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ABSTRAK 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh mindfulness dan self compassion 

terhadap resiliensi pada ibu yang bekerja. Pengambilan sampel penelitian ini 

menggunakan teknik purposive sampling dengan karakteristik wanita yang sudah 

menikah dan mempunyai minimal satu orang anak. Jumlah sampel yang digunakan 

dalam penelitian ini sebanyak 117 responden. Penelitian ini menggunakan google form 

yang berisi skala resiliensi, skala mindfulness, dan skala self compassion.Teknik analisis 

data yang digunakan adalah regresi linier berganda. Uji hipotesis yang telah dilakukan 

memperoleh nilai signifikansi sebesar 0,000 (p≤0,01), yang menunjukan bahwa 

mindfulness dan self compassion memberikan pengaruh yang signifikan terhadap 

resiliensi pada ibu yang bekerja.  

Kata kunci: Ibu Bekerja, Mindfullness, Resiliensi, Self Compassion 

 

PENDAHULUAN 

Ibu menurut Kamus Besar 

Bahasa Indonesia adalah seorang wanita 

yang telah atau sudah melahirkan anak. 

Suparyanto (2011) mengatakan bahwa, 

Ibu adalah pengurus generasi keluarga 

dan bangsa sehingga keberadaan wanita 

yang sehat jasmani dan rohani serta 

sosial sangat diperlukan. Ibu juga bisa 

menjadi benteng bagi keluarganya yang 

dapat menguatkan setiap anggota 

keluarganya (Santoso, 2009).   

Peran perempuan terus 

berkembang seiring berjalannya waktu. 

Ada beberapa tugas dan peran 

perempuan, pertama sebagai istri dan 

pendamping suami, kedua sebagai ibu 

yang mendidik dan membina generasi 

muda, ketiga sebagai pengelola 

keuangan rumah tangga, keempat. 

pemberi penghasilan tambahan, dan 

yang kelima menjadi anggota 

masyarakat, organisasi perempuan, dan 

badan sosial (Dimiyati dalam 

Weliangan, 2023). Apreviadizy dan 

Puspitacandri (2014) menyatakan 

bahwa peran ibu sangat berpengaruh 

dalam keluarga, di mana selain 

menjalani peran sebagai ibu yang 

mengurus anak, ibu juga berperan 

sebagai istri yang mendampingi suami. 

Seiring dengan perkembangan zaman, 

mulai tampak adanya pergeseran peran. 

Seorang ibu pada zaman ini tidak lagi 

hanya mengurus rumah tangga dan 

mengurus anak serta suami, namun rata- 

rata perempuan atau seorang ibu lebih 

memilih untuk bekerja, dan juga ada 

yang memilih untuk bekerja sekaligus 

mengurus keluarga dan rumah tangga 

(Hairina dan Fadhila, 2019).  

Ibu yang bekerja adalah seorang 

wanita yang memiliki kemampuan 

untuk mengkombinasikan kehidupan 

karier dengan tanggung jawab mengurus 

anak (Poduval, 2009). Menurut Anoraga 

(2006), ibu bekerja adalah wanita yang 

memperoleh atau mengalami 

perkembangan dan kemajuan dalam 

pekerjaan. Vureen (dalam Mufidah, 

2009), berpendapat bahwa ibu yang 

bekerja adalah ibu yang selain mengurus 

rumah tangga juga memiliki tanggung 

jawab di luar rumah baik di kantor, 

yayasan, atau wiraswasta dengan kisaran 

waktu  6 sampai 8 jam sehari.    
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Adapun faktor yang mendorong 

ibu untuk bekerja, seperti yang 

dijelaskan Handayani (2020) dalam 

penelitiannya yaitu sebanyak 52 % ibu 

bekerja dengan tujuan untuk 

meningkatkan perekonomian 

keluarganya, selanjutnya sebanyak 25% 

bertujuan untuk mengisi kekosongan 

dan waktu luang dirumah, dan sebanyak 

23% bekerja dengan tujuan untuk 

membantu suaminya. Hernamawarni 

(2009) dalam penelitiannya 

mengungkapkan faktor yang mendorong 

ibu bekerja, yaitu sebagai upaya dalam 

meningkatkan kualitas hidup, usaha 

dalam membayar hutang, adanya upaya 

untuk mengurangi ketergantungan 

terhadap suami dan meningkatkan status 

sosial atau prestise.  

Survei Angkatan Kerja Nasional 

(2018), menunjukkan bahwa lebih dari 

40% perempuan menjalankan fungsi 

ganda, yaitu mengasuh anak dan 

sekaligus bekerja. Menurut Badan Pusat 

Statistik (2020), pada bulan Agustus 

jumlah angkatan tenaga kerja wanita 

mengalami kenaikan sebanyak 2,36 juta 

orang dibandingkan bulan Agustus 

tahun 2019, sehingga menjadi 138,22 

juta orang atau menjadi 53,13%. 

Selanjutnya data dari “The Institute of 

Science and Technology Journal’s” 

menunjukkan  bahwa perempuan 

Indonesia telah bekerja saat berusia 22 

tahun (belum menikah), hanya sebagian 

dari mereka yang setelah menikah 

berhenti bekerja (Setiasih, 2021). Dari 

data yang ada menunjukkan bahwa 

tingkat partisipasi wanita atau ibu yang 

bekerja terbilang cukup tinggi. 

Kinanti (2020) memaparkan 

beberapa masalah umum yang dihadapi 

ibu bekerja antara lain yaitu 

ketidakmampuan ibu dalam menjaga 

keseimbangan antara mengurus 

pekerjaan rumah tangga dan kehidupan 

kerjanya yang dapat mempengaruhi 

kesehatan emosional serta mental ibu, 

selain itu ibu juga merasa bersalah 

ketika ditempatkan pada posisi untuk 

memilih karir daripada rumah, ibu juga 

terkadang mengalami konflik antara apa 

yang diinginkan dan apa yang harus 

dilakukannya, rasa komitmen ibu 

terhadap keluarganya pun sering 

dipertanyakan, seorang ibu juga 

dihadapkan terus menerus untuk 

multitasking ketika harus menyelesaikan 

pekerjaan baik di kantor maupun 

dirumah, dan ibu yang bekerja terkadang 

kurang untuk menginvestasikan waktu 

untuk dirinya sendiri.  

Apreviadizy dan Puspitacandri 

(2014) menjelaskan permasalahan yang 

di alami oleh ibu yang bekerja terbilang 

cukup banyak, hal ini membuat individu 

tidak dapat mengelolah kondisi dirinya 

dengan baik sehingga menyebabkan 

individu menjadi stres, cemas, dan 

kurang bahagia. Santrock (2002) 

menjelaskan  peran yang dijalankan oleh 

wanita karier berkeluarga dapat 

menimbulkan stres yang disebabkan 

oleh adanya tuntutan waktu dan tenaga 

tambahan, pembagian waktu untuk 

keluarga dan karir, konflik antara peran 

pekerjaan dan peran keluarga, 

persaingan kompetitif antara suami dan 

istri, serta yang menjadi permasalahan 

penting adalah apakah perhatian 

terhadap kebutuhan anak sudah 

terpenuhi dengan baik atau belum.. 

Berdasarkan permasalahan yang 

dijelaskan diatas, seorang ibu yang 

bekerja memiliki tugas dan tanggung 

jawab yang lebih besar. Ibu bekerja 

dituntut untuk dapat mengatur waktu 

antara pekerjaan dengan keluarga. Oleh 

karena itu, ibu bekerja harus memiliki 

kemampuan untuk mengelola dan 

mengatasi permasalahan yang dihadapi. 

Ketika seorang ibu bekerja memiliki 

kemampuan resiliensi yang baik, ini 

akan membantunya dalam membentuk 

ketahanan diri ketika menghadapi 

masalah dan konflik pada lingkungan 

keluarga dan lingkungan pekerjaannya 

yang dapat menjadi pemicu timbulnya 

stress. Reivich dan Shatte (2002) 

menjelaskan resiliensi diperlukan 
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individu untuk mengelola serta 

menghadapi tekanan. 

Menurut Lyons (2020), resiliensi 

adalah kapasitas seseorang untuk pulih 

dari peristiwa stres jangka panjang 

karena dampak penguatan, dimana 

resiliensi efektif untuk menurunkan stres 

bahkan dalam kondisi yang sulit. 

Individu yang resilien dapat mengatasi 

perasaan dengan baik saat ditimpa 

masalah bahkan yang sulit untuk 

diterima (Siebert, 2005). Individu yang 

mempunyai tingkat resiliensi tinggi akan 

memiliki tingkat harga diri, kepercayaan 

diri, dan disiplin diri yang tinggi juga, 

memiliki keberanian dan optimisme 

dalam menghadapi kegagalan, memiliki 

kemampuan kognitif diatas rata-rata, 

dan memiliki kemungkinan lebih besar 

terbebas dari penyakit (Portzky, 2010).  

Berdasarkan penelitian yang 

dilakukan oleh Murphey (2013) individu 

yang memiliki tingkat resiliensi yang 

tinggi adalah  individu yang easygoing 

dan mudah bersosialisasi, keterampilan 

berpikir yang tinggi (intelegensi, 

keterampilan sosial dan kemampuan 

menilai dengan baik), memiliki 

dukungan dari orang sekitar, mengetahui 

bakat atau kelebihan, percaya dengan 

kemampuan diri, serta mempunyai 

spiritualitas atau religiusitas yang baik.  

Penelitian yang dijalankan oleh Azzahra 

(2017) tentang pengaruh resiliensi 

terhadap distres psikologis ternyata, 

hasil penelitian menunjukkan semakin 

tinggi resiliensi maka semakin rendah 

distres psikologisnya. Saraswati dan 

Lestari (2020) menjelaskan bahwa 

individu yang resilien mampu 

menemukan cara untuk keluar dari suatu 

masalah dengan baik, mampu bangkit 

kembali setelah terjatuh dan tidak 

merasa putus asa sehingga dapat 

menjadi lebih baik dari sebelumnya. 

Sebaliknya, individu dengan 

resiliensi rendah akan menunjukkan 

perilaku yang mudah menyerah, mudah 

putus asa, sulit dalam mengambil 

keputusan, mengalami stres dan 

tekanan, memiliki hubungan yang 

kurang baik dengan individu lain, 

merasa kebingungan dengan tujuan 

hidupnya, dan menyalahkan Tuhan atas 

masalah yang menimpa hidupnya, di 

mana hal tersebut merupakan kebalikan 

dari individu dengan resiliensi tinggi 

(Connor dan Davidson, 2003). 

Kemudian  Suwarjo (2008) menjelaskan 

individu dengan resiliensi rendah tidak 

dapat menilai, mengatasi, dan 

meningkatkan dirinya sendiri, serta tidak 

mampu memperbaiki dirinya dari 

keterpurukan atau kesengsaraan yang 

dijalani.  

Adapun faktor yang 

mempengaruhi resiliensi adalah self 

compassion. Menurut Neff (2003) self-

compassion merupakan pemahaman dan 

kebaikan kepada diri sendiri ketika 

menghadapi penderitaan, mengalami 

sebuah kegagalan maupun membuat 

kesalahan dengan tidak menghakimi 

terhadap kekurangan ataupun 

kelemahan, ketidaksempumaan, 

kegagalan individu, dan mengakui 

bahwa pengalaman diri sendiri adalah 

bagian dari pengalaman manusia pada 

umumnya. Neff (2003) menjelaskan self 

compassion memiliki tiga komponen, 

yaitu pertama, menerima dan memahami 

diri apa adanya tanpa mengkritik dan 

menghakimi diri sendiri. Kedua, 

memandang kesulitan, kegagalan, dan 

tantangan sebagai bagian dari hidup 

manusia dan dialami semua orang. 

Ketiga, secara sadar melihat, menerima, 

dan menghadapi kenyataan tanpa 

merespons secara berlebihan. Self 

compassion dapat membantu individu 

menjadi lebih mudah beradaptasi dalam 

cara mereka menghadapi masalah dalam 

hidup (Germer dan Neff, 2013).  

Beberapa penelitian yang telah 

dilakukan mengenai hubungan self 

compassion dengan resiliensi, penelitian 

yang dilakukan oleh Febrinabilah dan 

Listiyandini (2016), menemukan 

hubungan positif antara resiliensi 

dengan self-compassion yang dilakukan 
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pada dewasa muda mantan pencandu 

narkoba. Penelitian Azzahra dan 

Herdiana (2022) menunjukan bahwa 

terdapat hubungan yang positif antara 

self compassion dan resiliensi pada 

perempuan dewasa awal korban 

kekerasan dalam pacaran. Selanjutnya 

penelitian yang dilakukan oleh Nikmah 

dan pertiwi (2023) pada mahasiswa 

memiliki keluarga tidak harmonis. Hasil 

penelitian tersebut juga menjelaskan 

bahwa Semakin tinggi self- compassion 

maka semakin tinggi juga resiliensi. 

Begitu juga sebaliknya, semakin rendah 

self- compassion maka semakin rendah 

juga tingkat resiliensi 

Faktor lain yang mempengaruhi 

resiliensi adalah mindfulness. 

Mindfulness adalah bentuk sifat dari 

individu yang memiliki karakteristik 

sadar akan dirinya, baik tempat maupun 

mental terhadap keadaan yang terjadi 

pada saat itu juga, serta tidak berfikir 

ataupun terpaku akan kejadian masa lalu 

maupun masa depannya, melainkan 

fokus akan keadaan sekarang (Baer, 

2006). Baer (2008) menjelaskan 

mindfulness sebagai peningkatan 

kesadaran penuh dengan berfokus pada 

pengalaman saat ini serta penerimaan 

tanpa memberikan penilaian. Sikap 

mindfulness berkaitan dengan 

kemampuan seseorang dalam 

mengalami momen-  

Adams (2016) menyatakan 

bahwa mindfulness memiliki 

kemampuan untuk meningkatkan 

kesadaran diri, yang membantu dalam 

meningkatkan resiliensi, dimana 

individu menjadi sadar, membantu 

individu untuk mengidentifikasi tanda-

tanda yang memungkinkan mereka 

untuk merespons lebih positif. Hasil 

penelitian Adams (2016) menyatakan 

bahwa mindfulness meningkatkan 

kapasitas untuk mengenali kekuatan 

pikiran dan meningkatkan kemungkinan 

menemukan cara untuk keluar dari suatu 

masalah, hasil ini menunjukkan bahwa 

mindfulness secara signifikan berperan 

penting dalam mempengaruhi resiliensi. 

Penelitian yang dilakukan Farrasani dan 

Hadiyati (2019) menyatakan bahwa 

ketika individu memiliki mindfulness 

tinggi maka resiliensi individu juga 

tinggi.  

Berdasarkan latar belakang dan 

hasil penelitian yang telah dikemukakan 

di atas, asumsi peneliti ibu yang bekerja 

memiliki tugas dan tanggung jawab 

yang besar. Selain memiliki tanggung 

jawab dalam pekerjaannya juga harus 

mampu menjalankan perannya sebagai 

ibu seperti mengurus anak, suami, dan 

mengelola keuangan, serta membantu 

penghasilan tambahan. Kemampuan 

resiliensi pada ibu bekerja merupakan 

salah satu hal penting yang harus 

dimiliki dan dibentuk untuk 

membantunya dalam menghadapi 

berbagai jenis permasalahan, tekanan, 

dan konflik yang ada dalam 

kesehariannya. Ketika ibu yang bekerja 

memiliki resiliensi, maka mereka akan 

mampu melakukan peran ganda yaitu 

peran sebagai ibu di rumah dan juga 

peran di kantor. Faktor yang 

mempengaruhi resiliensi adalah self 

compassion yaitu welas asih terhadap 

diri sendiri, tidak menyalahkan diri 

sendiri, dan juga memahami bahwa 

pengalaman atau penderitaan yang tidak 

menyenangkan yang dialaminya adalah 

bagian dari pengalaman manusia pada 

umumnya sehingga ibu bekerja merasa 

berguna ketika di rumah dan juga di 

kantor. Selain itu asumsi peneliti 

resiliensi pada ibu bekerja juga 

dipengaruhi oleh mindfulness yaitu 

menunjukan rasa lebih peduli 

(awareness) terhadap dirinya dan fokus 

pada keadaan saat ini. Oleh karena itu, 

peneliti tertarik untuk meneliti tentang 

pengaruh mindfullness dan self 

compasssion terhadap resiliensi pada ibu 

yang bekerja. 

 

METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan metode 

kuantitatif. Pengambilan data 
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menggunakan kuesioner online dengan 

format google form. Teknik 

pengambilan data yang digunakan 

dalam penelitian ini adalah adalah 

purposive sampling yaitu memilih 

sampel sesuai dengan kriteria tertentu 

dan mengabaikan yang tidak sesuai 

berdasarkan pertimbangan tertentu 

(Lubis 2021).  Dalam penelitian ini 

karakteristik sampel yang diambil 

adalah ibu yang bekerja, memiliki ikatan 

pernikahan dan mempunyai minimal 

satu orang anak. Jumlah partisipan 

dalam penelitian ini adalah sebanyak 

117 orang. 

Resiliensi dalam penelitian ini 

diukur menggunakan skala resiliensi 

yang dikembangkan oleh Wagnild dan 

Young (1993) dengan total aitem terdiri 

dari 24 aitem favorable dan 1 aitem 

unfavorable yang disusun berdasarkan 

dimensi resiliensi yang terdiri dari 

ketekunan (perseverance), ketenangan 

(equaminity), kebermaknaan hidup 

(meaningfulness), kemandirian (self-

reliance), dan kesadaran diri (existential 

aloneness). Reliabilitas skala resiliensi 

0,895 dan daya diskriminasi aitem 

bergerak 0,309- 0,693 dari 25 aitem 

skala resiliensi 23 aitem skala dikatakan 

baik dan 2 aitem gugur. 

Mindfulness dalam penelitian ini 

diukur menggunakan skala Five Facet 

Mindfulness Questionnaire 15 (FFMQ-

15) yang dikembangkan oleh Baer 

(2008) yang disusun dari lima dimensi 

mindfulness, yaitu: observing, 

describing, acting with awareness, 

nonjudging to inner experience, 

nonreacting to inner experience. Untuk 

skala mindfulness reliabilitas aitem 

0,803 dan daya diskriminasi aitem 

bergerak 0,325- 0,652 dari 15 aitem 

skala diperoleh hasil 15 aitem 

berkualitas baik.  

Self compassion dalam penelitian ini 

diukur menggunakan skala yang 

dikembangkan oleh Neff (2011) yang 

disusun dari enam dimensi self-

compassion yaitu self-kindness, self-

judgement, cummon humanity, isolation, 

mindfulness, dan over idenfication. 

Untuk skala Self compassion reliabilitas 

aitem 0,822 dan daya diskriminasi aitem 

bergerak 0,317- 0,645 dari 12 aitem 

skala diperoleh hasil 11 aitem 

berkualitas baik. 

Uji validitas dalam penelitian ini 

menggunakan validitas isi dimana setiap 

aitem dikatakan valid atau layak apabila 

telah dikoreksi dan disetujui oleh orang 

yang berkompeten (expert judgement) 

(Azwar, 2012). Expert judgement dalam 

penelitian dilakukan oleh dosen 

pembimbing. Teknik analisis data yang 

digunakan dalam penelitian ini adalah 

regresi linier berganda (multiple linear 

regression analysis) dengan SPSS  versi 

22. 

 

HASIL  DAN PEMBAHASAN 

 Pada tabel 1 diatas menunjukan 

hasil uji regresi berganda pengaruh 

mindfulness dan self compassion 

terhadap resiliensi menunjukan bahwa 

hipotesis pertama diterima. Berdasarkan 

hasil analisis regresi linier berganda 

yang telah dilakukan didapatkan nilai 

signifikansi 0,000 (≤0,01). Hal ini 

menunjukkan bahwa mindfulness dan 

self compassion memberikan pengaruh 

yang signifikan terhadap resiliensi pada 

ibu yang bekerja. Nilai R Square sebesar 

0,323 menunjukkan bahwa besarnya 

pengaruh mindfulness dan self 

compassion terhadap resiliensi sebesar 

32,3% dimana sisanya 67,7% 

dipengaruhi oleh faktor lain diluar 

penelitian ini.  

 Hipotesis kedua pengaruh 

mindfullness terhadap resiliensi pada ibu 

yang bekerja menunjukan bahwa 

hipotesis diterima. Berdasarkan hasil uji 

analisis data yang telah dilakukan 

didapatkan nilai signifikansi sebesar 

0,001 (≤0,01). Hal ini menunjukan 

bahwa hipotesis yang diajukan diterima 

yaitu terdapat pengaruh mindfullness 

terhadap resiliensi pada ibu yang 

bekerja. Pengaruh yang diberikan 
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mindfulness terhadap resiliensi yaitu  

sebesar 0,333 menunjukkan bahwa 

besarnya pengaruh mindfulness terhadap 

resiliensi sebesar 33,3% dimana sisanya 

67,7% dipengaruhi oleh faktor lain 

diluar penelitian ini. 

 Selanjutnya, Hipotesis ketiga 

pengaruh self compassion terhadap 

resiliensi pada ibu yang bekerja 

menunjukan bahwa hipotesis diterima. 

Berdasarkan hasil uji analisis data yang 

telah dilakukan didapatkan nilai 

signifikansi sebesar 0,005 (≤0,01). Hal 

ini menunjukan bahwa hipotesis yang 

diajukan diterima yaitu terdapat 

pengaruh self compassion terhadap 

resiliensi pada ibu yang bekerja. 

Pengaruh yang diberikan self 

compassion terhadap resiliensi yaitu  

sebesar 0,293 menunjukkan bahwa 

besarnya pengaruh mindfulness terhadap 

resiliensi sebesar 29,3% dimana sisanya 

71,7% dipengaruhi oleh faktor lain 

diluar penelitian ini. 

Tabel 2 menjelaskan bahwa mean 

empiris variabel mindfullness berada 

pada kategori tinggi, mean empiris 

variabel self compassion berada pada 

kategori tinggi, dan mean empiris 

variabel resiliensi berada pada kategori 

tinggi.  

Berdasarkan hasil uji hipotesis 

yang dilakukan terhadap 117 responden 

ibu bekerja, diketahui bahwa hipotesis 

pertama yang diajukan dalam penelitian 

ini, yaitu ada pengaruh mindfulness dan 

self compassion secara bersama-sama 

terhadap resiliensi dengan nilai 

signifikansi 0,000 (p≤0,01) dan 

kontribusi nilai R sebesar 32,3 %. Hasil 

ini menunjukan  mindfulness dan self-

compassion secara simultan 

mempengaruhi resiliensi. Hal ini 

menunjukan responden dalam memiliki 

kesadaran terhadap dirinya sendiri, 

menerima perasaan yang muncul tanpa 

menilai secara berlebihan, menunjukan 

welas asih kepada diri sendiri, dan 

memandang kegagalan sebagai 

permasalahan yang dialami manusia 

pada umumnya sehingga ibu bekerja 

mampu menghadapi tantangan dan 

tekanan yang dihadapinya dalam 

menjalankan peran sebagai seorang ibu 

dan juga peran dalam pekerjaannya. 

Keye dan Pidgeon (2013) menemukan 

bahwa mindfulness menjadi prediktor 

yang signifikan mempengaruhi 

resiliensi seseorang. Selanjutnya, 

Holaday dan McPhearson (dalam 

Cahyawulan, 2021) menjelaskan faktor 

yang berkontribusi dengan resiliensi 

salah satunya yaitu kemampuan individu 

untuk tidak mengkritik diri dan merasa 

bersalah ketika dalam kegagalan atau 

sedang berada pada masa yang sulit 

yang disebut dengan self compassion.  

Berdasarkan uji hipotesis kedua, 

yaitu variabel mindfulness terhadap 

resiliensi didapatkan nilai signifikansi 

sebesar 0,001 (p≤0,01), yang dapat 

diartikan bahwa hipotesis kedua yang 

menyatakan ada pengaruh  mindfulness 

terhadap resiliensi ibu bekerja diterima. 

Nilai standar beta mindfulness adalah 

sebesar 0,333 menunjukkan bahwa 

mindfulness memberikan pengaruh 

sebesar 33,3% terhadap resiliensi. Hal 

ini berarti ketika ibu bekerja memiliki 

kesadaran (aware) pada 

permasalahannya dan fokus pada situasi 

saat ini, menyebabkan ibu bekerja tidak 

mudah menyerah dan mampu bangkit 

kembali dalam keterpurukan. Sejalan 

dengan penelitian yang dikemukakan 

oleh Kabat Zinn (2003) menyatakan 

dengan memiliki mindfulness individu 

memiliki kontrol terhadap pilihan-

pilihannya, mendorong munculnya 

respon dalam melihat situasi secara lebih 

jelas, dan munculnya sudut pandang 

baru yang lebih positif dalam melihat 

alternatif pemecahan masalah. 

Penelitian Sari dan Munawaroh (2022) 

juga menunjukan bahwa mindfulness 

mempengaruhi resiliensi pada siswa 

remaja SMP se-Kecamatan Semarang 

Timur, Artinya semakin tinggi 

mindfulness maka semakin tinggi 

resiliensi siswa. 
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Berdasarkan uji hipotesis ketiga, 

variabel self compassion dan resiliensi, 

didapatkan hasil signifikansi sebesar 

0,005 (p≤0,01), yang dapat diartikan 

bahwa hipotesis ketiga dalam penelitian 

ini diterima dengan nilai standar beta 

self compassion adalah sebesar 0,293 

yang menunjukan bahwa self 

compassion memberikan pengaruh 

sebesar 29,3 % terhadap resiliensi. Hal 

ini menunjukan ketika ibu bekerja 

memperlakukan dirinya dengan 

kelembutan dan  memandang kegagalan 

sebagai bagian dari hidup manusia pada 

umumnya sehingga meningkatkan 

kemampuannya dalam menghadapi 

masalah. Hasil penelitian ini sejalan 

dengan penelitian Kawitri (2019) yang 

meneliti tentang self compassion dan 

resiliensi pada remaja panti asuhan, dan 

didapatkan temuan yang serupa bahwa 

self compassion dapat memberikan 

dampak bagi tingkat resiliensi seseorang 

dalam menghadapi situasi sulitnya. 

Penelitian yang dilakukan oleh Nikmah 

dan pertiwi (2023) pada mahasiswa 

memiliki keluarga tidak harmonis juga 

menjelaskan bahwa Semakin tinggi self- 

compassion maka semakin tinggi juga 

resiliensi. Begitu juga sebaliknya, 

semakin rendah self- compassion maka 

semakin rendah juga tingkat resiliensi. 

Breines dan Chen (2012) 

mengungkapkan bahwa orang-orang 

yang menggunakan self compassion 

dalam menghadapi kelemahan diri 

memiliki motivasi besar untuk 

meningkatkan dan mengubah perilaku 

menjadi lebih baik.  

Berdasarkan hasil analisis 

kategorisasi mengenai variabel 

resiliensi, responden pada penelitian ini 

berada pada kategori resiliensi yang 

tinggi. Artinya, ibu bekerja memiliki 

kemampuan bertahan dan mampu 

bangkit kembali dalam menjalankan 

peran sebagai ibu dan ibu yang bekerja. 

kategorisasi responden mengenai 

variabel mindfulness berada pada 

kategori tinggi. Hal ini menunjukan 

responden dalam penelitian ini 

menunjukan kesadaran secara penuh dan 

mampu fokus pada keadaan saat ini. 

Selanjutnya kategorisasi responden 

mengenai variabel self compassion 

berada pada kategori tinggi, menunjukan 

ibu bekerja memberikan kelembutan 

terhadap dirinya, memahami dan 

menerima apa adanya, serta mampu 

mengelola reaksi emosional ketika 

mengalami kesulitan. 

 

 

Tabel 1. 

Hasil Uji Regresi berganda 

Variabel R Square Sig. Keterangan 

Pengaruh Mindfulness, 

Self compassion terhadap 

resiliensi  

0,323 0,000 Hipotesis Diterima 

Pengaruh Mindfulness 

Terhadap Resiliensi 
0,333 0,001 Hipotesis Diterima 

Pengaruh Self 

Compassion Terhadap 

Resiliensi 

0,293 0,005 Hipotesis Diterima 
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Tabel 2. 

Mean Empirik, Mean Hipotetik, dan Standar Deviasi 

Skala 

Mean 

Empirik 

(ME) 

Mean 

Hipotetik 

(MH) 

Standar 

Deviasi 

Hipotetik 

(SD) 

Kategori 

Mindfullness 65,19 52,5 12,5 Tinggi 

Self Compassion 47,54 38,5 9,16 Tinggi 

Resiliensi 112 80,5 19,16 Tinggi 

 

KESIMPULAN DAN SARAN 

Berdasarkan hasil analisis data 

yang telah dilakukan dan pembahasan 

dalam penelitian ini, maka diperoleh 

kesimpulan bahwa ketiga hipotesis 

diterima yaitu ada pengaruh mindfulness 

dan self  compassion terhadap resiliensi 

pada ibu bekerja, ada pengaruh 

mindfulness terhadap resiliensi ibu 

bekerja, dan ada pengaruh self 

compassion  terhadap resiliensi ibu 

bekerja. Berdasarkan mean empirik pada 

responden dalam penelitian ini 

menunjukan tingkat resiliensi yang 

tinggi, mindfulness yang tinggi dan self 

compassion yang tinggi. 

Peneliti berharap, peneliti 

selanjutnya dapat melakukan penelitian 

yang lebih spesifik mengenai resiliensi 

pada ibu yang bekerja. Peneliti 

selanjutnya juga dapat menggunakan 

variabel lain untuk menjelaskan faktor 

yang dapat mempengaruhi resiliensi 

pada ibu yang bekerja seperti dukungan 

sosial serta menggunakan sampel 

penelitian yang lebih besar sehingga 

peneliti bisa mendapatkan data yang 

lebih luas dan lebih representatif.  
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