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LAMPIRAN 

Lampiran 1 Skala Self-Compassion  

Skala Self-Compassion  

No Skala TR JR KD SR SL 

1. 
Saya tidak menerima dan 
menghakimi kelemahan dan 
kekurangan saya 

     

2. 
Ketika saya sedang terpuruk, saya 
cenderung terobsesi dan terus 
terpaku pada segala hal yang salah 

     

3. 

Ketika hal-hal buruk terjadi pada 
saya, saya melihat kesulitan hidup 
sebagai bagian hidup yang dilewati 
semua orang 

     

4. 
Ketika saya memikirkan kekurangan 
saya, hal tersebut akan membuat diri 
saya terkucil dari seisi dunia 

     

5. 
Saya mencoba untuk mencintai diri 
saya meskipun saya sedang merasa 
terpuruk 

     

6. 
Ketika saya gagal pada suatu hal 
yang penting bagi saya, saya larut 
dalam perasaan tidak mampu 

     

7. 

Ketika saya merasa sedih, saya 
mengingatkan diri saya bahwa ada 
banyak orang di dunia ini yang 
mengalami hal yang sama dengan 
saya 

     

8. 
Saya cenderung bersikap keras pada 
diri saya dimasa-masa sulit 

     

9. 
Ketika ada membuat saya kesal, saya 
berusaha menjaga emosi saya tetap 
stabil 

     

10. 

Ketika saya merasa tidak mampu 
pada beberapa hal, saya 
mengingatkan diri saya bahwa 
perasaan tidak mampu juga 
dirasakan oleh sebagian besar orang 

     

11. 
Saya sulit menerima sifat pada diri 
saya yang tidak saya sukai  

     

12. 
Saya bersikap lembut kepada diri 
saya meskipun mengalami waktu 
yang sulit  
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13. 
Ketika saya merasa sedih, saya 
merasa orang lain mungkin lebih 
bahagia dibandingkan saya 

     

14. 
Ketika ada hal menyakitkan terjadi, 
saya mencoba untuk melihat sesuatu 
secara berimbang 

     

15. 
Saya memaknai kegagalan saya 
sebagai bagian dari kondisi yang 
dialami manusia pada umumnya 

     

16. 
Saya sering merasa sedih pada diri 
saya sendiri 

     

17. 

Ketika saya gagal pada suatu hal 
yang penting bagi saya, saya 
berusaha untuk melihatnya sebagai 
sesuatu yang wajar 

     

18. 
Ketika saya menderita, saya merasa 
bahwa orang lain menjalani hidup 
lebih mudah 

     

19 
Saya baik terhadap diri saya saat 
mengalami penderitaan 

     

20. 
Ketika suatu hal menjengkelkan 
terjadi, saya terbawa perasaan 

     

21. 
Saya bisa bersikap tidak berperasaan 
pada diri saya saat mengalami 
penderitaan 

     

22. 

Ketika saya sedang terpuruk, saya 
mencoba menerima perasaan saya 
dan tidak merespon secara 
berlebihan  

     

23. 
Saya menerima kelemahan dan 
kekurangan diri saya 

     

24. 
Ketika sesuatu yang menyakitkan 
terjadi, saya sering membesar-
besarkan hal tersebut 

     

25. 

Ketika saya gagal pada hal yang 
penting bagi saya, saya sering 
merasa sendiri di tengah-tengah 
kegagalan tersebut 

     

26. 
Saya mencoba untuk menerima sifat 
diri saya yang tidak saya sukai 
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Lampiran 2 Skala Resiliensi  

Skala Resiliensi 

No. Pernyataan TP KK AS SS 

1. Ketika mencoba untuk menyelesaikan 
masalah, saya percaya pada naluri saya 
dan menyelesaikannya dengan solusi 
pertama yang saya pikirkan 

    

2. Meskipun saya berencana untuk 
berbicara baik-baik dengan orang-orang 
disekitar saya, tetapi saya tetap terbawa 
emosi 

    

3. Saya mencemaskan kesehatan saya di 
masa depan 

    

4. Saya mudah menyingkirkan hal-hal yang 
menganggu saya 

    

5. Jika solusi pertama untuk menyelesaikan 
masalah tidak berhasil, maka saya akan 
mencari solusi lain yang tepat 

    

6. Saya mempunyai rasa ingin tahu yang 
besar 

    

7. Saya sulit berpikir positif untuk dapat 
fokus pada tugas/pekerjaan 

    

8. Saya suka mencoba hal-hal baru     

9. Saya lebih memilih untuk melakukan hal-
hal yang membuat saya merasa percaya 
diri dan nyaman daripada yang sulit 
dilakukan 

    

10. Dengan melihat ekspresi wajah 
seseorang, saya memahami bagaimana 
kondisi yang sedang mereka alami 

    

11. Saya menyerah jika segalanya menjadi 
sulit dihadapi 

    

12 Ketika ada masalah, saya mencoba 
mencari berbagai solusi sebelum 
mencoba untuk menyelesaikannya 

    

13. Saya dapat mengontrol perasaan saya 
ketika sedang kesulitan 

    

14. Saya acuh dengan pendapat orang lain 
tentang saya 

    

15. Saya sadar ketika saya sedang berhadap 
dengan masalah 

    

16. Saya merasa nyaman dalam situasi di 
mana tidak hanya saya yang mengalami 
permasalahan tersebut 

    

17. Saya lebih suka mengandalkan orang lain 
untuk menyelesaikan masalah 
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18. Saya beranggapan bahwa masalah dapat 
dikontrol, meskipun kadang sulit 

    

19. Saya mencari tahu penyebab dari 
masalah yang timbul sebelum mencoba 
menyelesaikan 

    

20. Saya ragu pada kemampuan saya untuk 
menyelesaikan permasalahan di rumah 

    

21. Saya tidak menghabiskan waktu untuk 
berpikir tentang sesuatu yang berada 
diluar kendali saya 

    

22 Saya menikmati rutinitas saya tanpa 
mencoba mengubahnya 

    

23. Saya mudah terbawa oleh perasaan     

24. Saya sulit untuk memahami perasaan 
orang lain 

    

25. Saya mengetahui apa yang saya pikirkan 
dan bagaimana pengaruhnya pada 
suasana hati saya 

    

26. Jika seseorang melakukan sesuatu yang 
menganggu saya, saya menunggu waktu 
yang tepat untuk berbicara dengannya 

    

27. Saya memaklumi seseorang yang 
berekasi berlebihan terhadap 
masalahnya 

    

28. Orang lain sering meyakini saya untuk 
membantu dalam menyelesaikan 
masalahnya 

    

29. Orang lain sering meyakini saya untuk 
membantu dalam menyelesaikan 
masalahnya 

    

30. Saya merasa bingung untuk memahami 
sikap orang lain 

    

31. Emosi saya mempengaruhi fokus saya 
untuk menyelesaikan tugas 

    

32. Saya puas kerja keras saya dihargai     

33. Setelah menyelesaikan tugas, saya 
khawatir jika hasilnya dinilai negatif 

    

34. Jika seseorang sedih, marah, atau malu, 
saya tahu apa yang ada dipikiran mereka 

    

35. Saya kurang suka tantangan baru     

36. Saya tidak membuat rencana untuk masa 
depan saya 

    

37. Jika seorang teman sedang kecewa, 
saya bisa memahami alasannya 

    

38. Saya cenderung melakukan sesuatu 
secara spontan, meskipun pada akhirnya 
hasilnya tidak optimal 
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39. Saya beranggapan bahwa masalah yang 
ada itu disebabkan oleh keadaan di luar 
kendali 

    

40. Saya melihat tantangan sebagai cara 
untuk belajar dan memperbaiki diri 

    

41. Saya pernah diberitahu bahwa saya 
salah mengartikan kejadian dan situasi 

    

42. Jika seseorang kecewa dengan saya, 
saya akan mendengarkan alasan mereka 
terlebih dahulu sebelum memberi respon 

    

43. Ketika diminta untuk memikirkan masa 
depan, saya sulit melihat diri saya 
sebagai orang yang sukses 

    

44. Saya terlalu cepat mengambil kesimpulan 
terhadap suatu masalah yang muncul 

    

45. Saya kurang nyaman ketika bertemu 
orang baru 

    

46. Saya mudah ikut merasakan cerita sedih 
di buku atau film 

    

47. Saya lebih baik mencegah daripada 
mengobati 

    

48. Dalam kebanyakan situasi, saya mampu 
mengenali penyebab suatu masalah yang 
datang 

    

49. Saya percaya pada kemampuan saya 
dalam menghadapi situasi oleh karena itu 
saya berani untuk menghadapi berbagai 
tantangan 

    

50. Orang-orang terdekat saya mengatakan 
bahwa saya kurang mampu memahami 
mereka 

    

51. Saya menyukai rutinitas     

52. Saya pikir sangat penting untuk 
memecahkan masalah secepat mungkin, 
meski belum tahu penyebabnya 

    

53. Ketika dihadapkan dengan situasi yang 
sulit, saya berusaha menyelesaikannya 

    

54. Teman-teman saya memberitahu bahwa 
saya kurang mendengarkan apa yang 
mereka bicarakan 

    

55. Jika saya menginginkan sesuatu, saya 
langsung bertindak untuk 
mendapatkannya 

    

56. Ketika saya membahas suatu topik yang 
sedang hangat dengan teman atau 
keluarga, saya bisa menjaga emosi saya 
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Lampiran 3 Hasil Uji Validitas Skala Self-Compassion  
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Lampiran 4 Hasil Uji Validitas Skala Resiliensi  

 

 

 

 

 

 



91 
 

Lampiran 5 Uji Reliabilitas Skala Self-Compassion dan Resiliensi 

5.1 Skala Self-Compassion  

Reliability Statistics 

Cronbach's Alpha N of Items 

,781 24 

 

5.2 Skala Resiliensi  

Reliability Statistics 

Cronbach's Alpha N of Items 

,841 46 

 

Lampiran 6 Uji Asumsi 

6.1 Uji Normalitas  

 

Tests of Normality 

 

Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

Self Compassion ,093 102 ,029 ,981 102 ,141 

Resiliensi ,066 102 ,200* ,991 102 ,746 

*. This is a lower bound of the true significance. 

a. Lilliefors Significance Correction 

 
6.2 Uji Linearitas 
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Lampiran 7 Hasil Uji Hipotesis  

7.1 Uji Korelasi Pearson Product Moment  

 

Correlations 

 

Self 

Compassion Resiliensi 

Self Compassion Pearson Correlation 1 ,362** 

Sig. (2-tailed)  ,000 

N 102 102 

Resiliensi Pearson Correlation ,362** 1 

Sig. (2-tailed) ,000  

N 102 102 

**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 

 

7.2 Uji Regresi Sederhana  

 

Model Summaryb 

Model R R Square 

Adjusted R 

Square 

Std. Error of the 

Estimate 

1 ,362a ,131 ,122 13,548 

a. Predictors: (Constant), Self Compassion 

b. Dependent Variable: Resiliensi 

 

 

ANOVAa 

Model Sum of Squares df Mean Square F Sig. 

1 Regression 2767,641 1 2767,641 15,079 ,000b 

Residual 18354,006 100 183,540   

Total 21121,647 101    

a. Dependent Variable: Resiliensi 

b. Predictors: (Constant), Self Compassion 

 

 

Coefficientsa 
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Model 

Unstandardized Coefficients 

Standardized 

Coefficients 

t Sig. B Std. Error Beta 

1 (Constant) 80,928 13,205  6,129 ,000 

Self Compassion ,563 ,145 ,362 3,883 ,000 

a. Dependent Variable: Resiliensi 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



94 
 

Lampiran 8. Surat Izin Penelitian 
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