penelitian lain oleh Hermawan (Hermawan, 2013) menjelaskan bahwa dengan menuliskan
masalah dianggap lebih mudah dan lebih dipilih untuk mengatasi kesehatan mental ketimbang harus
ke pusat layanan kesehatan mental.

4 CONCLUSIONS

Tingkat self-compassion pada kategori tinggi sejumlah 12 sisiwa (30.0%), kategori sedang sejumlah 21
sisiwa (52.5%) dan pada kategori rendah sebanyak 7 siswa (17.5%). Maka dapat di simpulkan bahwa
rata-rata siswa termasuk dalam kategori sedang. Layanan konseling expressive writing efektif dalam
meningkatkan self-compassion sisiwa penerima beasiswa.
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