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INTISARI

Guru sekolah inklusi menghadapi tuntutan akademik dan emosional yang tinggi
dalam mendampingi siswa reguler maupun siswa berkebutuhan khusus, sehingga
berpotensi memengaruhi subjective well-being. Oleh karena itu, penelitian berjudul
"Self-Compassion sebagai Mediator dalam Hubungan Mindfulness dan Subjective
Well-Being pada Guru Sekolah Inklusi di Daerah Istimewa Yogyakarta" bertujuan
untuk menguji peran self-compassion sebagai mediator dalam hubungan antara
mindfulness dan subjective well-being. Penelitian ini menggunakan pendekatan
kuantitatif dengan teknik purposive sampling terhadap 121 guru sekolah inklusi
jenjang TK hingga SMP di Daerah Istimewa Yogyakarta. Instrumen yang
digunakan meliputi Mindfulness in Teaching Scale Indonesia (MTS-I), Self-
Compassion Scale (SCS) yang dimodifikasi, Satisfaction with Life Scale (SWLS),
dan Positive and Negative Affect Schedule (PANAS). Analisis data dilakukan
menggunakan mediation analysis melalui modul MedMod pada perangkat lunak
Jamovi dengan bootstrapping 5.000 resampling. Hasil penelitian menunjukkan
bahwa mindfulness berhubungan positif dan signifikan dengan self-compassion,
namun self-compassion tidak berhubungan signifikan dengan dimensi satisfaction
with life maupun positive and negative affect, sehingga tidak berperan sebagai
mediator dalam hubungan antara mindfulness dan subjective well-being. Temuan
ini mengindikasikan bahwa hubungan antara mindfulness dan subjective well-being
pada guru sekolah inklusi kemungkinan dijelaskan oleh mekanisme psikologis lain
di luar self-compassion.

Kata kunci: guru sekolah inklusi, mindfulness, self-compassion, subjective well-
being, mediasi.
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ABSTRACT

Inclusive school teachers face substantial academic and emotional demands while
supporting both regular students and students with special needs, which may affect
their subjective well-being. Therefore, this study, entitled "Self-Compassion as a
Mediator in the Relationship between Mindfulness and Subjective Well-Being
among Inclusive School Teachers in the Special Region of Yogyakarta," aimed to
examine the mediating role of self-compassion in the relationship between
mindfulness and subjective well-being. This study employed a quantitative
approach using purposive sampling involving 121 inclusive school teachers from
kindergarten to junior high school in the Special Region of Yogyakarta. The
instruments included the Mindfulness in Teaching Scale Indonesia (MTS-1), a
modified Self-Compassion Scale (SCS), the Satisfaction with Life Scale (SWLS),
and the Positive and Negative Affect Schedule (PANAS). Data were analyzed using
mediation analysis through the MedMod module in Jamovi with 5,000 bootstrap
resamples. The results indicated that mindfulness was positively and significantly
associated with self-compassion, whereas self-compassion was not significantly
associated with either satisfaction with life or positive and negative affect,
indicating that self-compassion did not mediate the relationship between
mindfulness and subjective well-being. These findings suggest that the relationship
between mindfulness and subjective well-being among inclusive school teachers
may be explained by other psychological mechanisms beyond self-compassion.

Keywords: inclusive school teachers, mindfulness, self-compassion, subjective
well-being, mediation.
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BAB |
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Pendidikan inklusi merupakan sistem pendidikan yang menempatkan
peserta didik berkebutuhan khusus (ABK) dan siswa reguler dalam satu
lingkungan belajar yang sama, dengan tujuan memberikan kesempatan yang
setara bagi seluruh anak untuk memperoleh pendidikan berkualitas tanpa
diskriminasi (UNESCO, 2017). Konsep pendidikan inklusi berakar pada prinsip
Education for All, yang menekankan bahwa setiap anak, tanpa memandang
perbedaan kemampuan, latar belakang sosial, maupun kondisi fisik dan
psikologis, memiliki hak yang sama untuk berpartisipasi secara penuh dalam
proses pembelajaran. Pada konteks pendidikan inklusi, fokus tidak hanya pada
keberadaan siswa ABK di kelas reguler, tetapi juga pada upaya sistematis untuk
menyesuaikan kurikulum, metode pengajaran, serta lingkungan belajar agar
responsif terhadap kebutuhan individual peserta didik (Florian & Linklater,
2010). Dengan demikian, pendidikan inklusi dipahami bukan sekadar integrasi
fisik, melainkan transformasi budaya dan praktik pendidikan menuju sistem
yang menghargai keberagaman dan mendorong keadilan sosial.

Dalam praktiknya, keberhasilan pendidikan inklusi sangat bergantung
pada kompetensi dan kesiapan guru sebagai pelaku utama di lapangan. Guru di
sekolah inklusi memiliki peran strategis karena mereka menjadi penghubung
utama antara siswa reguler dan siswa berkebutuhan khusus dalam satu ruang

kelas yang sama. Mereka dituntut untuk mampu menerapkan strategi



pembelajaran diferensiasi, menciptakan iklim kelas yang mendukung
partisipasi semua siswa, serta menjalin kolaborasi dengan guru pendamping
khusus dan orang tua siswa (Sharma et al., 2008). Tantangan yang dihadapi
guru inklusi tidak hanya bersifat akademik, tetapi juga emosional dan sosial,
mengingat mereka harus menyeimbangkan kebutuhan siswa dengan
kemampuan, tempo belajar, dan perilaku yang sangat bervariasi. Oleh karena
itu, guru inklusi tidak hanya membutuhkan keterampilan pedagogis yang
adaptif, tetapi juga kapasitas psikologis yang kuat, seperti kesabaran, empati,
dan kesejahteraan emosional, agar mampu menjalankan peran profesionalnya
secara optimal (Avramidis & Norwich, 2002).

Guru sekolah inklusi di Daerah Istimewa Yogyakarta (DY), baik yang
bekerja di sekolah negeri maupun swasta, menghadapi tuntutan psikologis yang
kompleks dalam menjalankan tugas profesionalnya karena harus melayani
kebutuhan akademik, sosial, dan emosional siswa dengan karakteristik yang
sangat beragam. Keterbatasan dukungan institusional, seperti minimnya
fasilitas pendukung, pelatihan profesional, serta ketersediaan guru pendamping
khusus, dapat meningkatkan kekhawatiran dan beban emosional guru dalam
mengimplementasikan pendidikan inklusif (Sharma et al., 2015). Kondisi
tersebut berpotensi berdampak pada kesejahteraan psikologis guru, sehingga
mereka dituntut memiliki tingkat kesabaran, empati, dan kemampuan adaptasi
yang tinggi dalam menjalankan peran profesionalnya di tengah keberagaman

kebutuhan siswa dan ekspektasi dari pihak sekolah maupun orang tua.



Penelitian terbaru menunjukkan bahwa guru dengan tingkat stres kerja
tinggi cenderung mengalami penurunan kesejahteraan psikologis, yang
kemudian berdampak pada efektivitas pengajaran dan kualitas relasi dengan
siswa (Collie, 2023). Lebih lanjut penelitian lain menunjukkan bahwa guru
yang bekerja di lingkungan inklusi cenderung mengalami stres kerja, kelelahan
emosional (emotional exhaustion), dan tekanan psikologis lebih tinggi
dibandingkan dengan guru di sekolah reguler (Wang et al., 2022). Penelitian
dari Lestari (2021) juga menunjukkan bahwa kesejahteraan subjektif guru di
sekolah inklusi masih berada pada tingkat yang kurang optimal, terutama
karena tingginya beban emosional dan tuntutan adaptasi. Jika tidak dikelola,
kondisi ini dapat menurunkan keseimbangan emosional dan kepuasan hidup
mereka secara keseluruhan.

Sebagai bagian dari upaya memahami fenomena tersebut, peneliti telah
melakukan studi pendahuluan melalui observasi, wawancara singkat, serta
penyebaran survei kepada beberapa guru sekolah inklusi di wilayah Daerah
Istimewa Yogyakarta. Studi pendahuluan ini dilakukan pada guru di beberapa
sekolah inklusi sebagai gambaran awal kondisi kesejahteraan subjektif guru
sekolah inklusi dan tidak dimaksudkan untuk merepresentasikan keseluruhan
populasi guru sekolah inklusi di DIY. Hasil wawancara dengan kepala sekolah
menunjukkan bahwa pada masing-masing sekolah terdapat guru yang pernah
mengalami kelelahan mental dalam menjalankan tugas mengajar di kelas
inklusi. Kondisi tersebut terlihat dari penurunan fokus, respons yang lebih

lambat dalam menghadapi perilaku siswa, serta ekspresi kelelahan selama



proses pembelajaran. Observasi peneliti juga menunjukkan adanya indikasi
kelelahan emosional, seperti menarik napas panjang berulang kali dan kesulitan
mempertahankan energi selama kegiatan belajar mengajar.

Hasil studi pendahuluan melalui survei kuantitatif yang diberikan
kepada 25 guru dari beberapa sekolah inklusi di Daerah Istimewa Yogyakarta
turut memperkuat temuan mengenai kerentanan subjective well-being pada
kelompok ini. Berdasarkan analisis persepsi guru terhadap tiga aspek utama
subjective well-being menurut Diener, yaitu kepuasan hidup, afek positif, dan
afek negatif, diperoleh gambaran awal kondisi kesejahteraan subjektif guru
sekolah inklusi di DIY secara umum. Pada aspek kepuasan hidup, sebagian
besar guru (60,9%) berada pada kategori sedang, 21,7% berada pada kategori
rendah, dan hanya 17,4% yang menunjukkan kepuasan hidup tinggi, yang
mengindikasikan bahwa banyak guru belum sepenuhnya merasakan
kesejahteraan dalam menjalani peran profesionalnya. Pada aspek afek positif,
mayoritas responden (69,6%) berada pada kategori tinggi, menunjukkan bahwa
guru masih mampu merasakan emosi positif meskipun berada dalam
lingkungan kerja yang menuntut. Namun demikian, setelah proses pembalikan
skoring pada afek negatif, lebih dari separuh guru (56,5%) berada pada kategori
sedang dan 8,7% berada pada kategori tinggi, yang menandakan masih cukup
banyak pengalaman emosional negatif seperti stres, kecemasan, dan kelelahan
yang dirasakan. Secara keseluruhan, distribusi ketiga aspek tersebut
memperlihatkan bahwa subjective well-being guru sekolah inklusi di Daerah

Istimewa Yogyakarta belum berada pada kondisi yang sepenuhnya optimal.



Idealnya, guru terutama yang bekerja dalam konteks pendidikan inklusif
seharusnya memiliki tingkat kesejahteraan psikologis yang baik sebagai fondasi
utama dalam menjalankan tugas profesionalnya. Kesejahteraan subjektif atau
subjective well-being (SWB) yang tinggi mencerminkan kondisi psikologis di
mana individu merasakan kepuasan terhadap kehidupannya serta mengalami
keseimbangan emosi positif yang lebih dominan dibandingkan emosi negatif
(Diener et al., 2018). Dalam konteks guru, subjective well-being (SWB) tidak
hanya berpengaruh terhadap kebahagiaan pribadi, tetapi juga berperan penting
dalam membentuk perilaku mengajar yang positif, seperti kesabaran, empati,
dan kemampuan memberikan dukungan emosional kepada siswa (Buri¢ et al.,
2021). Guru yang memiliki tingkat kesejahteraan subjektif tinggi cenderung
menunjukkan keterlibatan kerja yang lebih besar, memiliki pandangan optimis
terhadap proses pembelajaran, serta mampu membangun hubungan
interpersonal yang hangat dengan siswa dan rekan sejawat. Oleh karena itu,
kesejahteraan guru menjadi aspek esensial dalam mewujudkan kualitas
pendidikan inklusif yang efektif dan berkelanjutan.

Namun demikian, realitas di lapangan menunjukkan adanya
kesenjangan antara kondisi ideal tersebut dengan pengalaman guru sekolah
inklusi. Kompleksitas peran sebagai pendidik bagi siswa reguler dan siswa
berkebutuhan khusus menempatkan guru pada situasi yang rentan terhadap
tekanan emosional dan fisik. Ketidakseimbangan antara tuntutan pekerjaan dan
dukungan institusional, serta keterbatasan pelatihan profesional yang memadai,

dapat memperburuk kondisi kesejahteraan subjektif guru sekolah inklusi



(Sharma et al., 2015). Oleh karena itu, diperlukan pemahaman yang lebih
mendalam mengenai faktor-faktor psikologis yang dapat berperan sebagai
sumber daya internal dalam menjaga dan meningkatkan kesejahteraan subjektif
guru sekolah inklusi.

Dalam perspektif psikologi positif, penurunan kesejahteraan guru
tersebut dapat dijelaskan melalui konsep subjective well-being (SWB), yaitu
evaluasi individu terhadap kehidupan yang mencakup dua komponen utama:
Life Satisfaction (penilaian kognitif terhadap kehidupan) dan affective balance
(frekuensi pengalaman emosi positif dibanding negatif) (Diener et al., 2018).
Guru dengan SWB tinggi cenderung merasa puas terhadap pekerjaannya,
memiliki emosi positif yang stabil, dan mampu melihat makna dari tantangan
yang dihadapi (Lyubomirsky, King, et al., 2005).

Kesejahteraan subjektif guru juga memiliki implikasi terhadap performa
profesional dan kualitas pengajaran. Guru dengan SWB yang tinggi cenderung
menunjukkan Kkreativitas dalam merancang pembelajaran yang adaptif,
motivasi intrinsik yang kuat, serta resiliensi dalam menghadapi berbagai
tekanan kerja (Klusmann et al., 2008). Hal ini sejalan dengan perspektif
psikologi positif yang menekankan pentingnya kesejahteraan subjektif sebagai
fondasi bagi kinerja optimal dan pertumbuhan pribadi (Seligman, 2018). Dalam
konteks pendidikan inklusif, guru yang sejahtera secara psikologis lebih mampu
menumbuhkan suasana belajar yang suportif dan empatik bagi seluruh siswa,
termasuk mereka yang memiliki kebutuhan khusus (Greenier et al., 2021).

Dengan demikian, kesejahteraan subjektif bukan hanya merupakan indikator



kesehatan mental guru, tetapi juga menjadi prasyarat penting untuk
menciptakan lingkungan belajar yang positif dan inklusif.

Subjective well-being merupakan konstruk yang dipengaruhi oleh
berbagai faktor yang saling berinteraksi. Menurut Diener et al. (1999),
kesejahteraan subjektif tidak hanya ditentukan oleh kondisi objektif kehidupan,
tetapi juga oleh bagaimana individu mengevaluasi dan memaknai pengalaman
yang dimilikinya. Berbagai penelitian menunjukkan bahwa subjective well-
being dipengaruhi oleh faktor demografis, kondisi sosial ekonomi, kualitas
hubungan interpersonal, dukungan sosial, karakteristik kepribadian, serta
berbagai sumber daya psikologis yang dimiliki individu (Diener et al., 1999,
2018). Selain itu, Lyubomirsky et al. (2005) menjelaskan bahwa tingkat
subjective well-being dipengaruhi oleh kombinasi faktor genetik, keadaan hidup
(life circumstances), dan aktivitas yang dilakukan secara sengaja (intentional
activities). Faktor-faktor tersebut berkontribusi terhadap munculnya emosi
positif, berkurangnya emosi negatif, serta terbentuknya evaluasi yang positif
terhadap kehidupan secara keseluruhan. Oleh karena itu, berbagai faktor
psikologis internal menjadi penting untuk dikaji karena berperan dalam
membentuk dan mempertahankan kesejahteraan subjektif individu.

Salah satu faktor psikologis yang berperan penting dalam meningkatkan
subjective well-being pada guru adalah Mindfulness (Azizah & Laily, 2025).
Subjective well-being juga ditunjukkan oleh banyaknya perasaan positif dan
sedikitnya perasaan negatif. Perasaan negatif bisa diminimalkan dengan

meningkatkan kesadaran terhadap situasi atau momen yang sedang berlangsung,



serta tidak terobsesi dengan masa depan atau menyesali kejadian yang telah
berlalu. Ketika seseorang menaruh perhatian pada momen sekarang, mereka
akan merasakan lebih banyak emosi positif (Jane & Suyasa, 2025). Keadaan
yang mengutamakan fokus pada saat ini dikenal sebagai Mindfulness. Dalam
konteks guru sekolah inklusi, Mindfulness dapat membantu mereka untuk tetap
hadir secara sadar dalam interaksi dengan siswa, sehingga mengurangi reaksi
impulsif terhadap tantangan emosional. Konsep Mindfulness didefinisikan
sebagai kemampuan individu untuk memberikan perhatian penuh pada
pengalaman saat ini dengan sikap terbuka, penuh kesadaran, dan tanpa
menghakimi (Brown & Ryan, 2003). Dalam konteks pendidikan, Mindfulness
membantu guru untuk lebih sadar terhadap respons emosional dan kognitif
mereka saat menghadapi tantangan di kelas. Guru yang mindful dapat
mengelola stres, mengatur emosi negatif, dan menjaga keseimbangan
psikologis ketika berhadapan dengan situasi yang menuntut, seperti perilaku
siswa yang sulit atau tekanan administratif (Flook et al., 2013). Penelitian
terbaru menunjukkan bahwa praktik Mindfulness secara konsisten berkorelasi
positif dengan kesejahteraan psikologis guru, karena meningkatkan
kemampuan regulasi emosi, empati, serta penerimaan terhadap pengalaman
yang menekan (Jennings, 2015).

Mindfulness juga terbukti berperan sebagai mekanisme protektif
terhadap kelelahan emosional dan stres kerja pada guru sekolah inklusi. Guru
yang memiliki tingkat Mindfulness tinggi cenderung lebih mampu menjaga

jarak psikologis dari pengalaman negatif, sehingga tidak terjebak dalam reaksi



otomatis yang memperburuk stress (Greenberg & Harris, 2012). Praktik
Mindfulness dapat membantu guru untuk membangun kesadaran reflektif
terhadap kondisi internal dan eksternal, yang pada gilirannya meningkatkan
subjective well-being melalui peningkatan rasa syukur, kepuasan hidup, dan
keseimbangan emosi positif (Hanley, Warner, & Garland, 2021). Penelitian
oleh Hulsheger, et al (2013) menemukan bahwa individu yang melatih
Mindfulness melaporkan peningkatan kepuasan kerja dan penurunan emotional
exhaustion secara signifikan dibanding kelompok kontrol, dengan regulasi
emosi dan strategi “surface acting” sebagai mediator. Beberapa intervensi
seperti Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) dan Mindfulness-Based
Cognitive Therapy (MBCT) terbukti efektif dalam meningkatkan kesejahteraan
subjektif dan menurunkan gejala stres di kalangan guru (Emerson et al., 2017).
Oleh karena itu, Mindfulness bukan hanya strategi pengelolaan stres, tetapi juga
fondasi penting bagi kesejahteraan psikologis guru dalam menjalankan peran
kompleks di lingkungan pendidikan inklusif. Dengan menerapkan Mindfulness,
baik melalui pelatihan formal atau kecenderungan sikap sadar dalam praktik
sehari-hari, guru ABK dapat lebih efektif dalam mengenali respons emosional
mereka sendiri, menahan diri dari reaksi impulsif, dan merespons situasi sulit
dengan cara yang lebih adaptif dan reflektif. Beberapa penelitian meta-analitis
juga mendukung bahwa Mindfulness dapat mengurangi kelelahan kerja dan
meningkatkan kesejahteraan psikologis guru (Luken & Sammons, 2016).
Meskipun Mindfulness berperan penting dalam meningkatkan

subjective well-being, hubungan antara keduanya tidak selalu bersifat langsung.



Sejumlah penelitian menunjukkan bahwa Mindfulness dapat meningkatkan
kesejahteraan psikologis melalui mekanisme tertentu, salah satunya adalah Self-
compassion (Neff, 2023). Self-compassion didefinisikan sebagai kemampuan
untuk memperlakukan diri dengan penuh kebaikan, menerima keterbatasan diri
sebagai bagian dari pengalaman manusiawi, serta mengembangkan kesadaran
yang seimbang terhadap penderitaan diri (K. Neff & Germer, 2017). Individu
dengan tingkat Self-compassion tinggi cenderung tidak terjebak dalam kritik
diri yang berlebihan dan lebih mampu menghadapi tekanan dengan sikap
lembut serta realistis terhadap diri sendiri (Zessin, Dickh&user, & Garbade,
2015). Self-compassion berfungsi sebagai pelindung psikologis terhadap stres
dan kelelahan emosional, sehingga dapat memperkuat dampak positif
Mindfulness terhadap subjective well-being.

Dalam konteks guru sekolah inklusi, Self-compassion menjadi aspek
penting yang membantu guru menghadapi tantangan emosional akibat
kompleksitas peran mereka dengan lebih adaptif. Self-compassion
memungkinkan guru untuk menerima keterbatasan mereka dalam menghadapi
kebutuhan siswa yang beragam, mengurangi rasa bersalah ketika hasil tidak
sesuai harapan, serta menjaga keseimbangan emosional di tengah tekanan
pekerjaan. Guru yang memiliki Self-compassion tinggi lebih mampu menerima
keterbatasan pribadi dalam menangani kebutuhan siswa yang beragam tanpa
terjebak pada rasa bersalah atau kegagalan professional dan tidak berlebihan

dalam mengkritik diri (K. Neff & Germer, 2017).
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Berbagai penelitian menunjukkan bahwa Self-compassion memiliki
kontribusi signifikan terhadap peningkatan kesejahteraan psikologis individu.
Individu dengan tingkat Self-compassion yang tinggi cenderung memiliki lebih
banyak emosi positif, tingkat stres yang lebih rendah, serta kepuasan hidup yang
lebih tinggi (Zessin et al., 2015). Dalam konteks pekerjaan, Self-compassion
dapat membantu individu menghadapi tekanan dan kegagalan dengan lebih
adaptif, karena mereka mampu memperlakukan diri sendiri dengan pengertian
dan tidak berlebihan dalam mengkritik diri (K. Neff & Germer, 2017).
Penelitian terbaru menunjukkan bahwa Self-compassion berperan penting
dalam mengurangi kelelahan emosional, meningkatkan keseimbangan afektif
positif, serta memperkuat kesejahteraan subjektif individu melalui mekanisme
regulasi emosi dan penerimaan diri. Dengan memiliki Self-compassion yang
tinggi, guru mampu menghadapi tuntutan pekerjaan yang berat dengan lebih
adaptif, tidak mudah terjebak pada kritik diri, dan lebih efektif dalam
mempertahankan emosi positif. Kondisi ini pada akhirnya mendukung
peningkatan kepuasan hidup dan kesejahteraan psikologis secara keseluruhan
(Maratos et al., 2024).

Penelitian oleh Yang et al. (2022) pada karyawan internasional
menunjukkan bahwa Mindfulness berkorelasi positif dengan kesejahteraan
subjektif dan Self compassion, serta Self-compassion berperan sebagai mediator
parsial dalam hubungan antara Mindfulness dan kesejahteraan subjektif (Yang
etal., 2022). Selaras dengan temuan tersebut, studi oleh Yung et al. (2024) pada

guru TK di Tiongkok menemukan bahwa Self-compassion memediasi
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hubungan antara Mindfulness dengan berbagai aspek kesejahteraan, termasuk
kesejahteraan psikologis, fisik, dan profesional (Yung et al., 2024). Hasil kedua
penelitian ini menegaskan bahwa Self-compassion berfungsi sebagai
mekanisme psikologis yang memperkuat pengaruh Mindfulness terhadap
kesejahteraan  subjektif individu, sehingga memungkinkan individu
menghadapi tekanan pekerjaan dengan lebih adaptif dan menjaga
keseimbangan emosional. Dengan demikian, Self-compassion tidak hanya
berperan sebagai hasil dari Mindfulness, tetapi juga sebagai mekanisme
psikologis yang memperkuat dampak Mindfulness terhadap kesejahteraan guru
dalam lingkungan pendidikan inklusif yang penuh tantangan.

Kombinasi antara Mindfulness dan Self-compassion dapat berfungsi
sebagai sistem psikologis yang saling melengkapi, di mana kesadaran penuh
membantu individu mengenali pengalaman emosional, sementara Self-
compassion memberikan ruang untuk menerima pengalaman tersebut secara
manusiawi dan penuh kebaikan. Namun, sebagian besar penelitian sebelumnya
mengenai hubungan Mindfulness, Self compassion, dan subjective well-being
masih berfokus pada populasi umum, mahasiswa, atau tenaga kesehatan, bukan
pada guru, khususnya guru sekolah inklusi. Padahal, guru inklusi memiliki
konteks pekerjaan yang unik, dengan tantangan emosional dan sosial yang lebih
kompleks dibandingkan guru di sekolah reguler (Hascher & Waber, 2021).
Studi yang meneliti peran Mindfulness dan Self-compassion dalam
meningkatkan subjective well-being guru di lingkungan pendidikan inklusif di

Indonesia masih sangat terbatas, terutama untuk wilayah Indonesia.
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Keterbatasan ini menimbulkan kesenjangan penelitian (research gap) yang
penting untuk dijembatani, mengingat kesejahteraan subjektif guru inklusi
memiliki implikasi langsung terhadap efektivitas pengajaran, kualitas interaksi
dengan siswa, serta keberhasilan implementasi pendidikan inklusif secara
keseluruhan. Oleh karena itu, penelitian ini penting dilakukan untuk
memperluas pemahaman mengenai mekanisme psikologis yang berperan dalam
menjaga kesejahteraan guru inklusi di Indonesia, dengan menempatkan Self-
compassion sebagai variabel mediator antara Mindfulness dan subjective well-
being.

Berdasarkan uraian di atas serta hasil temuan awal di lapangan,
penelitian ini  berupaya untuk mengkaji bagaimana hubungan antara
Mindfulness dan subjective well-being, hubungan antara Mindfulness dan Self
compassion, serta hubungan antara Self-compassion dan subjective well-being.
Selain itu, penelitian ini juga bermaksud untuk menganalisis peran mediasi Self-
compassion dalam hubungan antara Mindfulness dan subjective well-being pada
guru sekolah inklusi di Daerah Istimewa Yogyakarta. Temuan dari penelitian
ini diharapkan dapat memberikan kontribusi teoretis dalam memperluas
pemahaman mengenai penerapan psikologi positif di bidang pendidikan, serta
kontribusi  praktis dalam pengembangan program intervensi untuk
meningkatkan kesejahteraan psikologis guru yang bekerja dalam lingkungan

pendidikan inklusif.
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B. Tujuan Penelitian
Berdasarkan rumusan masalah yang telah dikemukakan, penelitian ini
bertujuan untuk mengetahui peran mediasi Self-compassion dalam hubungan
antara Mindfulness dan subjective well-being pada guru sekolah inklusi di

Daerah Istimewa Yogyakarta.

C. Manfaat Penelitian
1. Manfaat Teoritis
Secara teoritis, penelitian ini diharapkan dapat memberikan
kontribusi pada pengembangan pengetahuan ilmiah dalam bidang psikologi
positif, khususnya pada ranah penelitian terkait dinamika Mindfulness, Self
compassion, dan subjective well-being pada konteks guru sekolah
inklusi..Hasil penelitian ini dapat memperkaya literatur akademik yang
relevan dan menjadi acuan bagi pengembangan teori pada konteks
pendidikan inklusif.
2. Manfaat Praktis
Secara praktis, penelitian ini diharapkan memberikan manfaat bagi
beberapa pihak:
a. Bagi Guru
Hasil penelitian ini dapat menjadi sumber refleksi serta dasar
pertimbangan dalam mengelola tekanan psikologis dan tuntutan

pekerjaan yang tinggi melalui peningkatan Mindfulness dan penguatan
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Self compassion. Pemahaman terhadap mekanisme psikologis ini
diharapkan mampu membantu guru dalam menjaga kesejahteraan
subjektif, meningkatkan adaptasi emosi, dan mengurangi risiko
kelelahan emosional (emotional exhaustion) dalam proses pembelajaran
di sekolah inklusi.
. Bagi Sekolah atau Manajemen Pendidikan

Hasil penelitian ini dapat memberikan informasi empiris yang
dapat digunakan sebagai dasar dalam merancang kebijakan maupun
program sekolah yang berfokus pada peningkatan kapasitas psikologis
tenaga pendidik. Program pelatihan atau intervensi berbasis
Mindfulness dan Self-compassion dapat menjadi rekomendasi strategis
untuk mendukung kualitas kesehatan mental, motivasi kerja, serta
performa profesional guru.
Bagi Pembaca atau Masyarakat

Penelitian ini diharapkan dapat memberikan pemahaman kepada
masyarakat umum mengenai pentingnya menjaga kesehatan psikologis
melalui praktik Mindfulness dan sikap welas asih terhadap diri sendiri
(Self compassion). Masyarakat dapat memperoleh gambaran bahwa
subjective well-being bukan hanya dipengaruhi faktor eksternal, namun
sangat terkait dengan bagaimana individu mengelola pikiran dan
emosinya secara sadar. Dengan demikian, hasil penelitian ini dapat
memberikan wawasan yang lebih luas bagi pembaca untuk menerapkan

keterampilan psikologis tersebut dalam kehidupan sehari-hari, guna

15



meningkatkan kualitas hidup, kemampuan adaptasi emosi, serta
kesejahteraan subjektif secara lebih berkelanjutan.
. Bagi Peneliti Selanjutnya

Penelitian ini memberikan landasan empiris serta rekomendasi
metodologis bagi peneliti lain yang akan mengembangkan kajian
lanjutan terkait variabel-variabel penelitian yang digunakan. Penelitian
ini juga dapat menjadi referensi bagi pengembangan intervensi terapan
berbasis Mindfulness dan Self-compassion di bidang pendidikan,
khususnya pada konteks sekolah inklusi yang memiliki kompleksitas

karakteristik peserta didik.
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D. Keaslian Penelitian

Tabel 1. 1 Keaslian Penelitian

No. Nama Judul Tahun Grand Theory  Metode Alat Ukur Subjek dan Lokasi Hasil
Peneliti Penelitian Penelitian Penelitian
1 Feng-Hua The 2022 Positive Kuantitatif Mindfulness: 629 karyawan Mindfulness berhubungan positif
Yang, Shih-  Relationships Psychology; teori Five Facet Mindfulness Carrefour (perusahaan dengan subjective well-being (r =
Lin Tan, dan among Mindfulness Questionnaire (FFMQ) versi internasional di 0.653, p<0.01)
Yuan-Lie Lin Mindfulness, (Kabat-Zinn, Taiwan (T-FFMQ, 15 item) Taiwan) Mindfulness berhubungan positif
(Yangetal., Self 1994) dan Self- (Baer et al., 2008) dengan Self-compassion (r =
2022) compassion, compassion Self compassion: 0.815,p<0.01)
and Subjective (Neff, 2003), dan Self-compassion Scale (Neff, Self-compassion berhubungan
well-being: The teori 2003) — 26 item positif dengan subjective well-
Case of kesejahteraan Subjective well-being: being (r =0.747, p < 0.01)
Employees in subjektif Skala dari Argyle, Martin, & Self-compassion berperan
an International (subjective well- Crossland (1989) — 13 item sebagai mediator parsial antara
Business being). Mindfulness. dan subjective well-
being
2 Nicola S. The Link 2025 Positive Meta-analisis ~ Comprehensive Meta-Analysis Beragam mahasiswa, Mindfulness dan Self-compassion
Schutte & between Psychology, (CMA) Version 4 komunitas umum, memiliki hubungan kuat dan
John M. Mindfulness. khususnya profesional kesehatan, saling memperkuat dan Kedua
Malouff and Self konsep veteran, guru, konsep ini berkontribusi terhadap
(Schutte &  compassion: A Mindfulness. pemimpin bisnis, dan kesejahteraan psikologis dan
Malouff, Meta-Analysis (Brown & Ryan, lainnya an multi kesehatan mental yang lebih baik
2025) 2003; Kabat- negara
Zinn, 2003) dan
Self-compassion
(Neff, 2003,
2016, 2023).
3 Ulin Nuha Pelatihan 2020 Teori Eksperimen 1. Satisfaction with life Scale 22 guru sekolah dasar Mindfulness teaching efektif
Rahmawati, Mindfulness Kesejahteraan  dengan desain  (SWLS) — Pavot & Diener inklusi di Daerah meningkatkan kesejahteraan
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Fuad Nashori, Teaching untuk
& RatnaS.  Meningkatkan
Rachmahana Kesejahteraan
(Rahmawati et Subjektif Guru

Subjektif
(Subjective well- pretest-posttest
being Theory) — control group
Diener, Oishi, & design.

non-randomized (1993)

Istimewa Yogyakarta, subjektif guru inklusi melalui
2. Positive and negative affect  terdiri dari 11 guru  peningkatan emosi positif dan
Schedule (PANAS) — Watson et kelompok eksperimen penurunan emosi negatif.

al. (1988) dan 11 guru kelompok

al., 2020) Sekolah Inklusi Lucas (2003) kontrol.
Idi Warsah, Insights on 2023 Adaptation Kuantitatif Cognitive Emotion Regulation 302 ibu muda berusia Regulasi emosi dan Mindfulness
M. Rikza Mother’s Theory — deskriptif dengan Questionnaire (CERQ) — 20-25 tahun di tidak berpengaruh langsung
Chamami, Subjective well- menjelaskan desain survei Garnefski & Kraaij (2007) Indonesia terhadap SWB, namun
Endang being: The bahwa subjective Cognitive and Affective berpengaruh tidak langsung
Prastuti, Ruly Influence of well-being Mindfulness Scale—Revised melalui rasa syukur (gratitude).
Morganna, = Emotion (SwB) (CAMS-R) — Feldman et al.
Mirza Regulation, ditentukan oleh (2007)
Muchammad Mindfulness, kemampuan Transpersonal Gratitude Scale
Igbal and Gratitude individu untuk (TGS) — Hlava et al. (2014) |
(Warsah et al., beradaptasi
2023) terhadap

peristiwa hidup

melalui

mekanisme

koping seperti

regulasi emosi,

Mindfulness., dan

rasa syukur.
Natalia The Effect of 2025 Mindfulness Kuantitatif non- Mindfulness: Mindful Attention 125 karyawan di PT  Terdapat hubungan positif antara

Iskandar, Diah Mindfulness on

Sofiah, & Psychological
Hetti Sari Well-Being
Ramadhani  through Self-

(Iskandar et  compassion as
al., 2025) a Mediator for
Employees

Theory (Kabat- eksperimental
Zinn, 1990),Self-

compassion

Theory (Neff,
2003),Psychologi

cal Well-Being

Theory (Ryff,

1989)

Mindfulness, Self compassion,
dan psychological well-being.

Awareness Scale (MAAS) — 15 X, Surabaya, Jawa
item (Brown & Ryan, 2003; versiTimur, Indonesia

Aulia et al., 2023)

Self compassion: Self-
compassion Scale — Short Form
(SCS-12) (Neff, 2003)
Psychological Well-Being: Ryffs
Psychological Well-Being Scale
(18 item) (Ryff & Keyes, 1995)

Self-compassion berperan
sebagai mediator signifikan,
memperkuat pengaruh
Mindfulness terhadap
kesejahteraan psikologis.

18



Adrian Pérez- Impact of 2021 Third-wave Kuantitatif Mindfulness: 860 orang dari Terdapat hubungan signifikan
Aranda, Javier Mindfulness psychotherapy dengan desain  Mindful Attention Awareness populasi umum antara Mindfulness, Self
Garcia- and Self- (terapi cross-sectional  Scale (MAAS) — Brown & Ryan Spanyol compassion, dan resilience
Campayo, compassion on gelombang (ex post facto)  (2003) dengan tingkat depresi dan
Francisco Anxiety and ketiga) dalam Self compassion: kecemasan (p <.001).

Gude, Juan V. Depression: kerangka Self-compassion Scale — Short

Luciano, The Mediating Cognitive- Form (SCS-12) — Raes et al.

Albert Feliu- Role of Behavioral (2011); versi Spanyol oleh

Soler, Arturo Resilience Theory (CBT) Garcia-Campayo et al. (2014)

Gonzalez- yang Resilience:

Quintela, menekankan Connor-Davidson Resilience

Yolanda aspek Scale (CD-RISC-10) —

Lopez-del- Mindfulness, Campbell-Sills & Stein (2007)

Hoyo, & Jesus acceptance, dan Anxiety & Depression:

Montero-Mari compassion. Goldberg Anxiety and

(Pérez-Aranda Depression Scale (GADS) —

etal., 2021) Goldberg

Aurelia Jane  Mindfulness. 2025 teori Subjective Kuantitatif non- Mindfulness: Mindful Attention 209 orang caregiver Mindfulness berperan penting

& P. Tommy untuk

Y. S. Suyasa Peningkatan

(Jane & Subjective well-

Suyasa, 2025) being (Studi
pada Caregiver
Lansia)

well-being oleh
Ed Diener, yang
dan Mindfulness
dari Brown &
Ryan (2003)

eksperimental

and Awareness Scale (MAAS) — lansia, Jakarta
Brown & Ryan (2003)

Subjective well-being (SWB):

Satisfaction with life Scale

(SWLS) — Diener et al. (1985)

Positive and negative affect

Schedule (PANAS) — Watson &

Clark (1988),

dalam meningkatkan subjective
well-being pada caregiver lansia.

Josefa Perez- The Effects of 2016
Blasco, Alicia Mindfulness
Sales-Galan, and Self-

Juan C. compassion on
Meléndez, & Improving the
Teresa Capacity to
Mayordomo Adapt to Stress
(Perez-Blasco Situations in

Teori Stres dan
Koping oleh
Lazarus &
Folkman (1984)
dan Mindfulness
Theory (Kabat-
Zinn, 1990) dan
Self-compassion

Eksperimen
dengan
kelompok
kontrol dan
kelompok
perlakuan

Brief Resilient Coping Scale 45 orang lanjut usia
(BRCS) — mengukur kemampuannon-institusional di
koping adaptif. Program senior di
Depression Anxiety Stress ScalesUniversity of
(DASS-42) — mengukur depresi, Valencia, Spanyol.
kecemasan, dan stres.

Coping Strategies Questionnaire

(CAE) — menilai tujuh strategi

Program Mindfulness & Self-
compassion efektif
meningkatkan kemampuan
beradaptasi terhadap stres,
fleksibilitas emosional, dan
regulasi diri.
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kesadaran penuh
terhadap momen
Kini tanpa
penilaian.

etal.,, 2016) Elderly People Theory (Neff, koping (problem-solving,

Living in the 2003) reappraisal, avoidance, dll).

Community

9 Niken Ayu  Hubungan 2023 Teori Kuantitatif Mindful Attention Awareness 100 mahasiswa Terdapat hubungan positif dan

Dwi antara Psychological ~ korelasional Scale (MAAS) untuk mengukur perempuan berusia  signifikan antara Mindfulness
Yulistyowati Mindfulness Well-Being tingkat Mindfulness. 18-25 tahun di dan psychological well-being (r
& Siti Ina dengan (Ryff, 1989; Ryff Ryff’s Psychological Well-Being Universitas Negeri = 0,574; p <0,05).
Savira Psychological & Keyes, 1995) Scale untuk mengukur Surabaya 66% subjek memiliki
(Yulistyowati Well-Being kesejahteraan psikologis. Mindfulness sedang, dan 64%
& Savira, pada memiliki psychological well-
2023) Perempuan being sedang.

Dewasa Awal Semakin tinggi Mindfulness
individu, semakin tinggi pula
kesejahteraan psikologisnya.
Mindfulness berkontribusi
terhadap penerimaan diri, relasi
positif, serta kemampuan
pengendalian emosi pada
perempuan dewasa awal.

10  Nisa’ul Reframing 2025 Psikologi positif Kuantitatif Skala Mindfulness 89 siswa MA Tidak terdapat pengaruh
Azizah & Happiness: The — khususnya teorikorelasional dikembangkan berdasarkan Muhammadiyah 02  signifikan antara Mindfulness
Nadhirotul ~ Effect of subjective well- aspek Baer dkk. (2011) Banyutengah (kelas  dan subjective well-being
Laily Mindfulness being (Diener) Skala Subjective well-being X-XII) — Kabupaten (kontribusi hanya 0,34%).
(Azizah &  Practice on dan konsep (SWB) diadaptasi dari Gresik, Jawa Timur  Meskipun demikian, korelasi
Laily, 2025) Adolescent Mindfulness Sulistyowati & lzzaty (2021) parsial menunjukkan hubungan

Subjective well- (Baer dkk., 2011) positif lemah antara Mindfulness

being yang dan SWB (r = 0,312; p = 0,015).

menekankan Aspek acting with awareness dan

describing memiliki korelasi
positif dengan Life Satisfaction
dan positive affect, serta negatif
dengan negative affect.

Faktor lain seperti dukungan
sosial, regulasi emosi, dan self-
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esteem diduga lebih dominan
memengaruhi kesejahteraan
subjektif remaja.
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Berdasarkan ringkasan hasil penelitian sebelumnya yang telah disajikan
dalam tabel sebelumnya, terlihat bahwa variabel Mindfulness, Self compassion,
dan subjective well-being telah menjadi perhatian utama dalam berbagai
kelompok, situasi, dan metodologi penelitian. Namun, berdasarkan pencarian
literatur yang telah dilakukan, belum ada studi yang secara khusus menyelidiki
peran Self-compassion sebagai variabel perantara dalam hubungan antara
Mindfulness dan subjective well-being pada guru di sekolah inklusi di Daerah
Istimewa Yogyakarta. Oleh karena itu, diperlukan penjelasan yang lebih
mendetail mengenai aspek kebaruan dari penelitian ini, baik dari segi tema,
dasar teori, alat ukur, maupun karakteristik partisipan penelitian. Penjelasan
berikut akan menguraikan keunikan penelitian ini dengan merujuk pada empat
aspek tersebut.

1. Keaslian Topik

Sejumlah penelitian sebelumnya telah mengkaji hubungan antara

Mindfulness, Self compassion, dan bentuk-bentuk kesejahteraan psikologis.

Misalnya, Yang et al. (2022) meneliti Mindfulness, Self compassion, dan subjective

well-being pada karyawan perusahaan internasional; Warsah et al. (2023) meneliti

Mindfulness, gratitude, dan subjective well-being pada ibu muda; Jane & Suyasa

(2025) meneliti Mindfulness dan subjective well-being pada caregiver lansia; serta

Rahmawati et al. (2020) meneliti intervensi Mindfulness terhadap subjective well-

being guru inklusi. Namun, penelitian-penelitian tersebut belum memfokuskan diri

pada uji mediasi Self-compassion pada guru sekolah inklusi di Daerah Istimewa

Yogyakarta. Dengan demikian, topik penelitian ini memiliki kebaruan karena
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menggabungkan Mindfulness, Self compassion, dan subjective well-being dalam
satu model mediasi dalam konteks guru sekolah inklusi, yang belum pernah
menjadi fokus utama pada penelitian-penelitian sebelumnya.
2. Keaslian Alat Ukur

Dari sisi alat ukur, penelitian ini menggunakan instrumen yang telah
terstandarisasi dan sering digunakan dalam penelitian terkait konstruksi
Mindfulness, self-compassion, dan subjective well-being, yaitu Mindful Attention
Awareness Scale (MAAS), Self-Compassion Scale (SCS), serta pengukuran
subjective well-being yang mengombinasikan Satisfaction with life Scale (SWLS)
dan Positive and negative affect Schedule (PANAS). Berbeda dengan penelitian—
penelitian sebelumnya yang sebagian besar menggunakan alat ukur versi
internasional secara langsung atau menggunakan varian skala subjective well-being
tertentu. Penelitian ini akan melakukan proses modifikasi pada instrumen Self-
compassion Scale (SCS) dengan menyesuaikan redaksi agar lebih relevan dengan
pengalaman dan tantangan emosional yang dihadapi oleh guru sekolah inklusi,
tanpa mengubah dimensi teoretis yang dikemukakan oleh Neff (2003). Dengan
demikian, penelitian ini memiliki kontribusi orisinil pada aspek alat ukur Self-
compassion Scale karena tidak hanya menggunakan skala standar, tetapi juga
melakukan modifikasi konteks terhadap responden yang memiliki karakteristik
spesifik, yaitu guru sekolah inklusi di Daerah Istimewa Yogyakarta.

3. Keaslian Subjek Penelitian
Subjek dalam penelitian ini adalah guru sekolah inklusi di Daerah Istimewa

Yogyakarta dengan jumlah responden sekitar 200 orang. Penelitian-penelitian
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sebelumnya mengambil subjek yang sangat beragam, seperti karyawan perusahaan
(Yang et al., 2022), ibu muda (Warsah et al., 2023), caregiver lansia (Jane &
Suyasa, 2025), atau guru inklusi tetapi menggunakan desain eksperimen pelatihan
(Rahmawati et al., 2020) dan bukan survei mediasi. Belum ditemukan penelitian
yang secara spesifik menguji Mindfulness, Self compassion, dan subjective well-
being dalam satu model mediasi pada latar sekolah inklusi dengan rentang subjek
guru sebanyak ini. Dengan demikian, dari sisi subjek, penelitian ini memiliki
keaslian karena mengkaji populasi yang sangat spesifik dan relevan dengan konteks

inklusi di Indonesia terutama di wilayah Daerah Istimewa Yogyakarta.
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BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan
Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan pada guru sekolah inklusi
di Daerah Istimewa Yogyakarta, dapat disimpulkan bahwa mindfulness memiliki
pengaruh positif dan signifikan terhadap self-compassion. Temuan ini menunjukkan
bahwa semakin tinggi tingkat mindfulness yang dimiliki guru, maka semakin tinggi
pula kemampuan guru dalam mengembangkan sikap welas asih terhadap dirinya
sendiri. Dengan demikian, mindfulness merupakan salah satu faktor yang berperan

dalam pembentukan self-compassion pada guru sekolah inklusi.

Namun demikian, self-compassion tidak menunjukkan pengaruh yang
signifikan terhadap kedua dimensi subjective well-being yang diteliti, yaitu
satisfaction with life dan positive and negative affect. Hasil tersebut menunjukkan
bahwa kemampuan individu untuk bersikap welas asih terhadap dirinya sendiri belum
tentu berkaitan secara langsung dengan tingkat kepuasan hidup maupun pengalaman

afektif yang dirasakan dalam kehidupan sehari-hari.

Lebih lanjut, hasil analisis mediasi menunjukkan bahwa self-compassion tidak
berperan sebagai mediator dalam hubungan antara mindfulness dan subjective well-
being, baik pada dimensi satisfaction with life maupun positive and negative affect.
Pengaruh tidak langsung mindfulness terhadap kedua dimensi subjective well-being

melalui self-compassion tidak menunjukkan signifikansi statistik. Oleh karena itu,
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hipotesis penelitian yang menyatakan bahwa self-compassion berperan sebagai
mediator dalam hubungan antara mindfulness dan subjective well-being pada guru

sekolah inklusi di Daerah Istimewa Yogyakarta tidak didukung oleh hasil penelitian.

Temuan penelitian ini mengindikasikan bahwa hubungan antara mindfulness
dan subjective well-being pada guru sekolah inklusi kemungkinan dijelaskan oleh
faktor-faktor lain di luar self-compassion. Dengan demikian, penelitian selanjutnya
disarankan untuk mempertimbangkan variabel lain yang berpotensi berperan sebagai
mediator, seperti regulasi emosi, resiliensi, psychological flexibility, coping adaptif,
maupun psychological capital, guna memperoleh pemahaman yang lebih
komprehensif mengenai mekanisme yang mendasari hubungan antara mindfulness

dan subjective well-being.

B. Saran
1. Bagi Guru Sekolah Inklusi

Guru sekolah inklusi diharapkan dapat mengembangkan mindfulness
dalam kehidupan sehari-hari sebagai salah satu upaya meningkatkan kesadaran
diri dan kemampuan menerima pengalaman secara lebih adaptif. Hasil penelitian
menunjukkan bahwa mindfulness berhubungan positif dengan self-compassion,
sehingga kemampuan untuk hadir secara penuh pada pengalaman yang sedang
dialami dapat membantu guru mengembangkan sikap yang lebih terbuka dan tidak
menghakimi diri sendiri ketika menghadapi berbagai tuntutan pekerjaan. Selain

itu, guru juga diharapkan memperhatikan berbagai faktor lain yang berkontribusi
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terhadap kesejahteraan subjektif, seperti keseimbangan kehidupan Kkerja,

dukungan sosial, dan pengelolaan stres.

. Bagi Sekolah

Guru sekolah inklusi diharapkan dapat mengembangkan mindfulness
dalam kehidupan sehari-hari sebagai salah satu upaya meningkatkan kesadaran
diri dan kemampuan menerima pengalaman secara lebih adaptif. Hasil penelitian
menunjukkan bahwa mindfulness berhubungan positif dengan self-compassion,
sehingga kemampuan untuk hadir secara penuh pada pengalaman yang sedang
dialami dapat membantu guru mengembangkan sikap yang lebih terbuka dan tidak
menghakimi diri sendiri ketika menghadapi berbagai tuntutan pekerjaan. Selain
itu, guru juga diharapkan memperhatikan berbagai faktor lain yang berkontribusi
terhadap kesejahteraan subjektif, seperti keseimbangan kehidupan Kerja,

dukungan sosial, dan pengelolaan stres.

. Bagi Peneliti Selanjutnya

Guru sekolah inklusi diharapkan dapat mengembangkan mindfulness
dalam kehidupan sehari-hari sebagai salah satu upaya meningkatkan kesadaran
diri dan kemampuan menerima pengalaman secara lebih adaptif. Hasil penelitian
menunjukkan bahwa mindfulness berhubungan positif dengan self-compassion,
sehingga kemampuan untuk hadir secara penuh pada pengalaman yang sedang
dialami dapat membantu guru mengembangkan sikap yang lebih terbuka dan tidak
menghakimi diri sendiri ketika menghadapi berbagai tuntutan pekerjaan. Selain

itu, guru juga diharapkan memperhatikan berbagai faktor lain yang berkontribusi
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terhadap kesejahteraan subjektif, seperti keseimbangan kehidupan Kerja,

dukungan sosial, dan pengelolaan stres.
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