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ABSTRACT 

The purpose of this research is to decrease parenting stress on parents with 
intellectual disability kids using Mindfulness Based Distress Management. This 
research employed concurred embedded method (imbalance mixture) between 
quantitative research and qualitative research, with quantitative as the primary 
method and qualitative as the secondary method. The subjects in this research were 
four female parents age 41 – 43 years old, and experienced medium until high 
parenting stress based on parenting stress scale. Data obtained were analyzed 
using Wilcoxon signed rank test analysis. The analysis result shows that there is 
significantly different parenting stress from pretest and post-test (Z=-1,841, with P = 
0,03, then p <0,05). Therefore, mindfulness based distress management is effective 
in decreasing parenting stress on parents with intellectual disability kids. Beside 
that, qualitative analysis shows that mindfulness therapy based distress 
management is effective and beneficial to issues acceptance towards the kids’ 
condition until the subjects become grateful and own motivation in parenting the kids 
with intellectual disability. This condition makes the subject more accepting and 
even feel more able to love the child, so that he is enthusiastic in caring for the child 
properly and full of love. 

Keywords: Parenting Stress, Mindfulness, Parents with Intellectual Disability 

ABSTRAK 

Tujuan penelitian ini adalah menurunkan stres pengasuhan pada orangtua dengan 
anak disabilitas intelektual menggunakan Manajemen Distres Berbasis 
Mindfulness. Penelitian ini menggunakan metode concurred embedded (campuran 
tidak seimbang) antara penelitian kuantitatif dan kualitatif, dengan kuantitatif 
sebagai metode primer dan kualitatif sebagai metode sekunder. Subjek dalam 
penelitian ini adalah empat orangtua berjenis kelamin perempuan berusia 41- 43 
tahun dan mengalami stres pengasuhan sedang hingga tinggi berdasarkan skala 
stres pengasuhan. Data yang diperoleh dianalisis menggunakan analisis Wilcoxon 
signed rank test. Hasil analisis menujukan bahwa adanya perbedaan stres 
pengasuhan yang signifikan dari pretest dan posttest (Z=-1,841, dengan P = 0,03, 
maka p <0,05. Oleh karena itu, manajemen distres berbasis mindfulness efektif 
menurunkan stres pengasuhan pada orangtua dengan anak disabilitas intelektual. 
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Selain itu, analisis kualitatif menunjukkan bahwa manajemen distres berbasis 
mindfulness therapy efektif dan bermanfaat untuk memunculkan penerima terhadap 
kondisi anak sehingga subjek menjadi lebih bersyukur dan memiliki motivasi dalam 
mengasuh anak dengan disabilitas intelektual. Kondisi ini membuat subjek dapat 
lebih menerima bahkan merasa lebih bisa menyayangi anak, sehingga 
bersemangat dalam mengasuh anak dengan baik dan penuh kasih sayang. 
 
Kata Kunci: Mindfulness, Orangtua dengan anak disabilitas intelektual, Stres 
Pengasuhan. 
 
 
A. Pendahuluan 

Memiliki anak yang sehat dan 

normal merupakan harapan setiap 

keluarga terutama ibu. Hampir semua 

ibu takut jika memiliki anak yang cacat 

dan tidak sempurna (Bernstein, 1990). 

Kelahiran dan diagnosis adanya 

disabilitas pada anak menjadi sebuah 

pengalaman traumatis dan 

berpengaruh signifikan terhadap 

kehidupan emosi dan perilaku 

anggota keluarga (Ergun & Ertem, 

2012; Samuel, Rillotta, & Brown, 

2012; Willingham- Storr, 2014). 

Pemerintah Indonesia menjelaskan 

tentang hak-hak yang diperoleh anak 

disabilitas sebagai mana yang 

tercantum dalam Undang- Undang No 

8 tahun 2016 yang menyatakan, 

bahwa anak disabilitas memiliki hak 

hidup, bebas dari stigma, privasi, 

keadilan dan perlindungan hukum, 

pendidikan, pekerjaan, kesehatan, 

politik, keagamaan, kebudayaan, 

kesejahteraan sosial, aksesibititas, 

pelayanan publik, perlindungan 

bencana, habilitasi dan konsesi. Di 

samping itu adanya, peraturan 

Menteri Pemberdayaan Perempuan 

dan Perlindungan anak Republik 

Indonesia Nomor 4 tahun 2017 

tentang perlindungan khusus bagi 

anak penyandang disabilitas 

menyatakan bahwa setiap anak 

termasuk anak penyandang disabilitas 

berhak untuk tumbuh dan 

berkembang dan berhak untuk 

mendapatkan perlindungan dari 

kekerasan dan diskriminasi. 

(Kemenkumham, 2017).  

Hasil survei yang dilakukan oleh 

WHO tahun 2004 menunjukkan 

bahwa sekitar 978 juta penduduk 

dunia mengalami disabilitas sedang 

dan sekitar 185 juta mengalami 

disabilitas parah (WHO, 2011). Di 

Indonesia sendiri dari hasil survei 

SUSENAS (Survei Sosial Ekonomi 
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Nasional) tahun 2012 jumlah 

penyandang disabilitas sekitar 6,05 

juta jiwa (Kemkes RI, 2014). 

Selanjutnya persentase penyandang 

disabilitas di Provinsi Daerah Istimewa 

Yogyakarta sebesar 3,89% dengan 

persentase penyandang disabilitas 

tinggi adalah  Bengkulu  (3,96%)  dan   

paling  rendah  adalah  Papua  

(1,05%)(Kementrian Kesehatan RI, 

2014). Data penyandang disabilitas 

intelektual menurut jenis dan 

kabupaten atau kota di D.I.Yogyakarta 

tahun 2016 dapat dilihat pada tabel 1 

(Badan Pusat Statistik, 2017) 

Tabel 1 . Jumlah Penyandang 
Disabilitas Intelektual menurut 

Kabupaten / Kota di D. 
I.Yogyakarta Tahun 2016 

Sumber : Dinas Sosial D.I.Y ( D. 

Badan Pusat Statistik,2017) 

 

 
Berdasarkan tabel di atas dapat 

di simpulkan jumlah penyadang 

disabilitas intelektual di yogyakarta 

pada tahun 2016 sebanyak 832.362 

orang. Selanjutnya, berdasarkan 

survey data pokok Sekolah Luar Biasa 

(SLB) dilihat dari kelompok usia 

sekolah, jumlah penduduk di 

Indonesia yang memiliki keterbatasan 

(berkebutuhan khusus Kabupaten/ 

kota) adalah 48.100.548 orang, dan 2 

% diantaranya menyandang 

disabilitas intelektual. Jadi estimasi 

jumlah penduduk di Indonesia yang 

menyandang disabilitas intelektual 

adalah 2 persen X 48.100.548 orang = 

962.011 orang. Jumlah penyandang 

disabilitas intelektual tersebut 

meningkat dari tahun ke tahun hal ini 

disebabkan oleh dampak negatif 

kemajuan teknologi, bencana alam 

dan konflik sosial (Direktorat 

Pembinaan Pendidikan Khusus,2015) 

Orangtua yang memiliki anak 

disabilitas intelektual memiliki 

kesehatan mental yang lebih buruk 

dari pada orangtua anak tanpa 

disabilitas intelektual (Totsika, 

Hastings, Emerson, Berridege, & 

Lancarster, 2011). Orangtua yang 

memiliki anak disabilitas intelektual 

memiliki beban ekonomi, psikologis 

dan sosial dalam merawat anaknya 

serta berpengaruh terhadap kualitas 

hidup (Isa dkk, 2013). Keluarga yang 

memiliki dan mengasuh anak dengan 
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permasalahan perkembangan, 

termasuk anak disabilitas intelektual 

memiliki kualitas hidup yang rendah 

(Gardiner & Iarocci, 2012). 

Stres dalam kadar yang cukup 

akan berdampak positif terhadap 

individu yang mengalaminya tetapi 

stres yang terlalu berat dan dipersepsi 

negatif, dapat menimbulkan hal 

negatif terhadap individu tersebut. 

Apabila stres terjadi dalam waktu yang 

lama, stres dapat menjadi kronis 

(Sarafino, 2014). Stres terjadi apabila 

seorang individu merasa terancam 

dan tertekan. Bentuk reaksi yang akan 

muncul seperti meningkatnya sistem 

kerja syaraf parasimpatetik, nafas 

menderu, jantung berdetak kencang, 

keringat dingin dan munculnya emosi 

negatif. Bentuk respons tersebut 

merupakan respons otomatis tubuh 

ketika menghadapi situasi yang 

dianggap mengancam (Lazarus & 

Folkman, 1984). Jika kondisi tersebut 

terus terjadi setiap hari seperti 

menghadapi kecepatan teknologi, 

berita silih berganti, mengasuh anak, 

dengan waktu pekerjaan, tubuh akan 

terus berada pada kondisi siap siaga. 

Hal tersebut akan menimbulkan 

kelelahan, sulit berkonsentrasi, 

mudah marah dan dalam level yang 

lebih parah dapat menyebabkan 

serangan jantung, bahkan kematian 

(Krantz, Whittaker, & Sheps, 2011). 

Orangtua yang memiliki anak dengan 

disabilitas intelektual mengalami stres 

dalam pengasuhan yang lebih besar 

jika dibandingkan dengan orangtua 

yang memiliki anak normal (Craig, 

2016) Stres memiliki banyak efek 

terhadap kehidupan seseorang efek 

yang ditimbulkan tidak hanya secara 

fisik tetapi juga secara psikologis 

(Lazarus, 1999). 

Stres pengasuhan menurut 

Abidin (Ahern, 2004) adalah sebagai 

kecemasan dan ketegangan yang 

melampaui batas dan secara 

langsung berhubungan dengan peran 

orangtua dan interaksi antara 

orangtua dengan anak. Model stres 

pengasuhan Abidin (Ahern, 2004) 

juga memberikan perumpamaan 

bahwa stres mendorong ke arah tidak 

berfungsinya pengasuhan orangtua 

terhadap anak, pada pokoknya 

menjelaskan ketidak sesuaian 

respons orangtua dalam menghadapi 

konflik dengan anak-anak mereka. 

Hasil wawancara yang telah 

dilakukan di SLB Parmadi Putra pada 

tanggal 19 Maret 2019 terhadap 

empat orang ibu yang memiliki anak 

dengan disabilitas intelektual, 

diperoleh bahwa ibu yang memiliki 
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anak dengan disabilitas intelektual 

sering merasa kelelahan dalam 

mengasuh anak, malas dalam 

beraktivitas, adanya rasa putus asa 

dalam mengasuh anak, merasa 

bersalah pada diri sendiri, adanya 

rasa malu karena mempunyai anak 

kebutuhan khusus. selain itu ibu juga 

mudah terpancing emosi, sering 

menangis sendiri, sulit dalam 

berkonsentrasi serta adanya reaksi 

fisik seperti mudah pusing, bahu 

terasa berat, asam lambung 

meningkat dan sulit dalam memulai 

untuk tidur. Selain itu ibu yang 

memiliki anak disabilitas intelektual 

juga cenderung merasa rendah diri 

terhadap ibu - ibu yang memiliki anak 

normal serta adanya rasa bersalah 

yang muncul pada diri sendiri. Selain 

itu penelitian yang dilakukan Hamidah 

(2018) terbukti mindfulness dapat 

memberikan efek perubahan stres 

pengasuhan pada orangtua yang 

memiliki anak dengan disabilitas 

ganda. Salah satu cara untuk 

mengatasi dan mengelola stres dan 

patologis yang spesifik untuk orangtua 

salah satunya mindfulness (Bogls & 

Restipo, 2014). Mindfulness 

merupakan kondisi dimana pikiran 

dalam keadaan yang fleksibel dan 

tidak dipengaruhi, individu menjadi 

terbuka dan ingin tahu mengenai 

pengalaman saat ini, memiliki 

perspektif, dan selalu menyadari akan 

pilihan yang ada (Glodstein, 2015). 

Mindfulness juga dapat menimbulkan 

efek menurunkan stres (Synder dan 

Lopez, 2007 ; Mccay, et al., 2016 ; 

Gayner, et al., 2012). Reaksi dari stres 

dapat menimbulkan efek buruk pada 

kesehatan, seperti tekanan dara 

tinggi, jantung berdetak cepat, dan 

gangguan pada hati. Reaksi stres juga 

dapat melemahkan sistem kekebalan 

tubuh sehingga lebih rentan terkena 

berbagai penyakit. Dengan 

mindfulness, seseorang diajarkan 

untuk dapat mengendalikan situasi 

yang membuat stres dengan 

meningkatkan kesadaran dan 

membuat pikiran untuk dapat 

menerima situasi saat ini (Synder, dan 

Lopez, 2007). Beberapa literatur 

menyatakan orangtua yang 

mempelajari keterampilan 

mindfulness mengalami penurunan 

stres pengasuhan (Bogels& Restifo, 

2014; Neece, 2014; Singh et al, 2007). 

Selain itu penelitian yang dilakukan 

Hamidah (2018) terbukti mindfulness 

dapat memberikan efek perubahan 

stres pengasuhan pada orangtua 

yang memiliki anak dengan disabilitas 

ganda. Salah satu cara untuk 



Pendas : Jurnal Ilmiah Pendidikan Dasar,  
ISSN Cetak : 2477-2143 ISSN Online : 2548-6950  

Volume 11 Nomor 01, Maret 2026  

140 
 

mengatasi dan mengelola stres dan 

patologis yang spesifik untuk orangtua 

salah satunya mindfulness (Bogls & 

Restipo, 2014). Mindfulness 

merupakan kondisi dimana pikiran 

dalam keadaan yang fleksibel dan 

tidak dipengaruhi, individu menjadi 

terbuka dan ingin tahu mengenai 

pengalaman saat ini, memiliki 

perspektif, dan selalu menyadari akan 

pilihan yang ada (Glodstein, 2015). 

Mindfulness juga dapat menimbulkan 

efek menurunkan stres (Synder dan 

Lopez, 2007 ; Mccay, et al., 2016 ; 

Gayner, et al., 2012). Reaksi dari stres 

dapat menimbulkan efek buruk pada 

kesehatan, seperti tekanan dara 

tinggi, jantung berdetak cepat, dan 

gangguan pada hati. Reaksi stres juga 

dapat melemahkan sistem kekebalan 

tubuh sehingga lebih rentan terkena 

berbagai penyakit. Dengan 

mindfulness, seseorang diajarkan 

untuk dapat mengendalikan situasi 

yang membuat stres dengan 

meningkatkan kesadaran dan 

membuat pikiran untuk dapat 

menerima situasi saat ini (Synder, dan 

Lopez, 2007) Mindfulness terbukti 

efektif untuk mengurangi stres 

psikologis bagi orangtua dan 

mahasiswa. Terapi mindfulness 

sejalan dengan prinsip meditasi dan 

relaksasi (Bogls, Hellemans, Deursn, 

Romer & Meulen, 2014) terapi 

mindfulness berfokus pada apa yang 

sedang dialami dan mencoba untuk 

menikmati proses yang sedang 

dialami, alih-alih mengalihkan pikiran 

Mindfulness terbukti efektif untuk 

mengurangi stres psikologis bagi 

orangtua dan mahasiswa. Terapi 

mindfulness sejalan dengan prinsip 

meditasi dan relaksasi (Bogls, 

Hellemans, Deursn, Romer & Meulen, 

2014) terapi mindfulness berfokus 

pada apa yang sedang dialami dan 

mencoba untuk menikmati proses 

yang sedang dialami, alih-alih 

mengalihkan pikiran kepada hal lain 

(Coatsworth, Duncan, Greenberg, & 

Nix, 2010). Metode mindfulness 

menggunakan serangkaian pelatihan 

yang di desain untuk melatih pikiran 

agar tetap fokus dan terbuka pada 

kondisi sehari-hari termasuk dalam 

kondisi penuh tekanan (Chielsa & 

Malinowski, 2011).Terapi mindfulness 

melatih individu agar tidak melakukan 

penilaian yang otomatis terhadap 

peristiwa yang sedang dialami. 

Penilaian otomatis akan membuat 

individu tidak melakukan penilaian 

secara objektif, sehingga koping yang 

dilakukan sering kali tidak tepat dan 
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berakibat koping menjadi tidak efektif 

(Corhorn & Millicic, 2016). 

Berdasarkan uraian tersebut 

didapatkan kesimpulan bahwa stres 

pada ibu yang memiliki anak 

disabilitas intelektual dapat diturunkan 

dengan mengubah persepsi terhadap 

stresor yang diterima, kemudian 

meningkatkan sumber daya pribadi 

sehingga akan lebih efektif dalam 

memilih koping. Salah satu cara agar 

dapat memiliki koping secara efektif 

adalah menghindari penilaian 

otomatis. Salah satu cara untuk 

meningkatkan sumber daya yang 

dimiliki adalah dengan menikmati 

proses yang dialami dan melepaskan 

diri dari penilaian otomatis atas stresor 

yang dihadapi. Mengingat terapi 

mindfulness telah digunakan untuk 

menurunkan stres pada orangtua 

terutama ibu, maka berdasarkan 

uraian sebelumnya peneliti tertarik 

melakukan penelitian untuk melihat 

apakah terapi mindfulness dapat 

menurunkan tingkat stres pada ibu 

yang memiliki anak dengan disabilitas 

intelektual. Tujuan dari penelitian ini 

adalah menguji apakah ada pengaruh 

intervensi manajemen distres 

berbasis mindfulness untuk 

menurunkan stres pengasuhan pada 

orangtua dengan anak disabilitas 

intelektual, selanjutnya manfaat dari 

penelitian ini Penelitian ini diharapkan 

dapat memberikan kontribusi dalam 

pengembangan keilmuan di bidang 

psikologi klinis, terkait intervensi 

manajemen distres berbasis 

mindfulness untuk menurunkan stres 

pengasuhan pada orangtua dengan 

anak disabilitas intelektual dan Hasil 

penelitian ini diharapkan dapat 

menjadi salah satu keterampilan 

pengasuhan (keterampilan 

mindfulness) bagi ibu yang 

mendampingi tumbuh kembang anak 

dengan disabilitas intelektual. 

 

B. Metode Penelitian  
Penelitian ini menggunakan 

desain mixed method concurred 

embedded, yaitu pendekatan 

campuran dengan metode kuantitatif 

sebagai metode utama dan metode 

kualitatif sebagai metode pendukung. 

Pendekatan ini digunakan untuk 

memperoleh gambaran komprehensif 

mengenai efektivitas intervensi serta 

pengalaman subjektif partisipan. ubjek 

penelitian terdiri dari empat orang ibu 

berusia 41–43 tahun yang memiliki 

anak dengan disabilitas intelektual 

dan berada pada kategori stres 

pengasuhan sedang hingga tinggi 

berdasarkan hasil screening 
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menggunakan Parenting Stress 

Index–Short Form (PSI-SF). 

Pemilihan subjek dilakukan secara 

purposive sampling. Variable pada 

penelitian ini terdiri dari varibel bebas 

yaitu manajement distress mindfullnes 

dan variable terikat stress 

pengasuhan. Instrumen penelitian ini 

menggunakan Parenting Stress Index 

– Short Form (PSI-SF) untuk 

mengukur tingkat stres pengasuhan, 

Skala Mindfulness untuk mengukur 

tingkat kesadaran penuh partisipan 

dan Pedoman wawancara dan 

observasi untuk memperoleh data 

kualitatif. Selanjutnya analisis data 

Data kuantitatif dianalisis 

menggunakan Wilcoxon Signed Rank 

Test karena jumlah sampel kecil dan 

tidak memenuhi asumsi normalitas. 

Data kualitatif dianalisis 

menggunakan analisis tematik untuk 

mengidentifikasi perubahan 

pengalaman subjektif partisipan. 

 

C.Hasil Penelitian dan Pembahasan  
Penelitian ini menujukkan bahwa 

Pelatihan manajemen stres berbasis 

Mindfulness efektif (MDBM) untuk 

menurunkan stres pada orangtua 

dengan anak disabilitas intelektual. 

Data ini diperoleh berdasarkan hasil 

analisis kuantitatif dan kualitatif yang 

telah dilakukan. Hasil analisis uji 

hipotesis menunjukkan bahwa 

terdapat penurunan skor stres 

pengasuhan yang sangat signifikan 

dari sebelum diberikan terapi 

(pretest), setelah diberikan terapi 

(posttest). Hal ini didukung oleh 

penelitian yang dilakukan Hamidah 

(2018) terbukti Mindfulness dapat 

memberikan efek perubahan stres 

pengasuhan pada orangtua yang 

memiliki anak dengan disabilitas 

ganda. Selain itu pada penelitian yang 

dilakukan oleh Hadika (2018) dengan 

judul ” Mindful Parenting dalam 

menurunkan beban psikologis pada 

ibu dengan anak cerebral pasly” pada 

penelitian ini di dapatkan bahwa 

program mindful parenting secara 

siginifikan dapat menurunkan beban 

psikologis pada ibu dengan anak 

cerebral pasly. 

Analisis juga dilakukan pada 

setiap aspek untuk menunjukkan 

perbedaan tingkat stres pengasuhan 

sebelum dan setelah diberikan terapi. 

Hasil penelitian di lapangan 

menunjukkan adanya perbedaan yang 

signifikan pada aspek The Parent 

Distress, The Parent-Child 

Dysfunctional Interaction, The Difficult 

Child. Penelitian Ardhani (2017) 

menujukkan bahwa The Parent 
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Distress merupakan aspek stres 

pengasuhan yang paling signifikan 

mengalami perubahan. Hal ini sejalan 

dengan penelitian yang dilakukan 

dimana aspek The Parent Distress 

memiliki perubahan yang signifikan 

dengan mean lebih tinggi di 

bandingkan aspek lain. Hal ini 

disebabkan subjek dapat merasakan 

perubahan langsung dan sadar bahwa 

subjek tidak sendiri mengalami dan 

merasakan beratnya dalam 

mengasuh anak yang berkebutuhan 

khusus. 

Selain itu, aspek The Parent-

Child Dysfunctional Interaction 

memiliki perubahan yang signifikan 

dengan mean paling rendah, karena 

subjek masih berproses dengan 

dirinya terutama dalam hal mengasuh 

anak. Meskipun demikian subjek telah 

dapat merasakan perubahan dalam 

hal hubungan orang tua dengan anak 

yang lebih baik dari sebelumnya. 

Seluruh subjek bertekad untuk 

menerapkan lebih lanjut teknik-teknik 

yang telah di praktikkan selama 

proses terapi. Penelitian Ardhani 

(2017) juga menunjukkan The Parent-

Child Dysfunctional Interaction 

merupakan aspek stres pengasuhan 

yang rendah. 

Selain analisis kuantitif, 

penelitian juga melengkapinya 

dengan analisis kualitatif untuk 

memperkuat hasil penelitian guna 

memperoleh gambaran yang 

mendalam terkait efektifitas 

perlakukan atau terapi yang telah 

diberikan kepada subjek. Beragam 

pengalaman selama mengasuh anak 

telah dilalui oleh subjek, baik yang 

menyenangkan maupun yang tidak 

menyenangkan. 

Kondisi anak dengan disabilitas 

intelektual membuat subjek kurang 

mampu menerima, merasa terbebani, 

tertekan, muncul perasaan bersalah 

pada diri, cemas, khawatir, kelelahan 

secara fisik, kesehatan terganggu, 

kualitas tidur terganggu, stres, kurang 

percaya dalam menjalani interaksi 

sosial. Sesuai dengan pendapat Isa 

dkk.(2013) yang menjelaskan 

Orangtua yang memiliki anak 

disabilitas intelektual memiliki beban 

ekonomi, psikologis dan sosial dalam 

merawat anaknya serta berpengaruh 

terhadap kualitas hidup. Selain itu 

Jenis kelamin terbukti berpengaruh 

dalam proses pengasuhan anak yang 

mengalami disabilitas intelektual, ibu 

cenderung mengalami stres dan 

tingkat kecemasan yang tinggi (Norlin 
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& Broberg, 2013; Seymour, Wood, 

Giallo, & Jellet, 2013). 

Beberapa temuan ini menjukkan 

bahwa pengalaman dalam mengasuh 

anak dengan disabiltas intelektual 

berdampak besar pada pertubuhan 

psikologis subjek, seperti merasa 

tidak berdaya dalam menerima 

kondisi anak sehingga berpengasuh 

dalam fungsi pengasuhan. Selain itu 

perasaan rasa bersalah terhadap diri 

sendiri sering dirasakan masing-

masing subjek. Para peserta juga 

sering merasakan emosi negatif, 

memiliki kecemasan pada masa 

depan anak dan merasakan sakit 

pada fisik. Para peserta sering merasa 

tidak memiliki dukungan sosial dalam 

mengasuh anak baik itu dari 

pasangan ataupun keluarga, sehingga 

sering muncul perasan sedih dan 

merasa sendiri. Selain itu adanya 

perasan khawatir terhadap 

kemandirian anak, karena anak belum 

mampu melakukan segala sesuatu 

dengan sendiri, sehingga memiliki 

ketergantungan yang kuat terhadap 

orangtua. Beberapa kondisi tersebut 

menyebabkan subjek merasa 

menanggung beban akibatnya subjek 

mengalami stres pengasuhan. Kondisi 

ini diperkuat dengan pendapat dari 

Rickard (2000) yang menyatakan 

bahwa pengalaman-pengalaman, 

aktivitas, perasaan, pikiran, harga diri 

dan kesehatan fisik yang terganggu 

merupakan komponen dari proses 

stres pengasuhan. 

Berdasarkan data yang 

ditemukan, dapat diketahui bahwa ke 

empat subjek dalam penelitian ini 

mengalami stres pengasuhan 

sehingga memunculkan reaksi 

psikologis, fisiologis, maupun perilaku 

dalam upaya adaptasi (Ketelaar et al., 

2008; Krstic & Oros, 2012). Kondisi 

stres yang dialami subjek dapat dilihat 

dari beberapa aspek stres 

pengasuhan menurut Abidin (1995) 

yaitu : a) Parent Distres yang 

berkaitan dengan pengalaman stres 

orangtua dalam pengasuhan anak 

serta perasaan personal yang timbul 

setelah kehadiran anak. b) Parent-

Child Dysfunctional Interaction 

dimana adanya karakteristik anak 

yang tidak sesuai dengan apa yang 

diharapkan orangtua sehingga lebih 

besar dapat menyebabkan penolakan 

orangtua. c) The Difficult Child yaitu 

berupa anak lebih banyak permintaan 

terhadap orangtua berupa perhatian 

dan bantuan, umumnya anak-anak 

sulit melakukan segala sesuatu 

secara mandiri dan mengalami 

hambatan dalam perkembangannya. 
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Pada penelitian ini, subjek diajak 

untuk dapat mengasah keterampilan 

koping terhadap stres dengan berlatih 

Mindfulness dan menerapkannya 

dalam situasi pengasuhan. Selama 

berlatih peserta mengalami 

perubahan self awareness seiring 

meningkatnya keterampilan 

mengamati keadaan diri, seperti yang 

diungkapkan Baer, Smith, & Allen 

(2004) praktik Mindfulness dapat 

meningkatkan keterampilan 

observasi, dapat mengenali sensasi, 

keadaan kognisi dan emosi dengan 

lebih baik, serta meningkatkan 

keterampilan untuk merespons 

situasi-situasi yang dihadapi. Selama 

pelatihan berlangsung peserta berlatih 

mengamati dengan penuh perhatian 

dan menyadari sensasi fisik, emosi, 

pikiran dan kecenderungan tindakan 

yang meningkatkan self-awareness 

dalam menghadapi berbagai situasi, 

termasuk situasi pengasuhan yang 

stressful. Adapun sesi dalam 

Mindfulness therapy yaitu; a) 

Mindfulness makan; b)Mindfulness 

napas; c) Mindfulness body scan; d) 

Mindfulness ke bersyukuran; e) 

Mindfulness duduk; f) Mindfulness 

cinta, kebaikan, pemaafan. 

Pada sesi “ Mindfulness makan”, 

subjek diajak untuk melatih 

konsentrasi dan sadar pada kegiatan 

makan yang sedang dilakukan. 

Masing-masing subjek merasakan 

kenyamanan pada saat sedang 

makan, karena dapat enikmati aroma 

makanan dan menikmati proses pada 

saat sedang makan. Hal ini sesuai 

dengan pendapat Kabat-zinn 

dkk.(2009) mengatakan bahwa 

mindfulness makan dapat 

meningkatkan kemampuan 

konsentrasi karena selama berlatih 

individu berfokus pada proses makan, 

dimulai dari menyadari bentuk, warna, 

aroma makanan kemudian mulai 

memasukan makanan dalam mulut, 

mengunyah perlahan hingga 

menelan, individu melakukan 

mindfulness makan akan lebih 

menyadari rasa dan proses makan 

dirasakan. 

Pada sesi “ Mindfulness napas, 

membantu subjek untuk 

menenangkan tubuh dan pikiran 

sehingga dapat melihat sesuatu lebih 

jelas dan jernih. Masing- masing 

subjek tubuhnya merasa rileks, kepala 

terasa ringan dan badannya terasa 

lebih segar serta dapat berfikir secara 

jernih. Temuan ini sesuai dengan 

pendapat Kabat Zinn (1990) 

menyebutkan bahwa latihan napas 

secara Mindfulness dapat membantu 
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individu untuk menenangkan tubuh 

dan pikiran sehingga dapat melihat 

sesuatu lebih jelas dan jernih, 

sehingga memungkinkan untuk 

melihat dari sudut pandang yang lebih 

luas dan dapat melakukan 

pemecahan masalah lebih kreatif. 

Sesi “ Mindfulness body scan “ 

dalam sesi ini beberapa subjek dapat 

menyadari bagian tubuh yang terasa 

pegal-pegal dan sakit, kondisi ini 

sejalan dengan pendapat yang Kabat-

Zinn dkk.(2009) yang mengatakan 

bahwa mindfulness body scan 

mengajak individu untuk merasakan 

sensasi yang terjadi pada tubuh, 

menyadari saraf somatik sehingga 

individu mengetahui kondisi sakit yang 

dirasakan. 

Sesi “Mindfulness ke 

bersyukuran”. Dalam sesi ini, semua 

subjek merasakan manfaatnya, 

dimana subjek mampu memunculkan 

rasa syukur dalam diri sehingga 

subjek perlahan dapat menerima 

kondisi yang terjadi pada anak. proses 

ini berdampak pada pemikiran subjek 

dimana keempat subjek dapat 

menyadari kondisi yang terjadi pada 

anak sehingga dapat melihat 

kelebihan- kelebihan yang dimiliki 

anak. Kondisi ini menujukkan adanya 

perubahan pada aspek stres 

pengasuhan menurut Abidin (1995) 

yaitu the parent distres. 

Sesi “Mindfulness duduk” semua 

subjek dapat menikmati suasana yang 

berada pada lingkungan, sehingga 

muncul rasa ketenangan, 

kenyamanan dalam diri subjek. Hal ini 

juga berdapat pada kondisi subjek, 

subjek merasa menjadi lebih sabar 

dan tenang pada saat berhadapan 

dengan situasi yang tidak 

menyenangkan. Kondisi tersebut 

sejalan dengan pendapat Kabat-Zinn 

(1990) yang mengatakan bahwa 

dalam mindfulness duduk membantu 

individu menikmati setiap momen 

dalam hidup dengan damai dan 

tenang, penuh kekuatan dan 

pengetahuan diri, sehingga mampu 

menjaga kesadaran, kestabilan dan 

perspektif yang baik. 

Sesi “Mindfulness cinta, 

kebaikan, pemaafan.” Pada sesi ini 

beberapa subjek merasakan adanya 

rasa bersalah karena selama ini selalu 

merasa tidak terima memiliki anak 

dengan disabilitas intelektual 

sehingga sering menyalahkan diri 

sendiri, namun setelah melakukan 

sesi ini pikiran subjek menjadi terbuka 

sehingga bisa menerima kondisi yang 

terjadi dan tidak menyalahkan 

keadaan. Hal ini sesuai dengan 
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Penelitian yang dilakukan oleh 

Kemper, Powell, Helms dan Shapiro 

(2015) menyebutkan bahwa individu 

yang melakukan latihan cinta kasih 

memiliki tingkat stres yang lebih 

rendah dibandingkan dengan individu 

yang tidak mempraktikkan latihan 

cinta kasih. Pada latihan Mindfulness 

cinta kasih peserta mengatakan 

bahwa latihan ini membuat kembali 

untuk lebih mencintai diri sendiri 

karena telah berusaha selama ini 

dalam merawat dan mengasuh anak 

semaksimal mungkin. Sehingga 

peserta menjadi lebih memaafkan diri 

sendiri dan tidak lagi menyalakan diri 

sendiri. pikiran peserta juga menjadi 

rileks dan nyaman karena merasa 

damai. 

Keempat subjek dapat 

merasakan perasaan yang tenang, 

ikhlas, damai, menerima kondisi yang 

terjadi pada anak sehingga muncul 

perasaan bersyukur karena 

mendapatkan titipan anak dengan 

disabiltas intelektual. Keempat subjek 

juga lebih bisa memaafkan diri sendiri 

dan tidak lagi menyalahkan diri. 

Synder.ddk (2007) mengungkapkan 

bahwa dengan mindfulness, 

seseorang diajarkan untuk dapat 

mengendalikan situasi yang membuat 

stres dengan meningkatkan 

kesadaran dan membuat pikiran untuk 

dapat menerima situasi saat ini. 

Jika dilihat berdasarkan skor 

stres pengasuhan melalui skala stres 

pengasuhan, maka tingkat stres 

pengasuhan subjek dapat dibagi 

menjadi kategori rendah, sedang dan 

tinggi. Perubahan yang signifikan 

terjadi pada subjek FY dimana 

sebelum di berikan pelatihan subjek 

FY memiliki skor stres pengasuhan 

dalam kategori tinggi dan setelah 

diberikan pelatihan menjadi skor 

dengan kategori rendah. Hal ini terjadi 

karena selama proses pelatihan 

berlangsung subjek FY menunjukkan 

keseriusan dan motivasi yang besar 

dalam mengikuti semua pelatihan dari 

awal pertemuan hingga akhir. 

Data hasil yang dicapai melalui 

sesi mindfulness therapy didukung 

dengan hasil manipulation check 

sebagai analisis tambahan untuk 

memberikan gambaran kondisi yang 

atau pencapaian subjek setelah 

terapi. Subjek dapat mencapai kondisi 

yang mindfulness sehingga dapat 

membuatnya dapat menyadari, 

memahami diri lebih baik lagi, meliputi 

perasaan, pikiran, perilaku, serta 

reaksi tubuh atau sensasi fisik melalui 

serangkaian proses dalam 5 sesi 

mindfulness. 
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Beberapa kondisi yang dicapai 

oleh keempat subjek menujukkan 

bahwa mindfulness therapy dapat 

membuat subjek lebih dapat 

menyadari kondisi yang terjadi pada 

diri, subjek dapat fokus dan terbuka 

pada kondisi yang terjadi pada anak 

sehingga muncul perasaan 

penerimaan terhadap kondisi yang 

terjadi pada anak. kondisi ini didukung 

dengan pendapat dari Chielsa & 

Malinowski (2011) yang menyatakan 

Metode mindfulness menggunakan 

serangkaian pelatihan yang di desain 

untuk melatih pikiran agar tetap fokus 

dan terbuka pada kondisi sehari-hari 

termasuk dalam kondisi penuh 

tekanan. 

Melalui terapi ini, kelima subjek 

juga mampu menujukkan adanya 

aspek- aspek positif yang 

berkembang di dalam dirinya. Subjek 

mendapatkan pemahaman yang lebih 

luas terkait dengan stres pengasuhan 

khusus nya pada orangtua yang 

memiliki anak dengan disabilitas 

intelektual. Selain itu subjek juga 

menyadari menjadi miliki semangat 

dan motivasi dalam mengasuh anak, 

subjek menjadi memiliki kepercayaan 

diri dan tidak lagi menyalahkan diri 

sendiri. Subjek juga mampu 

mengungkapkan beban perasaannya 

dan kebutuhannya yang selama ini 

direpress, sehingga mempengaruhi 

komunikasi dan interaksi serta 

pengasuhan terhadap anak menjadi 

lebih baik. Beberapa kondisi ini 

menunjukkan bahwa mindfulness 

therapy yang merupakan pendekatan 

transpersonal, tidak hanya mampu 

menurunkan stress pengasuhan, 

namun juga dapat meningkatkan 

aspek- aspek positif dalam diri untuk 

mencapai kondisi yang seimbang. 

Temuan ini sesuai dengan pendapat 

dari Efeendi (2006) yang menyatakan 

bahwa psikoterapi transpersonal 

dapat meningkatkan kesadaran yang 

dapat mengungkapkan kekuatan atau 

kemampuan dalam diri individu 

sehingga dapat membatu untuk 

mencapai harmoni atau 

keseimbangan dalam diri. 

Serangkaian proses atau sesi 

dalam mindfulness therapy dapat 

membuat subjek berproses dengan 

yang terjadi pada saat kondisi yang 

tidak menyenangkan saat mengasuh 

anak, sehingga dapat mencapai 

kondisi sadar dan menerima. Proses 

sadar dan menerima membuat subjek 

memahami emosi-emosi dalam diri 

yang muncul, sehingga subjek dapat 

mengontrol dan mampu memahami 

pola interaksi yang terjalin saat 
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mengasuh anak yang termanifestasi 

ke dalam bentuk perilaku subjek 

dalam merespons sesuatu. Pada 

kondisi ini, tingkat stres dapat 

menurun. Keempat subjek juga 

mampu memunculkan rasa syukur 

dalam diri kepada Tuhan, ehingga 

dapat menerima kondisi yang terjadi 

pada anak. 

Perubahan yang dialami Peserta 

dalam penelitian ini adalah 

dikarenakan adanya proses refleksi 

melaui sharing dalam setting 

kelompok. Subjek dapat lebih 

mengenali diri secara sadar dan 

mampu untuk menceritakan atau 

berbagi pengalaman serta perasaan 

tersebut. Proses katarsis melaui 

sharing dapat membatu seseorang 

untuk melepaskan emosi negatif dan 

mengurangi stres sehingga 

menenangkan pikiran (Adibah dan 

Zakaria, 2015). Sharing yang 

dilakukan dalam setting kelompok 

membuat subjek mendapatkan 

dukungan kelompok atau sosial dari 

sesama orangtua yang memiliki anak 

dengan disabilitas intelektual. 

Johnson dan Johnson (2011) 

mengungkapkan bahwa pendekatan 

kelompok lebih menguntungkan di 

banding individual karena terjadinya 

proses katarsis bersama. 

Keberhasilan terapi ini dalam 

menurunkan stres pengasuhan juga 

didukung oleh beberapa faktor, 

diantaranya; a) motivasi dan 

komitmen subjek untuk mengikuti 

serangkaian terapi dari awal hingga 

akhir sehingga dapat berperan aktif 

dan terbuka selama sesi terapi; b) 

kompetensi terapis yang sudah 

berpengalaman dalam memberikan 

mindfulness therapy; c) modul 

penelitian yang sudah tervalidasi; d) 

adanya kesamaan latar belakang 

permasalahan membuat subjek tidak 

merasa sendiri dan mendapat 

dukungan satu sama lain. 

Penelitian ini juga memiliki 

kelemahan atau keterbatasan dalam 

proses yaitu: a) jumlah sampel yang 

terbatas, sehingga tidak 

menggunakan kelompok kontrol 

sebagai pembanding untuk menguji 

efektivitas terapi pada kelompok 

orangtua dengan anak disabiltas 

intelektual; b) pelaksanaan tetapi yang 

dilakukan hanya 1 kali tatap muka dan 

dilanjutkan dengan menggunakan 

daring sehingga efektivitas terapi di 

rasa kurang maksimal. 
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E. Kesimpulan 
Hasil penelitian menunjukkan 

adanya pengaruh pelatihan distres 

berbasis mindfulness (MDBM) untuk 

menurunkan stres pengasuhan pada 

Orangtua dengan anak disabilitas 

intelektual. Berdasarkan analisis 

kuantitatif menggunakan statistic 

nonparametric yang menggunakan Uji 

Wilcoxon diperoleh hasil adanya 

perbedaan skor sebelum dan sesudah 

diberikan intervensi pelatihan 

pelatihan distres berbasis mindfulness 

(MDBM). Hal ini menunjukkan bahwa 

pelatihan distres berbasis mindfulness 

dapat menurunkan stres pengasuhan 

pada subjek penelitian. Pelatihan 

manajemen distres berbasis 

mindfulness (MDBM) juga mampu 

menurunkan setiap aspek stres 

pengasuhan, yaitu The Parent 

Distress, The Parent-Child 

Dysfunctional Interaction, The Difficult 

Child. 
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