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Abstract

This study involved a mindful parenting training program with the aim of reducing parenting
stress levels in parents of children with autism spectrum disorder (ASD). The research
design utilized a quasi-experimental perspective, involving 20 parents of children aged 12-
18 years who had received an ASD diagnosis at least two years prior. Parenting stress
levels evaluated by comparing pre-test, post-test, and follow-up scores using the Parenting
Stress Index (PSI). The study's showed a noteworthy reduction in parenting stress after
mindful parenting training. Furthermore, analysis of qualitative data suggested that parents
of children with ASD exhibited enhancements in self-regulation, mindfulness, acceptance
of their parental roles, more adaptive emotional responses, decreased stress, and
improved mental well-being.
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Abstrak

Penelitian ini merupakan pelatihan mindful parenting yang ditujukan untuk mengurangi
tingkat stres pengasuhan pada orang tua dari anak dengan spektrum autisme (SA). Desain
penelitian adalah quasi eksperimen, dengan melibatkan 20 orang tua dari anak yang
berusia 12-18 tahun dan mendapatkan diagnosis spektrum autisme minimal 2 tahun.
Perubahan tingkat stres pengasuhan dilihat dari perbandingan skor pre-test, posttest, dan
follow-up dengan menggunakan Parenting Stress Index (PSI) serta data kualitatif dari hasil
observasi dan catatan lapangan. Hasil penelitian menunjukkan adanya penurunan yang
signifikan dari stres pengasuhan setelah pelatihan mindful parenting. Berdasarkan data
kualitatif juga dapat disimpulkan bahwa orang tua dari anak dengan SA menunjukkan
adanya peningkatan dalam mengatur diri, kesadaran, penerimaan peran sebagai orang
tua, respon emosi yang lebih adaptif, penurunan stres dan peningkatan kesejahteraan
mental.
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PENDAHULUAN

Keluarga merupakan lingkungan pertama bagi seorang anak dalam pemenuhan berbagai
kebutuhan. Hubungan yang hangat antara orang tua dan anak memiliki peranan yang
sangat penting pada tahap awal perkembangan anak karena dapat berdampak positif pada
perkembangan dan kesejahteraan anak (Thomas et al.,, 2017). Orang tua dianggap
sebagai pengasuh utama bagi anak dan merupakan penghubung kunci antara rumabh,
sekolah, dan lingkungan sekitar anak (Prata et al., 2018). Selain itu, orang tua memainkan
peran yang signifikan dalam membentuk dan mempengaruhi perkembangan kepribadian
anak. Oleh karena itu, orang tua memiliki tanggung jawab penting dalam mendidik,
membimbing, dan merawat anak agar mereka dapat berkembang secara optimal
(Campbell et al.,, 2019). Meskipun pengasuhan memberikan kepuasan tersendiri bagi
orang tua, tidak dapat dihindari bahwa mereka menghadapi berbagai tantangan.
Tantangan ini berubah seiring dengan pertumbuhan dan perkembangan anak (Putnick et
al., 2008). Beberapa penelitian menunjukkan bahwa orang tua sering mengalami tingkat
stres yang tinggi saat mengasuh anak (Nair et al., 2003; Ostberg et al., 2007).

Stres pengasuhan dapat terjadi ketika terdapat kesenjangan antara tuntutan
pengasuhan yang dirasakan orang tua dengan kemampuan orang tua dalam memenuhi
tuntutan pengasuhan tersebut (Deater-Deckardd, 2004). Stres pengasuhan merujuk pada
stres yang dialami oleh orang tua dalam menjalankan tugas pengasuhan anak, termasuk
cara mengatasi perilaku, berkomunikasi, memberikan perawatan, mencari pengobatan
dan memberikan dukungan pada anak (Dabrowska & Pisula, 2010). Stres pengasuhan
dianggap berdampak pada kehidupan pribadi dan keluarga (Dabrowska & Pisula, 2010).
Ketika terjadi stres pengasuhan tinggi, orang tua cenderung menunjukkan interaksi negatif
dan otomatis terhadap anak mereka (Bogels et al., 2010; Pakdaman, 2014).

Stres pengasuhan yang tinggi juga dapat memunculkan gejala psikopatologi seperti
depresi sehingga stres pengasuhan berpotensi menghambat penerapan ilmu dan
kemampuan pengasuhan, yang telah dipelajari sebelumnya (Owens et al., 2003; Reyno &
McGrath, 2006). Tingkat stres yang tinggi pada orang tua juga akan mengganggu gaya
hidup sehat, serta cenderung menampilkan perilaku tidak sehat. Perilaku tidak sehat
tersebut, tiga kali lebih banyak dibandingkan pada orang tua dengan tingkat stres rendah
(American Psychological Association, 2014). Menurut Fido & Saad (2013) tingkat stres
pengasuhan yang tinggi dialami oleh orang tua dari anak dengan (SA). Hal ini didukung
penelitian Phelps et al (2009) yang menunjukkan bahwa orang tua dari anak dengan SA
memiliki stres pengasuhan tertinggi dibandingkan dengan orang tua dari anak dengan
gangguan down syndrome, tourette syndrome, dan ADHD.

Gangguan spektrum autisme adalah gangguan perkembangan yang terjadi pada
tiga tahun pertama kehidupan anak. Gangguan ini mencakup masalah dalam berbagai
bidang seperti komunikasi, bahasa, kognisi, sosial, dan adaptasi (Neitzel, 2010). Pada
perkembangan normal, anak memulai interaksi dengan ibu pada usia 3-4 bulan.
Sementara di usia 6-8 bulan, anak mulai memperhatikan orang yang berbicara dan
bermain dengannya. Namun, anak dengan SA sering kali tidak menunjukkan kemampuan
tersebut, yang berarti memiliki keterbatasan yang signifikan (Yusuf, 2003). Gangguan
spektrum autisme adalah salah satu gangguan perkembangan yang paling sulit dan berat
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untuk ditangani. Variasi gejala-gejala gangguan spektrum autisme dimulai dari ringan
hingga sangat parah, serta dapat menyebabkan disabilitas seumur hidup bagi
penderitanya. Selain itu, gangguan spektrum autisme juga memberikan beban sosial
ekonomi dan emosional yang besar bagi keluarga mereka (Osborne et al., 2008).

Penetapan diagnosis pada anak dengan SA juga menjadi sebuah tantangan bagi
keluarga. Tenaga profesional pada umumnya membutuhkan waktu yang tidak sedikit untuk
menetapkan diagnosis, sehingga menunda penanganan awal pada anak (Klaiman et al.,
2022). Pada sisi lain, pengasuhan anak dengan SA juga melibatkan tuntutan yang jauh
lebih berat dibandingkan dengan mengasuh anak yang perkembangannya normal (Isa et
al., 2016). Orang tua harus terus beradaptasi dengan gangguan perkembangan anak
mereka dan merupakan tugas yang menuntut waktu dan energi (Dardas & Ahmad, 2015).
Mereka juga menghadapi berbagai tantangan, seperti masalah tingkah laku anak,
keterbatasan sosial anak, serta tekanan dan kritik dari masyarakat terkait perilaku anak
mereka di tempat umum (Campbell et al., 2019). Apalagi dalam masyarakat, anak dengan
SA kerap dikaitkan dengan stigma bahwa orang tua melakukan pengasuhan yang buruk
(Ng et al., 2021).

Stres pengasuhan yang dialami oleh orang tua pada anak dengan SA sering dimulai
sebelum anak mendapatkan diagnosis resmi. Kekhawatiran orang tua sering kali muncul
terkait dengan perkembangan bicara yang lambat, kurangnya kontak mata, dan perilaku
anak yang dianggap tidak normal, seperti; hiperaktif, perilaku berulang, hipoaktif, dan
menyakiti diri sendiri (Ginanjar, 2003). Meskipun telah mendapatkan diagnosis spektrum
autisme, orang tua tetap mengalami stres pengasuhan karena perawatan individu dengan
SA dilakukan seumur hidup (Landa et al., 2022). Namun demikian stres pengasuhan tidak
muncul hanya karena mengasuh anak dengan SA tetapi stres pengasuhan juga muncul
karena berbagai alasan yang berkaitan dengan ketidaknyamanan yang timbul atas
tuntutan peran sebagai orang tua itu sendiri (Hayes & Watson, 2013).

Menurut (Bogels & Restifo, 2014) penurunan stres dapat dilakukan dengan
mempelajari keterampilan mindfulness. Sejalan dengan (Lunsky et al., 2015) yang
menyatakan bahwa pelatihan berbasis mindfulness dapat menjadi salah satu cara bagi
orang tua untuk mengelola stres dengan lebih baik. Melalui praktik mindfulness, orang tua
dapat mengelola emosi diri dengan lebih efektif, lebih tenang, tidak over-reactive, menjadi
lebih baik pada diri sendiri dan anak-anaknya (Bogels & Restifo, 2014; Bégels et al., 2010),
serta lebih puas dengan pengasuhan yang dilakukan dan lebih banyak berinteraksi dengan
anak (Singh et al.,, 2007). Salah satu pelatihan berbasis mindfulness dalam konteks
pengasuhan adalah mindful parenting yang berfokus pada relasi orang tua-anak (Alicia
Bazzano et al., 2015; Bogels & Restifo, 2014).

Mindful parenting pertama kali didefinisikan oleh (J. , Kabat-Zinn & Kabat-Zinn,
1997), sebagai kemampuan orang tua untuk memberikan perhatian kepada anak dengan
sengaja dan sadar, tanpa menghakimi, pada saat ini. Konsep utama mindful parenting
yang dikembangkan oleh (Bogels & Restifo, 2014) yaitu: kesadaran yang lebih besar pada
dunia, perasaan, dan kebutuhan anak yang unik; kemampuan yang lebih besar untuk hadir
dan mendengarkan dengan penuh perhatian; menyadari dan menerima apapun di setiap
saat, baik menyenangkan ataupun tidak menyenangkan; dan menyadari impuls reaktif
pada diri dan belajar untuk merespon secara tepat dengan kejernihan dan kebaikan hati.

Pelatihan mindful parenting mengajarkan orang tua untuk membawa kesadaran dan
penghayatan saat ini ke dalam hubungan pengasuhan mereka (Duncan et al., 2009). Hal
ini mendorong mereka untuk meningkatkan kualitas mendengarkan saat berinteraksi
dengan anak, meningkatkan kesadaran akan emosi mereka sendiri dan anak, serta
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menerapkan penerimaan dan kasih sayang tanpa menghakimi dalam interaksi mereka
sebagai orang tua. Tujuan utama dari mindful parenting adalah untuk meningkatkan
kualitas perhatian orang tua, kesadaran akan stres yang mereka alami, mengurangi
reaktivitas dalam respons terhadap perilaku anak, dan mengurangi transmisi pola
pengasuhan yang disfungsional dari generasi ke generasi (Bogels et al., 2010). Penelitian
ini bertujuan untuk melihat pengaruh pelatihan mindful parenting dalam menurunkan
tingkat stres pengasuhan pada orang tua dari anak dengan SA.

METODE

Desain Penelitian

Penelitian ini menggunakan desain quasi eksperimental subjek tunggal, yang melibatkan
metode pretest-posttest (Creswell & Creswell, 2017). Desain penelitian single-group
pretest-posttest akan mengukur besaran pengaruh suatu pelatihan yang diberikan, tanpa
menggunakan kelompok kontrol (Gaffney M et al., 2023).

Partisipan

Pengambilan partisipan dalam pelatihan kelompok ini dilakukan dengan metode purposive
sampling. Partisipan penelitian terdiri dari 20 orang tua, yang memiliki anak dengan SA
dan telah didiagnosis selama minimal dua tahun. Partisipan terdiri dari 6 laki-laki dan 14
perempuan. Partisipan penelitian berada pada rentang usia 36- 70 tahun dengan M = 49
tahun, rentang pendidikan SMA hingga S2, dan pekerjaan yang bervariasi. Merujuk pada
penggunaan metode single-group pretest-posttest design seluruh sampel dimasukkan
pada satu kelompok. Setiap sesi pelatihan mindful parenting dilaksanakan secara tatap
muka, serta harus dihadiri oleh seluruh partisipan. Selama pelaksanaan pelatihan,
fasilitator melakukan observasi terhadap setiap pasrtisipan serta interaksi yang terjadi.
Sementara pengumpulan data akan dilaksanakan secara online menggunakan google
form. Proses rekrutmen partisipan dilakukan dengan menyebarkan poster melalui media
whatsapp.

Instrumen Penelitian

Bagi partisipan yang bersedia mengikuti pelatihan akan diberikan kuesioner daring yang
disebarkan melalui tautan google form. Kuesioner berisi penjelasan mengenai pelatihan
kelompok yang akan dilaksanakan, permintaan partisipasi dalam pelatihan kelompok, data
demografi partisipan, serta kuesioner penelitian sebagai pretest. Skala pengukuran stres
pengasuhan yang digunakan adalah Parenting Stress Index, yang terdiri dari 36 item
dengan skala likert, yang memiliki rentang respon 1 (sangat setuju) sampai 5 (sangat tidak
setuju). Item-item tersebut terbagi atas tiga subskala yaitu parental distress, parent-child
dysfunctional interaction dan difficult child (Abidin, 1995). Subskala parental distress
mengukur sejauh mana orang tua merasakan stres atau tekanan psikologis yang berkaitan
dengan peran orang tua. Ini mencakup perasaan cemas, depresi, dan tekanan emosional
yang dapat muncul dalam mengasuh anak. Subskala parent-child dysfunctional interaction
mengukur sejauh mana orang tua merasa kesulitan dalam berinteraksi dengan anak
mereka, seperti konflik yang sering terjadi, komunikasi yang buruk, atau kesulitan dalam
memahami dan merespons kebutuhan anak. Subskala difficult child mengukur sejauh
mana perasaan orang tua tentang tingkat kesulitan dalam mengasuh anak mereka, seperti
perilaku yang challenging, temperamen yang sulit diatur, atau masalah tidur dan makan.
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Modul yang digunakan dalam pelatihan ini merupakan adaptasi dari modul
program mindful parenting yang disusun oleh (Bogels & Restifo, 2014). Pada kegiatan
pelatihan ini, sesi pelatihan diadaptasi menjadi empat sesi (Tabel 1). Adaptasi tersebut
dilakukan dengan mempertimbangkan panjangnya durasi pelatihan dari modul asli serta
metode pelaksanaan pelatihan yang dilakukan secara luring. Pada setiap sesi kegiatan
pelatihan dengan modul mindful parenting ini melibatkan fasilitator utama dan co-fasilitator.

Tabel 1. Modul pelatihan

Sesi Materi Metode Waktu

Pertama  Teori Mindfulness Ceramah 90 Menit
Teori Mindful Parenting  Tanya Jawab Interaktif

Kedua Penerimaan tanpa Ceramah 180 Menit
penghakiman terhadap Latihan Meditasi
diri Penugasan emotion diary
Kesadaran emosi diri

Ketiga Mendengarkan penuh Ceramah 180 Menit
perhatian Latihan mindful listening & thinking

Keempat Regulasi diri Ceramah 180 Menit
Welas asih Latihan pernapasan

Latihan regulasi emosi
Latihan refleksi diri

Analisis Data

Metode analisis data penelitian ini menggunakan analisis secara kuantitatif. Analisa
kuantitatif bertujuan untuk melihat sejauh mana efektivitas intervensi terhadap penurunan
tingkat stres orang tua sebelum, selama, dan sesudah menjalani intervensi. Analisis
dilakukan dengan membandingkan skor parental stress index (PSI) partisipan pada pre-
test, post-test dan follow-up. Metode analisa data menggunakan metode analisis repeated
measures analysis of variance (ANOVA). Adapun pengujian statistik dilakukan pada
software pendukung yaitu, IBM Statistical Program for Social Sciences versi 25. Selain itu,
analisa data secara kualitatif dilakukan dengan metode analisis tematik terhadap catatan
lapangan yang diperoleh. Menurut (Braun & Clarke, 2006), analisis tematik adalah metode
untuk mengidentifikasi, menganalisis, dan melaporkan pola atau tema dalam data kualitatif.
Metode ini dapat digunakan untuk mengorganisir dan menggambarkan data dengan detail
yang komprehensif, serta dapat melibatkan interpretasi aspek-aspek tertentu dari topik
penelitian.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Analisis data kuantitatif didasarkan pada hasil skor partisipan pada skala stres
pengasuhan. Skor stres pengasuhan rata-rata partisipan saat pelaksanaan pre-test, post-
test dan follow-up dapat dilihat pada Grafik 1 berikut:
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Grafik 1. Perubahan Nilai Rata-rata Stres Pengasuhan Berdasarkan Waktu Pengukuran
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Grafik 1 menunjukkan hasil pengukuran dalam pelatihan kelompok mindful parenting
pada kelompok orang tua dari anak dengan SA, pengukuran pre-test dan post-test terjadi
penurunan skor stres pengasuhan sebesar 18.65 (N = 20; Mpre = 111.75; Mpost = 93.10).
Pada pengukuran pre-test dan follow-up terjadi penurunan skor stres pengasuhan sebesar
13.55 (N = 20; Mpre = 111.75; Mpost = 98.20).

Tabel 2. Perubahan Nilai Rata-rata Aspek Pengukuran Stres Pengasuhan

Subskala Pretest Postest Follow-up
Parental Distress 36.10 29.00 30.40
Parental-Child Dysfunctional Interaction 36.70 30.45 32.25
Difficult Child 38.95 33.65 35.55

Tabel 2 memperlihatkan perubahan nilai rata-rata jawaban partisipan ditinjau dari
masing-masing aspek pengukuran stres pengasuhan. Dari tabel tersebut terlihat bahwa
pada ketiga aspek yaitu; parental distress, parental-child dysfunctional interaction, dan
difficult child. Pada Tabel 2 terjadi penurunan nilai rata-rata antara pre-test dan post-test.
Walaupun pada follow-up terjadi kenaikan skor rata-rata, namun kenaikannya tidak
menjadi setinggi saat pre-test.

Tabel 3. Hasil Pengujian Within-subjects Effects
Measure: Pengaruh Pelatihan

Type Il Sum of Mean
Source Squares df Square F Sig.
Parental Sphericity 3716.233 2 1858.117 13.602 <.001

Stress Assumed

Hasil dari uji repeated measures anova, menunjukkan adanya perbedaan yang
signifikan antara nilai stress pengasuhan diukur dalam waktu yang berbeda, F(2, 38) =
13.60, p <.001.
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Tabel 4. Hasil pengujian Pairwise Comparisons
Measure: Pengaruh Pelatihan

0) 6)) 95% Confidence Interval for
Parental Parental Mean Std. Difference®
Stress Stress Difference (I-J) Error Sig.? Lower Bound Upper Bound
1 2 18.650" 4.098 <.001 7.893 29.407
3 13.550" 3.597 .004 4.107 22.993
2 1 -18.650" 4.098 <.001 -29.407 -7.893
3 -5.100 3.354 435 -13.906 3.706
3 1 -13.550" 3.597 .004 -22.993 -4.107
2 5.100 3.354 435 -3.706 13.906

Based on estimated marginal means
*. The mean difference is significant at the ,05 level.
b. Adjustment for multiple comparisons: Least Significant Difference (equivalent to no adjustments).

Dari Tabel 4 diatas menunjukkan perbedaan yang signifikan pada stres
pengasuhan berdasarkan pelatihan mindful parenting antara antara pre-test dan post-test
95% CI (7.89, 29.41), p <.001, serta pre-test dan follow-up 95% CI (4.11, 22.99), p =.004,
namun tidak menunjukkan perbedaan signifikan antara post-test dan follow-up (p = .435).

Tabel 5. Kesimpulan Data Kualitatif

Tema Utama Deskripsi
Peningkatan kemampuan Orang tua menjadi lebih mampu mengatur dirinya sendiri,
mengatur diri dan kesadaran diri. menentukan prioritas, dan memberikan dirinya waktu untuk

beristirahat.

Orang tua menyadari betapa besar karunia Tuhan yang
diberikan melalui anak-anaknya dan menjadi lebih berhati-
hati dalam memberikan respons pengasuhan yang baik.

Orang tua telah mengembangkan kesadaran yang lebih
baik tentang kebahagiaan yang bisa didapatkan melalui
pengamatan perkembangan anaknya.

Penerimaan peran orang tua. Orang tua merasa lebih mampu menerima peran dan
kondisinya sebagai seorang orang tua dari anak dengan
SA.

Orang tua telah menyadari pentingnya mengambil waktu
untuk diri sendiri.

Respons emosional yang lebih Orang tua telah mengurangi intensitas respon otomatisnya
adaptif terhadap anak. terhadap anak, seperti membentak, berteriak, atau
mengabaikan anak.

Orang tua menjadi lebih empati dan memahami bahwa
kedua anaknya memiliki kebutuhan yang berbeda.

Reduksi stres dan peningkatan Orang tua merasa penurunan perasaan cemas dan
kesejahteraan mental. tekanan yang sebelumnya dialaminya terkait peran
sebagai ibu.
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Orang tua merasa lebih bersyukur dan dapat memberikan
makna pada momen saat mengasuh anaknya.

Orang tua merasa lebih tangguh dan kuat dalam
menghadapi tugas pengasuhan anaknya.

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa pelatihan mindful parenting dapat
mengurangi stres pengasuhan pada orang tua anak dengan SA. Hasil analisis kuantitatif
menunjukkan penurunan skor stres pengasuhan yang signifikan sebelum dan setelah
pelatihan. Hasil ini sesuai dengan temuan penelitian Bogels & Restifo (2014), yang
menunjukkan dampak positif mindful parenting terhadap pengurangan stres pengasuhan.
Keberhasilan pelatihan ini juga mendukung hasil penelitian Beer et al (2013), yang
menunjukkan bahwa mindful parenting membantu orang tua dalam memilih strategi
pengasuhan yang lebih efektif. Sebagai contoh, ibu yang menerapkan mindful parenting
dapat lebih peka terhadap tingkat stresnya dan menghindari reaksi yang berlebihan
terhadap anak, sehingga mengurangi stres pengasuhannya.

Namun perlu dicatat bahwa hasil pengukuran satu bulan setelah pelatihan (follow
up) menunjukkan peningkatan skor stres pengasuhan dibandingkan dengan hasil setelah
pelatihan. Menurut Brown & Ryan (2003), keberhasilan penggunaan teknik mindfulness
dipengaruhi oleh keaktifan partisipan untuk berlatih dan mengulang apa yang telah
dipelajari selama kehidupan sehari-hari. Menurut Johnson & Johnson (2001), ada berbagai
faktor yang dapat mempengaruhi hasil dari suatu program pelatihan, termasuk karakteristik
partisipan, lingkungan pelatihan, gaya belajar partisipan, strategi pelatihan, topik pelatihan,
teknik pelatihan, fasilitas pendukung, dan batasan yang ada. Dalam konteks keberhasilan
pelatihan mindful parenting untuk mengurangi stres dalam pengasuhan anak dengan SA,
ada beberapa faktor kunci yang berperan, yakni modul pelatihan, instruktur, dan kerjasama
partisipan. Selain itu terdapat faktor-faktor yang berada di luar pengaruh mindful parenting,
untuk penelitian lanjutan sebaiknya dilakukan wawancara kepada para partisipan pada
sesi follow up untuk mengetahui sumber-sumber stress pada orang tua dari anak dengan
SA.

Berdasarkan hasil analisis data kualitatif ditemukan empat tema utama. Keempat
tema yang diidentifikasi menunjukkan bahwa pelatihan mindful parenting dapat
mengurangi stres pengasuhan pada orang tua dari anak dengan SA. Tema pertama
mencakup peningkatan kemampuan pengaturan diri dan kesadaran pada partisipan.
Partisipan melaporkan perbaikan dalam kemampuan mengelola diri, menentukan prioritas,
dan memberi waktu untuk beristirahat. Hasil penelitian yang dilakukan oleh Lippold et al
(2021) mendukung temuan ini dengan menunjukkan bahwa pelatihan mindful parenting
dapat meningkatkan pemahaman orang tua tentang pentingnya kesadaran emosional
dalam pengasuhan. Selain itu, partisipan juga mencatat peningkatan dalam respons
pengasuhan yang lebih baik, lebih berhati-hati dalam merespons anak, serta peningkatan
kesadaran dalam mengamati perkembangan anak untuk memastikan kebahagiaan
mereka. Hal ini sejalan dengan konsep bahwa pelatihan mindful parenting membantu
meningkatkan kesadaran terhadap setiap momen dalam pengasuhan J. Kabat-Zinn (2003)
dan mengurangi respon otomatis terhadap perilaku anak (Duncan et al., 2009).

Tema kedua yang muncul dari partisipan adalah peningkatan penerimaan peran
sebagai orang tua yang lebih baik. Partisipan mengindikasikan bahwa mereka lebih
menerima peran mereka sebagai orang tua sesuai dengan situasi yang dihadapi. Ini
sejalan dengan tujuan mindful parenting yang bertujuan untuk meningkatkan penerimaan
dan kasih sayang terhadap diri sendiri (Duncan et al., 2009). Partisipan juga mengakui
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pentingnya meluangkan waktu untuk diri sendiri, yang mendukung temuan penelitian oleh
Ribeiro et al (2014) menunjukkan bahwa melibatkan diri dalam kegiatan santai atau leisure
activity secara signifikan dapat mengurangi tingkat stres dalam pengasuhan. Selain itu,
penelitian juga menunjukkan bahwa memiliki kasih sayang terhadap diri sendiri
berhubungan dengan tingkat stres pengasuhan yang lebih rendah (Riany & lhsana, 2021).
Tema ketiga yang muncul dari partisipan adalah adanya perubahan dalam respons
emosional yang menjadi lebih adaptif terhadap anak, yaitu mencakup penurunan intensitas
respons negatif seperti berteriak, membentak, atau mengabaikan anak. Pelatihan mindful
parenting memiliki tujuan untuk meningkatkan kemampuan mendengarkan dengan penuh
perhatian dan kesadaran emosional dalam memberikan respons (Duncan et al., 2009).
Selain itu, mindful parenting juga bertujuan untuk meningkatkan interaksi dan komunikasi
positif secara konsisten serta mengurangi pendekatan disiplin yang keras terhadap anak
(Duncan et al., 2015). Partisipan juga melaporkan perubahan menjadi lebih berempati dan
lebih memahami kebutuhan yang berbeda pada setiap anak. Temuan ini sejalan dengan
penelitian oleh Handayani et al (2019) yang menunjukkan bahwa pelatihan mindful
parenting melibatkan partisipan untuk berbicara dengan empati dan tulus, mendengarkan
dengan penuh perhatian, serta menghindari sikap penilaian terhadap anak.
Tema keempat yang dapat diidentifikasi dari partisipan adalah adanya reduksi
tress dan peningkatan kesejahteraan mental. Hal ini ditunjukkan dengan adanya
penurunan kecemasan dan perasaan tertekan terkait peran sebagai orang tua. Menurut
Bogels & Restifo (2014) mindful parenting merupakan pendekatan yang efektif dalam
mereduksi tingkat tress. Sejalan dengan Duncan et al (2009), bahwa pelatihan mindful
parenting dapat menurunkan efek tress yang timbul akibat tress. Selain itu,
partisipan juga merasa adanya peningkatan rasa syukur, pemberian makna pada setiap
momen, serta persepsi lebih tress dan kuat menghadapi tugas pengasuhan.
Berdasarkan penelitian (Nguyen et al., 2020) menyimpulkan bahwa rasa syukur atau
gratitude memiliki hubungan dengan mindful parenting dan gratitude juga berperan dalam
mengembangkan tres kepada keadaan saat ini. Rasa syukur atau gratitude adalah
strengths character individu untuk memperkuat emosi positif dan melindungi diri dari  tress
pengasuhan (KRISTIANA, 2017).

SIMPULAN

Kesimpulan penelitian menunjukan bahwa pelatihan mindful parenting dapat menurunkan
tingkat stres pengasuhan pada orang tua dari anak dengan SA. Hal ini ditunjukkan dengan
adanya perbedaan skor pairwise comparisons antara sebelum pelatihan (pre-test) dan
setelah pelatihan (post-test), dimana terjadi penurunan yang signifikan. Sama halnya
dengan perbedaan skor antara sebelum pelatihan (pre-test) dengan follow-up, dimana juga
menunjukkan penurunan yang signifikan. Sementara peningkatan skor stres pengasuhan
saat dilakukan pengukuran satu bulan setelah pelatihan (follow-up), tidak menunjukkan
peningkatan yang cukup signifikan. Peningkatan stres pengasuhan pada waktu
pengukuran follow-up mengindikasikan bahwa, terdapat faktor lain yang turut berperan
dalam tingkat stres pengasuhan yang melebihi dampak pelatihan mindful parenting.
Burgdorf et al (2019) menganalisis tentang dampak pelatihan mindful parenting terhadap
stres orang tua menunjukkan bahwa meskipun terdapat penurunan tingkat stres orang tua
yang terlihat akibat pelatihan mindful parenting, tampaknya ada banyak faktor lain dalam
pengasuhan yang juga memiliki kontribusi terhadap perbaikan kondisi ini. Oleh karena itu,
penelitian lebih lanjut yang memfokuskan pada aspek-aspek lain dalam pengasuhan yang
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memiliki dampak terhadap tingkat stres orang tua perlu dilakukan untuk memahami secara
lebih komprehensif faktor-faktor yang mempengaruhi kondisi stres orang tua. Sebagai
saran praktis, orang tua yang memiliki anak dengan SA dapat mempertimbangkan
pembentukan kelompok guna berbagi pengalaman dan saling mendukung. Latihan
relaksasi menjadi aspek terpenting dalam pengelolaan stres pengasuhan, sebagaimana
refleksi diri diberikan partisipan setelah pelatihan dilaksanakan.
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