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“If you get tired, learn to rest, not to quit” 

– Banksy – 
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ABSTRAK 

Natassa R. Tejena, 111724153008, Efektivitas Intervensi Mindful Parenting 
terhadap Penurunan Tingkat Stres Pengasuhan Orangtua Selama Pandemi, Tesis, 

Fakultas Psikologi Universitas Airlangga Surabaya, 2022. 

 

Pandemi Covid-19 menimbulkan berbagai stressor baru pada orangtua yang 

dapat menyebabkan peningkatan stres pengasuhan. Oleh karena itu, dibutuhkan 

sebuah intervensi yang dapat menurunkan tingkat stres pengasuhan pada orangtua. 

Penelitian ini bertujuan untuk menguji efektivitas intervensi Mindful Parenting 

untuk menurunkan tingkat stres pengasuhan yang dialami orangtua selama 

pandemi. 

Penelitian ini menggunakan metode one-group pretest-posttest yang 

melibatkan 6 orang ibu yang memiliki anak yang sedang mengikuti pembelajaran 

online di tingkat TK atau SD. Stres pengasuhan diukur menggunakan skala PSI-SF 

yang disusun oleh Abidin (1995). Intervensi Mindful Parenting yang diberikan 

secara online melalui aplikasi zoom terdiri dari 8 sesi yang berpedoman pada 

prosedur Mindful Parenting yang disusun oleh Bogels dan Restifo (2014). 

Berdasarkan hasil analisis data skor stres pengasuhan menggunakan uji 

Wilcoxon signed rank test, diperoleh hasil p=0,028 (p<0,05) yang berarti terdapat 

perbedaan yang signifikan antara tingkat stres pengasuhan subjek penelitian 

sebelum dan sesudah diberikan intervensi. Perhitungan effect size menunjukkan 

bahwa intervensi Mindful Parenting memberikan efek yang besar dalam 

menurunkan tingkat stres pengasuhan subjek (effect size = 0,89) Dengan demikian, 

dapat disimpulkan bahwa intervensi Mindful Parenting efektif untuk menurunkan 

tingkat stres pengasuhan orangtua selama pandemi. 

 

Kata kunci: mindful parenting, stres pengasuhan, orangtua, pandemi. 
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ABSTRACT 

Natassa R. Tejena, 111724153008, Effectiveness of Mindful Parenting 

Interventions on Reducing Parenting Stress Levels During Pandemic, Master 

Thesis, Faculty of Psychology Universitas Airlangga Surabaya, 2022. 

 

The Covid-19 pandemic presents parents with new stressors that can lead to 

increased parenting stress. Therefore, parents need an intervention that can reduce 

the level of parenting stress during pandemic. This study aims to examine the 

effectiveness of the Mindful Parenting intervention to reduce the level of parenting 

stress experienced by parents during the pandemic. 

This study uses a one-group pretest-posttest method involving 6 mothers 

whose children is doing online learning at kindergarten or elementary school level. 

Parenting stress was measured using the PSI-SF scale by Abidin (1995). The 

Mindful Parenting intervention which is given through zoom application consisted 

of 8 sessions guided by the Mindful Parenting Guide by Bogels and Restifo (2014). 

The result of the data analysis of parenting stress scores using the Wilcoxon 

signed rank test were p = 0.028 (p <0,05), which means that there is a significant 

difference between the level of parenting stress of the research subjects before and 

after the intervention. The effect size calculation shows that the Mindful Parenting 

intervention has a large effect in decreasing parenting stress of the subject (effect 
size = 0,89). Thus, it can be concluded that the Mindful Parenting intervention is 

effective in reducing parenting stress levels during the pandemic. 

 

Keywords: mindful parenting, parenting stress, parents, pandemic. 
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Breathing space : jeda untuk bernafas selama 3 menit yang dapat membantu 

orangtua untuk melangkah keluar dari kebiasaan 

pengasuhan yang otomatis dan melakukan pengasuhan 

yang mindful (Bogels & Restifo, 2014). 

Cognitive Apprasial : sebuah proses evaluasi yang menentukan mengapa dan 

sejauh mana transaksi tertentu atau rangkaian transaksi 

antara individu dengan lingkungan menimbulkan stres 

(Lazarus & Folkman, 1984) 
Coping Stress : usaha yang dilakukan individu untuk mengatasi tuntutan 

eksternal dan internal yang spesifik yang dinilai melebih 

sumber daya yang dimiliki (Lazarus & Folkman, 1984). 
Distress : stres tinggi yang memberikan dampak negatif berupa 

perasaan negatif dan masalah fisik (Lazarus & Folkman, 

1984). 
Eustress : stres dalam tingkat tertentu yang memberikan dampak 

positif berupa perasaan positif dan keadaan fisik yang sehat 

(Lazarus & Folkman, 1984). 
Mindful Parenting : aplikasi  dari  mindfulness  yang  bertujuan  untuk 

meningkatkan kemampuan pengasuhan dengan 

meningkatkan kualitas perhatian orangtua, meningkatkan 

kesadaran stres orangtua, mengurangi reaktivitas orangtua, 

dan menurunkan kemungkinan terjadinya pola asuh yang 

disfungsional (Bogels & Restifo, 2014). 
Mindfulness :  pemberian perhatian terhadap pengalaman yang terjadi saat 

ini secara sengaja tanpa menghakimi (Kabat-Zinn, 1994). 
Primary Appraisal :  penilaian individu terhadap suatu peristiwa, yang mencakup 

pemikiran apakah peristiwa tersebut relevan, memberikan 

kesejahteraan terhadap individu atau justru menimbulkan 

masalah (Lazarus & Folkman, 1984). 
Secondary Appraisal : fitur  penting  saat  berhadapan  dengan  peristiwa  stres, 

mencakup penilaian mengenai apa yang dapat dilakukan 

dan apa yang harus dipertaruhkan (Lazarus & Folkman, 

1984) 
Self-compassion : berbelas kasih terhadap diri sendiri pada saat penderitaan 

muncul dibanding menumpuk lebih banyak kritik pada diri 

sendiri (Bogels & Restifo, 2014).


