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Abstrak 
 

Latar Belakang: Stres didefinisikan sebagai keadaan tertekan baik secara fisik maupun 
psikologis. Stress yang dialami oleh figure ibu dalam mengasuh anak berkebutuhan khusus 
disebut stress pengasuhan. Ibu mengalami stress dalam proses pengasuhan. Oleh karena itu, 
penting untuk melakukan intervensi yang tepat. Salah satu bentuk intervensi yang dapat 
menurunkan stress yaitu dengan Mindfulness Based Stress Reduction. Tujuan: Penelitian ini 
bertujuan untuk mengetahui Dampak Mindfulness Based Stress Reduction (MBSR) terhadap 
stress ibu yang mempunyai anak berkebutuhan khusus (ABK) di Yayasan Bunda Kirani 
Boyolali.  Metode: Desain penelitian kuantitatif pre-eksperimental tipe one group pre-test dan 
post-test. Perlakuan dengan Teknik MBSR dengan melakukan body scanning, meditasi duduk, 
hatha yoga, dan meditasi berjalan dengan jumlah responden sebanyak 15 orang. Pelaksanaan 
perlakuan MBSR ini dilakukan sebanyak 10 kali. Instrument pemerikasaan yang digunakan 
dalam penelitian ini adalah Perceived Stress Scale. Teknik sampling yang digunakan adalah 
purposive sampling. Uji hipotesis yang digunakan yaitu uji Paired t-test. Hasil:  Sampel 
terbanyak dengan pendidikan terakhir SMA berjumlah 9 orang (60%), pling banyak berusia 38 
tahun dengan jumlah 3 orang (20%), Usia sampel yang paling tua berusia 48 tahun dengan 
jumlah 1 orang (6,7%).  Terjadi penurunan skor dengan rata-rata sebanyak 5,34 setelah 
diberikan perlakuan MBSR. Uji hipotesis nilai p sebesar 0,000 (p < 0,05) yang berarti terdapat 
dampak yang signifikan secara statistik dari perlakuan menggunakan MBSR terhadap stress 
ibu yang mempunyai anak di Yayasan Bunda Kirani Boyolali. Kesimpulan: MBSR berdampak 
pada penurunan stres ibu yang mempunyai Anak ABK dan memberikan pengasuhan secara 
langsung.  
 
Kata kunci: ABK, Stress, Mindfulness, MBSR 
 

Abstract 
 

Background: Stress is defined as a state of being pressured, both physically and 
psychologically. Stress experienced by mothers in raising children with special needs is called 
parenting stress. Mothers experience stress during the parenting process. Therefore, it is 
important to implement appropriate interventions. One form of intervention that can reduce 
stress is Mindfulness-Based Stress Reduction. Objectives: This study aims to examine the 
impact of Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) on the stress of mothers of children 
with special needs (CWSN) at the Bunda Kirani Foundation in Boyolali. Methods: The 
research design is a quantitative, pre-experimental, one-group, pre-test and post-test design. 
The intervention using MBSR techniques includes body scanning, sitting meditation, hatha 
yoga, and walking meditation, with a total of 15 respondents. MBSR interventions were 
conducted 10 times. The measurement instrument used in this study was the Perceived. The 
assessment instrument used in this study was the Perceived Stress Scale. The sampling 
technique used was purposive sampling. The data analysis was performed using the Paired t-
test. Results: The largest sample had a high school education background, totaling 9 people 
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(60%), the majority were 38 years old, totaling 3 people (20%), and the oldest sample was 48 
years old, totaling 1 person (6.7%). There was a decrease in scores, with an average of 5.34 
after being given MBSR treatment. The hypothesis test showed a p-value of 0.000 (p < 0.05), 
indicating that there was a statistically significant effect of MBSR treatment on the stress of 
mothers who have children at Yayasan Bunda Kirani Boyolali. Conclusion: MBSR impacts 
the reduction of stress in mothers who have children with developmental disabilities and 
provides direct caregiving.  
 
Keywords : Children with special needs, Stress, Mindfulness, MBSR. 

 
 

PENDAHULUAN 
Merawat dan mengasuh ABK, umumnya akan muncul kesulitan- kesulitan yang 

dihadapi oleh ibu, seperti misalnya mengalami kebingungan mengenai perkembangan yang 
tidak baik, kesulitan memahami kondisi anak, tertekan dan bahkan malu dengan kondisi 
anaknya (Astuti dalam Azni, 2017). 

Hambatan atau keterbatasan yang dialami anak membuat ibu mengalami kesulitan 
dalam mengelola emosi negatif yang dirasakannya. Jika seorang ibu tidak mampu untuk 
mengendalikan emosionalnya, maka seorang ibu lebih mudah mengalami gejala depresi, 
kecemasan, perasaan putus asa, dan stress. 

Stres didefinisikan sebagai suatu keadaan tertekan baik secara fisik maupun psikologis 
(Nawawi dalam Astianto, 2014). Stress yang dialami oleh figure ibu dalam mengasuh ABK 
disebut stress pengasuhan yang mana ibu mengalami stress dalam proses pengasuhan yang 
melibatkan serangkaian cara mengatasi perilaku dan berkomunikasi dengan anak (sosialisasi, 
pengajaran), perawatan atau pengasuhan (mengasuh, melindungi), mencari penyembuhan 
bagi anak, serta pengaruh stres tersebut terhadap kehidupan pribadi dan keluarga 
(Dabrowska & Pisula, 2010). Selain itu efek negatif dari stress yang dialami ibu berakibat pada 
kelelahan fisik karena kualitas tidur ibu yang buruk. Kelelahan juga secara signifikan terkait 
dengan aspek kesejahteraan lainnya, termasuk stres, kecemasan dan depresi, serta 
penurunan efektivitas dan kepuasan dalam mengasuh anak (Giallo et al., 2013). 

Mindfulness adalah proses memperhatikan secara terbuka, dengan kesadaran dan 
pada pengalaman saat ini (Killingsworth & Gilbert 2010). Mindfulness berfungsi menghadirkan 
permasalahan ke peristiwa saat ini (present moment). Intervensi yang memanfaatkan teknik 
mindfulness telah menunjukkan kemanjuran untuk mengobati berbagai gangguan mental dan  
dalam mengatasi kondisi fisik atau medis, termasuk diantaranya adalah nyeri kronis, 
kelelahan, stres, kanker, penyakit jantung, diabetes tipe 2, psoriasis, dan insomnia (Khoury et 
al., 2015). 

Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) memiliki kedudukan yang kuat sebagai 
latihan mindfulness yang mana telah terbukti mengurangi stres, depresi, dan kecemasan, 
selain itu MBSR juga dapat mengajarkan individu untuk mengamati situasi dan pikiran dengan 
cara yang tidak menghakimi, tidak reaktif, dan menerima (Hofmann et al., 2010). MBSR 
memberikan pelatihan dalam praktik mindfulness formal termasuk body scan atau pemindaian 
tubuh, sitting meditation, dan yoga. MBSR berusaha untuk mengubah hubungan individu 
dengan pikiran dan peristiwa yang membuat stres dengan cara mengurangi reaktivitas emosi 
dan meningkatkan penilaian kognitif. MBSR sebagai latihan mindfulness yang mana telah 
terbukti mengurangi stres, depresi, dan kecemasan, selain itu MBSR juga dapat mengajarkan 
individu untuk mengamati situasi dan pikiran dengan cara yang tidak menghakimi, tidak reaktif, 
dan menerima (Hofmann et al., 2010) 

MBSR digunakan secara menyeluruh untuk mengajari pasien mengelola diri sendiri 
misalnya seperti stress dan tekanan emosional yang umumnya terkait dengan berbagai 
penyakit kronis dan sebagai pendekatan pengobatan psikososial untuk beberapa gangguan 
kejiwaan (Hölzel 2011; Meibert 2011). 
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METODE  
Desain penelitian yang digunakan adalah kuantitatif pre- experimental tipe one group 

pretest-posttest. Populasi pada penelitian ini adalah semua ibu dari ABK di Yayasan Bunda          
Kirani, Boyolali. Pengambilan sampel  menggunakan Teknik purposive sampling dengan 
kriteria tertentu. Sampel pada penelitian ini adalah ibu dari Anak ABK di Yayasan Bunda Kirani, 
Kriteria sampel adalah : 1) Ibu dari ABK yang bersedia menjadi sampel, 2) Ibu dari ABK yang 
bisa membaca dan menulis, 3) Hasil skor PSS mengalami stres ringan sampai sangat berat 
( skor PSS-10 yaitu 0- 40), 4) Ibu dari ABK yang memberi pengasuhan secara langsung, 5) 
Mampu berkomunikasi secara verbal dan paham instruksi.  

Instrumen penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah Perceived Stress 
Scale (PSS). Uji hipotesis yang digunakan adalah uji paired sampel t-test  untuk mengetahui 
skor PSS sebelum dilakukan intervensi/perlakuan MBSR dan sesudah melakukan 
intervensi/perlakuan MBSR. Kepada sampel yang memenuhi kriteria akan diberikan Perlakuan   
selama 10 hari (setiap hari 1 kali). Sebelumnya sampel akan diberikan modul dan diberikan 
cara-cara melakukan MBSR (sesuai modul).  
 
HASIL DAN PEMBAHASAN 
Berikut ini adalah karakteristik sampel penelitian :  

Tabel 1.  Karakteristik Sampel 
 

Karakteristik Frekuens
i 

Persentase (100%) 

Pendidikan Terakhir 
S1 1 6,7 
D3 3 20,0 
SMA 9 60,0 
SMP 2 13,3 

Total 15 100 
Usia   

25 1 6,7 
28 1 6,7 
29 1 6,7 
30 2 13,3 
32 2 13,3 
33 2 13,3 
38 3 20,0 
40 2 13,3 
48 1 6,7 

Total 15 100 

 
Berdasarkan tabel 1 distribusi frekuensi di atas, diperoleh informasi bahwa jumlah 

keseluruhan responden yaitu 15 orang . Responden terbanyak dengan pendidikan terakhir 
SMA berjumlah 9 orang (60%), responden paling sedikit dengan pendidikan terakhir S1 
berjumlah 1 orang (6,7%). Sebaran usia yaitu yang pling banyak berusia 38 tahun dengan 
jumlah 3 orang (20%), Usia responden yang paling tua berusia 48 tahun dengan jumlah 1orang 
(6,7%). 

Berikut adalah skor PSS sampel :  
Tabel  2 Skor PSS pre test dan post test 

 

 
 
 

Rata-rata Pre Test Rata-rata Post Test Delta 

15,67 10,33 5,34 
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Tabel diatas menjelaskan bahwa skor PSS  sampel  sebelum dan                      sesudah  diberi 
intervensi MBSR. Skor rata-rata dengan menggunakan instrumen PSS sebelum 
dilakukan intervensi yaitu 15,67. Skor rata-rata setelah diberi intervensi adalah 10,33. Terjadi 
penurunan skor PSS sebanyak 5,34 setelah diberikan intervensi MBSR. 

 
Hasil uji paired t- test diperoleh hasil nilai signifikansi sebesar 0,000 yaitu < 0,005 yang 

berarti hipotesis diterima, dengan kesimpulan terdapat pengaruh penerapan MBSR terhadap 
stress ibu yang mengasuh anak berkebutuhan khusus (ABK), seperti pada table 3 . 
 

Tabel 3.  Hasil uji hipotesis paired t-test 

 

 
 
 
 
 
 
 

Berlatih mindfulness perlu dikembangkan sembilan sikap dasar yaitu, tanpa penilaian, 
sabar, terbuka, percaya, tidak berambisi, melepaskan, menerima, bersyukur, dan murah hati. 
Teknik MBSR yang dilakukan adalah latihan pernafasan, body scanning atau deteksi sensasi 
tubuh, meditasi, yoga. Terapis menekankan manfaat dari berlatih mindfulness.  

Latihan body scanning / pemindaian tubuh , meditasi duduk dan hatha yoga bertujuan 
merilekskan pikiran dengan gerakan pernapasan dalam, gerakan seluruh tubuh mulai dari 
kepala sampai dengan tungkai. Intervensi yang memanfaatkan teknik mindfulness telah 
menunjukkan kemanjuran untuk mengobati berbagai gangguan mental dan dalam mengatasi 
kondisi fisik atau medis, termasuk diantaranya adalah nyeri kronis, kelelahan, stres, kanker, 
penyakit jantung, diabetes tipe 2, psoriasis, dan insomnia (Khoury et al., 2015). Latihan 
pernafasan yang dilakukan dalam mindfulness dapat mengubah frekuensi gelombang otak 
menjadi lebih rendah, seperti gelombang Alpha dan Theta. Pada saat berada pada 
gelombang Alpha, individu akan menjadi lebih sensitif terhadap stimulus dan tubuh menjadi 
lebih rileks. Selain itu, kondisi Alpha akan memengaruhi sekresi hormon norepineprin, 
serotonin dan beta endoprhine dan penurunan tekanan darah. Oleh karena itu, kelelahan 
dapat menurun dan afek menjadi lebih positif, dan respon imun menjadi meningkat (Cozzolino, 
2016). 

MBSR dapat digunakan untuk mengelola stres. Meditasi merupakan praktik formal 
yang dapat menenangkan pikiran dan meningkatkan kesadaran terhadap diri sendiri, pikiran 
dan lingkungan (Behan, 2020). Meditasi merupakan praktik formal yang dapat menenangkan 
pikiran dan meningkatkan kesadaran terhadap diri sendiri, pikiran dan lingkungan (Behan, 
2020). Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) adalah program klinis yang awalnya 
dikembangkan untuk memfasilitasi adaptasi  penyakit medis yang menyediakan pelatihan 
sistematik dalam meditasi mindfullness sebagai pendekatan pengaturan diri untuk 
pengurangan stres dan manajemen emosi. 

Penelitian ini sejalan dengan hasil riset Janssen et al (2018), Sajed et al (2018), 
bahwa MBSR bermanfaat untuk merilekskan pikiran, membuat nyaman perasaan, menerima 
keadaan saat ini, dan hal ini akan berdampak pada regulasi emosi yang baik. Implikasi bagi 
ibu pengasuh ABK adalah lebih bisa menerima anaknya, melakukan program  terapi dirumah 
kepada anaknya dengan lebih baik.  
 
SIMPULAN 

Pemberian intervensi  Mindfulness Based Stress Reduction (MBSR) berpengaruh 
terhadap stres ibu yang mengasuh ABK, ditandai dengan adanya penurunan skor rata-rata 

  Paired t-test  

 Variabel Sig. Keterangan 

Pre test – post 
test 

Bebas : MBSR 0,000 p < 0,005 = 
Ha diterima 

 Terikat :   Ibu   
yang mengasuh 
anak ABK 
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perceived stress scale (PSS). Skor rata- rata PSS sebelum diberi intervensi MBSR 15,67 
menurun menjadi 10,33. Maka selisih rerata antara pre test dan post test yaitu 5,34.   

Hal ini dibuktikan dengan hasil uji paired t-test diperoleh hasil nilai signifikansi yaitu 
0,000, yang berarti 0,000 < 0,005 sehingga Hipotesis diterima.  
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