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 Abstract Kekerasan Dalam Rumah Tangga menjadi 

sebuah kasus yang membutuhkan perhatian hingga 

detik ini. Beberapa kasus KDRT me]tunjukkan 

bahwa perempuan sebagai korban juga memberikan 

kontribusi pada perbuatan kekerasan dalam rumah 

tangga terjadi. Salah satunya adalah mengenai 

pengelolaan stress serta regulasi emosi pada ibu-ibu 

atau istri istri. Semakin istri dapat mengelola stress 

dan mengelola emosi membuat pertikaian dan 

konflik menjadi jarang terjadi sehingga diharapkan 

kerentanan kekerasan juga berkurang terjadi. Tujuan 

dari aktivitas ini adalah memberikan aktivitas untuk 

meningkatkan skill stress management dan juga 

pengelolaan emosi. Pengukuran dilakukan untuk 

mengukur stress dan regulasi emosi sebelum dan 

setelah kegiatan. Hasil dari kegiatan ini didapati 

bahwa pelaksanaan mindfulness dapat mengurangi 

stress dan meningkatkan pengelolaan emosi ibu - ibu 

di kelurahan triharjo.  
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Pendahuluan  

Kekerasan dalam rumah tangga (KDRT) merupakan masalah serius yang 

berdampak pada kesehatan fisik dan mental individu, serta memengaruhi dinamika 

keluarga dan masyarakat secara luas (Setiawan, Devi, Damayanti, Pramudya & 

Antony, 2023). Berbagai faktor, termasuk stres yang berkepanjangan dan 

pengelolaan emosi yang tidak efektif, sering kali menjadi pemicu perilaku 

kekerasan. Dalam konteks ini, pendekatan preventif yang efektif sangat diperlukan 

untuk mengurangi risiko terjadinya KDRT. 

Menurut Bukhori, Yanti & Rahmwati (2023) mindfulness, atau kesadaran 

penuh, telah terbukti sebagai alat yang efektif dalam mengelola stres dan 

meningkatkan regulasi emosi. Praktik mindfulness membantu individu untuk lebih 
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menyadari pikiran dan perasaan mereka, memungkinkan mereka untuk merespons 

situasi sulit dengan lebih tenang dan rasional. Dengan melatih kesadaran terhadap 

reaksi emosional, individu dapat mencegah ledakan emosi yang dapat berujung 

pada perilaku kekerasan. 

Pelatihan mindfulness dirancang untuk memberikan keterampilan praktis 

dalam menghadapi tekanan dan konflik, serta membangun empati dan komunikasi 

yang lebih baik (Kurniawan, 2024). Dengan memahami dan mengelola emosi secara 

lebih efektif, peserta dapat mengurangi kemungkinan terjadinya KDRT, baik sebagai 

pelaku maupun sebagai korban. Selain itu, menurut Nasution & CPS (2023) praktik 

mindfulness juga dapat menciptakan suasana yang lebih harmonis dalam keluarga, 

memperkuat ikatan sosial, dan meningkatkan kesejahteraan secara keseluruhan.  

Mindfulness merupakan kesadaran akan peristiwa yang terjadi dalam 

kehidupan saat ini, sadar akan perasaan kita dan sadar akan apa yang dirasakan 

oleh tubuh kita tanpa penghakiman (Sanjiwani, Sari & Anggreni, 2023). Latihan 

mindfulness sangat jarang ditemukan pada setting perguruan tinggi, kebanyakan 

pelatihan mindfulness hanya dilakukan di klinik kesehatan mental tertentu. Hal ini 

menjadikan mindfulness asing dikalangan Masyarakat 

Dengan mengintegrasikan mindfulness dalam program pencegahan KDRT, 

diharapkan peserta dapat merasakan manfaat jangka panjang, seperti peningkatan 

kesehatan mental, pengurangan stress, dan kemampuan yang lebih baik dalam 

menghadapi konflik tanpa kekerasan. Melalui pelatihan ini, kami berharap dapat 

berkontribusi dalam menciptakan lingkungan yang lebih aman dan sehat bagi 

semua anggota keluarga. 

 

Kajian Konsep 
Mindfulness diartikan sebagai kemampuan untuk memberi perhatian penuh 

pada saat ini dengan sikap menerima, tanpa menilai. Dalam mindfulness, seseorang 

diarahkan untuk lebih menyadari setiap perasaan, pikiran, dan sensasi fisik yang 

dialami, serta mengakui keberadaan mereka tanpa reaksi berlebihan. 

Sejarah Mindfulness: Asal mula mindfulness ditemukan dalam praktik 

meditasi Buddha, namun telah berkembang sebagai metode sekuler dalam psikologi 

modern. Kabat-Zinn (1990) mempopulerkan pendekatan mindfulness melalui 

Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) untuk mengatasi stres dan 

meningkatkan kualitas hidup. 

Manfaat Mindfulness: Beberapa manfaat utama dari mindfulness yang 

relevan bagi para ibu meliputi pengurangan tingkat stres, peningkatan regulasi 

emosi, serta peningkatan kualitas tidur dan kepuasan hidup. Penelitian 

menunjukkan bahwa mindfulness dapat mengubah respons otak terhadap stres, 

meningkatkan kesabaran, dan memberikan kedamaian batin. 

Teknik dan Pelaksanaan Pelatihan Mindfulness 
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1. Teknik Meditasi Perhatian Penuh (Mindful Breathing): Teknik ini mengajak ibu-

ibu untuk fokus pada napas mereka sebagai cara untuk menenangkan pikiran 

dan menjadi lebih hadir. Mindful breathing sering dijadikan teknik dasar dalam 

berbagai program pelatihan mindfulness. 

2. Body Scan: Teknik ini membantu individu untuk mengenali ketegangan tubuh 

mereka melalui pemindaian dari ujung kepala hingga kaki. Latihan ini berguna 

bagi ibu yang mengalami ketegangan fisik akibat stres. 

3. Observasi Pikiran (Thought Observation): Teknik ini mengajarkan untuk 

menyadari pikiran-pikiran negatif tanpa terjebak atau larut di dalamnya. Ini 

bermanfaat bagi ibu dalam mengenali sumber-sumber stres internal dan 

eksternal, serta memperbaiki persepsi mereka terhadap situasi yang menantang. 

4. Mindful Listening dan Mindful Speaking: Dalam kegiatan kelompok, pelatihan 

ini bisa diaplikasikan dalam sesi berbagi (sharing) antar-ibu, sehingga dapat 

saling mendukung dan membangun empati satu sama lain. 

5. Struktur Pelatihan: Pelatihan mindfulness dapat dimulai dengan sesi pengenalan, 

dilanjutkan dengan sesi praktik yang terstruktur, seperti praktik napas dan body 

scan, serta diskusi tentang pengalaman mindfulness di kehidupan sehari-hari. 

Sesi refleksi dan dukungan antar anggota kelompok juga dapat membantu 

memperkuat hasil dari pelatihan. 

Penerapan Mindfulness dalam Mengurangi Stres 

1. Mindfulness sebagai Pengelola Stres: Stres umumnya dihasilkan dari 

ketidakmampuan menghadapi tekanan eksternal atau persepsi negatif terhadap 

situasi. Dengan mindfulness, ibu dapat mempelajari cara mengurangi respons 

stres dengan fokus pada saat ini. Misalnya, saat menghadapi konflik dengan anak 

atau tugas rumah yang menumpuk, mindfulness membantu ibu lebih tenang dan 

tidak reaktif. 

2. Mindfulness dan Keseimbangan Emosi: Pengendalian emosi menjadi lebih efektif 

karena mindfulness memungkinkan individu untuk memperhatikan emosi tanpa 

reaksi yang berlebihan. Hal ini membantu ibu untuk menjadi lebih sabar, 

mengurangi rasa marah, frustrasi, atau cemas. 

3. Studi Kasus dan Hasil Penelitian: Beberapa penelitian menunjukkan bahwa 

pelatihan mindfulness selama delapan minggu secara signifikan mengurangi 

gejala stres dan kecemasan. Di komunitas ibu-ibu yang sering mengalami tekanan 

mental, penerapan mindfulness dapat menjadi alat untuk menghadapi stres 

dengan lebih baik. 

Tantangan dalam Penerapan Pelatihan Mindfulness bagi Ibu-ibu 

1. Hambatan Internal: Banyak ibu merasa kesulitan untuk memulai latihan 

mindfulness karena kesibukan, kurangnya waktu, atau persepsi bahwa 

mindfulness adalah sesuatu yang rumit. Di samping itu, komitmen untuk latihan 

teratur juga sering menjadi kendala. 
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2. Hambatan Eksternal: Beberapa ibu mungkin tidak memiliki dukungan 

lingkungan atau kelompok yang cukup untuk membentuk kebiasaan 

mindfulness. Mereka juga mungkin merasa kurang informasi tentang manfaat 

yang sebenarnya dari mindfulness. 

3. Solusi untuk Mengatasi Hambatan: Membentuk kelompok-kelompok kecil dan 

menyediakan dukungan seperti panduan instruktur atau materi audio dapat 

membantu ibu-ibu menerapkan mindfulness dalam kehidupan sehari-hari. 

Latihan pendek dan fleksibel yang tidak membutuhkan waktu lama juga dapat 

disesuaikan dengan kebutuhan mereka. 

Implikasi Praktis dan Rekomendasi untuk Kelompok Keluarga Sehat 

1. Pengaruh Jangka Panjang bagi Kesehatan Mental dan Emosional: Jika 

diterapkan secara konsisten, mindfulness dapat membentuk pola pikir dan 

respons emosional yang lebih positif dan stabil, memberikan dampak jangka 

panjang yang positif bagi kesehatan mental ibu dan kualitas interaksi mereka 

dengan keluarga. 

2. Rekomendasi Program Berkelanjutan: Disarankan agar kelompok keluarga sehat 

menjadikan pelatihan mindfulness sebagai program reguler yang dapat diikuti 

oleh ibu-ibu dengan pendampingan dari instruktur terlatih. Pengembangan 

komunitas yang mendukung praktik mindfulness dapat memberikan efek 

positif yang lebih luas. 

Mindfulness telah terbukti efektif dalam mengurangi stres dan 

meningkatkan pengelolaan emosi, khususnya untuk para ibu yang berperan 

penting dalam keluarga. Praktik ini membantu individu menjadi lebih sadar akan 

kondisi mental dan emosional mereka serta mampu mengelola reaksi secara lebih 

adaptif. Melalui kajian ini, diharapkan kelompok keluarga sehat dapat 

mengadopsi mindfulness sebagai bagian dari program kesehatan mental mereka, 

menciptakan ruang bagi ibu-ibu untuk saling mendukung dalam membentuk 

kesehatan emosional dan mental yang lebih baik. 

 

Metode  
Desain Penelitian 

Penelitian ini akan menggunakan desain eksperimen kuasi (quasi-experimental 

design) dengan satu kelompok tanpa adanya kelompok kontrol. Kelompok ini 

nantinya akan diukur hasil pre test pada tingkat stress dan pengelolaan emosi 

Partisipan 

• Populasi: Ibu-ibu yang berusia 25-45 tahun yang mengalami tingkat stres tinggi. 

• Sampel: 30 partisipan. 

• Pemilihan Partisipan: Menggunakan teknik purposive sampling berdasarkan 

kriteria tertentu, seperti tingkat stres yang diukur menggunakan kuesioner. 

Instrumen 
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• Kuesioner Stres: Menggunakan instrumen seperti DAS (Depresi , Anxiety Stress ) 

• Kuesioner Pengelolaan Emosi: Menggunakan Emotional Regulation Questionnaire 

(ERQ) dari gross (2014) untuk menilai kemampuan pengelolaan emosi. 

• Jurnal Harian: Partisipan diinstruksikan untuk mencatat pengalaman dan 

perasaan mereka selama pelatihan. 

Intervensi 

• Durasi Pelatihan: 2 minggu dengan setiap sesi berlangsung selama 4 jam. 

• Materi Pelatihan: a. Pengenalan konsep mindfulness.b. Teknik pernapasan dan 

meditasi c.Latihan kesadaran saat beraktivitas sehari-hari.d. Diskusi kelompok 

untuk berbagi pengalaman dan tantangan.e. Strategi pengelolaan emosi dan 

komunikasi yang efektif 

Prosedur 

1. Pendaftaran Partisipan: Melakukan orientasi dan pengisian kuesioner awal untuk 

mengukur tingkat stres dan pengelolaan emosi. 

2. Pelaksanaan Intervensi: Kelompok intervensi mengikuti sesi pelatihan mindfulness 

selama 8 minggu, sementara kelompok kontrol tidak menerima intervensi. 

3. Evaluasi Akhir: Setelah 8 minggu, semua partisipan diminta untuk mengisi 

kembali kuesioner stres dan pengelolaan emosi. 

Analisis Data 

• Analisis Kuantitatif: Menggunakan analisis statistik seperti t-test untuk 

membandingkan perubahan tingkat stres dan pengelolaan emosi antara 

kelompok intervensi dan kontrol sebelum dan setelah pelatihan. 

• Analisis Kualitatif: Menggunakan analisis tematik pada jurnal harian untuk 

mengidentifikasi tema dan pengalaman partisipan terkait pelatihan mindfulness. 

Etika Penelitian 

• Mendapatkan persetujuan dari komite etika. 

• Menginformasikan partisipan tentang tujuan penelitian, prosedur, dan hak 

mereka untuk mengundurkan diri kapan saja. 

• Menjamin kerahasiaan data dan privasi partisipan. 

Dengan metode ini, diharapkan penelitian dapat memberikan pemahaman 

yang lebih baik tentang efektivitas pelatihan mindfulness dalam menurunkan stres 

dan meningkatkan pengelolaan emosi pada ibu-ibu. 

Hasil  

1. Pengurangan Stress 

Setelah mengikuti pelatihan mindfulness selama 8 minggu, analisis data 

menunjukkan penurunan signifikan dalam tingkat stres pada kelompok 

intervensi. Hasil kuesioner Das menunjukkan ) menunjukkan: 

Subyek Pre Test Post Test P value 

30 25 (tinggi) 10 (rendah) < 0,01 
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Hal ini menunjukkan bahwa partisipan merasa lebih tenang dan mampu 

mengatasi tekanan sehari-hari dengan lebih baik setelah menjalani pelatihan. 

2. Peningkatan Pengelolaan Emosi 

Pengelolaan emosi juga menunjukkan peningkatan yang signifikan. 

Berdasarkan hasil dari Emotional Regulation Questionnaire (ERQ) dari gross : 

Subyek Pre Test Post Test P value 

30 3.2 4.5 < 0,01 

 

Partisipan melaporkan bahwa mereka lebih mampu mengidentifikasi, 

menerima, dan mengatur emosi mereka, serta berinteraksi dengan lebih baik 

dalam situasi stres. 

3. Umpan Balik Kualitatif 

Analisis tematik dari jurnal harian menunjukkan beberapa tema kunci: 

• Kesadaran Diri: Partisipan merasakan peningkatan dalam kesadaran diri dan 

kemampuan untuk mengenali emosi sebelum bereaksi. 

• Teknik Relaksasi: Banyak partisipan melaporkan penggunaan teknik 

pernapasan dan meditasi untuk mengatasi situasi stres, baik di rumah 

maupun di tempat kerja. 

• Dukungan Sosial: Diskusi kelompok memberikan rasa saling mendukung 

dan membangun komunitas di antara partisipan. 

Mindfulness adalah praktik kesadaran penuh yang berfokus pada pengalaman 

saat ini, tanpa penilaian. Dalam konteks stres dan pengelolaan emosi, mindfulness 

memungkinkan individu untuk lebih memahami pikiran dan perasaan mereka, 

sehingga dapat merespons dengan cara yang lebih konstruktif. Dengan berlatih 

mindfulness, peserta belajar untuk memperhatikan tanda-tanda stres dan emosi 

negatif sebelum mereka berkembang menjadi reaksi yang tidak diinginkan 

Penelitian menunjukkan bahwa praktik mindfulness secara signifikan 

menurunkan tingkat stres. Dengan melakukan teknik pernapasan dan meditasi, 

partisipan dapat menenangkan pikiran dan tubuh mereka. Hasil analisis 

menunjukkan bahwa skor pada kuesioner Perceived Stress Scale (PSS) menurun 

secara signifikan, menandakan bahwa peserta merasa lebih mampu menghadapi 

tekanan sehari-hari. Hal ini penting karena stres yang berkepanjangan dapat 

memicu berbagai masalah kesehatan fisik dan mental. 

Mindfulness juga berkontribusi pada peningkatan kemampuan pengelolaan 

emosi. Partisipan melaporkan bahwa mereka menjadi lebih sadar terhadap emosi 

mereka dan mampu mengatur respons emosional dengan lebih baik. Dengan 

meningkatnya kemampuan untuk mengenali dan menerima emosi, individu dapat 

menghindari reaksi impulsif yang seringkali merugikan, seperti kemarahan atau 
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frustrasi. 

Peningkatan pengelolaan emosi juga berpengaruh positif terhadap hubungan 

interpersonal. Dalam diskusi kelompok, peserta berbagi pengalaman dan strategi 

yang mereka gunakan, menciptakan dukungan sosial yang kuat. Hal ini dapat 

mengurangi perasaan terasing dan meningkatkan rasa saling percaya antar anggota 

keluarga dan teman. Pelatihan mindfulness memiliki potensi sebagai strategi 

preventif dalam menghadapi masalah seperti kekerasan dalam rumah tangga 

(KDRT). Dengan mengurangi stres dan meningkatkan pengelolaan emosi, individu 

dapat lebih mampu menghadapi konflik tanpa kekerasan, serta mengembangkan 

komunikasi yang lebih baik dalam hubungan mereka. 

Kesimpulan  

Pelatihan mindfulness terbukti efektif dalam mengurangi stres dan 

meningkatkan pengelolaan emosi di kalangan ibu-ibu. Melalui pemahaman dan 

penerapan prinsip-prinsip mindfulness, individu tidak hanya dapat meningkatkan 

kesejahteraan mental mereka, tetapi juga menciptakan lingkungan yang lebih 

harmonis dan sehat dalam kehidupan sehari-hari. Ini menunjukkan bahwa investasi 

dalam pelatihan mindfulness dapat membawa dampak positif yang luas bagi 

individu dan komunitas Hasil penelitian menunjukkan bahwa pelatihan mindfulness 

efektif dalam mengurangi tingkat stres dan meningkatkan pengelolaan emosi pada 

ibu-ibu. Intervensi ini tidak hanya bermanfaat dalam mengatasi stres sehari-hari, 

tetapi juga membantu menciptakan lingkungan yang lebih positif dalam keluarga. 

Pelatihan mindfulness dapat dijadikan sebagai strategi preventif dalam mengelola 

stres dan emosi, yang pada gilirannya dapat berkontribusi pada kesejahteraan 

mental dan fisik individu. 
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