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Abstract. Employment provides economic and psychological benefits for mothers but also presents
significant challenges that can impact psychological well-being. This study aims to explore the effects
of mindful parenting and stress on the psychological well-being of working mothers. This research tests
the hypothesis that mindful parenting can improve psychological well-being and that stress can decrease
it, with mindful parenting serving as a moderator in this relationship. Using a cross-sectional design,
data were collected from 87 working mothers via an online questionnaire. Analysis results show that
mindful parenting has a significant positive effect on psychological well-being (p < 0.001), while stress
has a significant negative effect (p = 0.047). However, the interaction between stress and mindful
parenting was not significant (p = 0.995). These findings suggest that mindful parenting plays an
important role in enhancing psychological well-being, although it may not moderate the impact of
stress. The study contributes to the literature by highlighting the role of parenting mindfulness as a
positive factor in working mothers’ mental health. Future research using longitudinal or experimental
designs is recommended to assess causal relationships and to explore other protective factors such as

resilience and social support that may interact with stress and parenting.
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Pendahuluan

Bekerja bagi ibu memiliki banyak aspek positif yang berkontribusi terhadap kesejahteraan pribadi
dan keluarga (Sinha, 2017). Pekerjaan tidak hanya memberikan kontribusi finansial tetapi juga

menawarkan kesempatan bagi ibu untuk mengembangkan keterampilan profesional, mendapatkan
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pengakuan sosial, dan merasakan kepuasan diri dari prestasi yang dicapai. Dengan bekerja, ibu dapat
merasa lebih mandiri secara ekonomi dan mampu memberikan kehidupan yang lebih baik bagi keluarga
(Hammarstrom et al., 2021).

Selain manfaat ekonomi, bekerja juga memberikan manfaat psikologis bagi ibu (Frech &
Damaske, 2012). Partisipasi dalam dunia kerja dapat meningkatkan rasa harga diri, memberikan
kesempatan untuk berinteraksi sosial di luar rumah, dan menyediakan struktur serta rutinitas yang dapat
membantu dalam pengelolaan waktu dan tanggung jawab. Terlibat dalam pekerjaan juga
memungkinkan ibu memiliki arah dan tujuan yang lebih jelas dalam hidup—misalnya, menetapkan
target karier, meraih pencapaian profesional, atau memberikan kontribusi bermakna di luar ranah
domestik. Perasaan bahwa mereka sedang menjalani kehidupan yang bermakna dan tidak hanya terbatas
pada peran pengasuhan merupakan aspek penting untuk kesejahteraan mental (Lu et al., 2023).

Namun, menjadi ibu bekerja juga membawa tantangan yang tidak sedikit. Tuntutan ganda dari
pekerjaan dan tanggung jawab rumah tangga dapat menciptakan tekanan yang besar (Aurellia &
Prihastuty, 2022; Rahmayati, 2020). Menurut Badan Pusat Statistik (2024), jumlah ibu bekerja di
Indonesia meningkat, yang menunjukkan bahwa semakin banyak perempuan yang menjalani peran
ganda sebagai pencari natkah dan pengasuh keluarga. Beberapa penelitian melaporkan bahwa ibu
bekerja lebih rentan mengalami masalah psikologis dibandingkan ibu tidak bekerja, seperti kelelahan
emosional, penurunan kepuasan hidup, serta gangguan kecemasan dan depresi ringan hingga sedang
(Balogun, 2019; Haggah et al., 2011; Paramita et al., 2024; Robinson et al., 2016). Sementara itu,
penelitian longitudinal menunjukkan bahwa 40% ibu bekerja melaporkan mengalami stres yang lebih
tinggi ( Goodman & Crouter, 2009). Beban kerja yang berat, waktu yang terbatas, dan harapan tinggi
baik dari tempat kerja maupun keluarga sering kali memicu konflik peran dan kelelahan (Zahra et al.,
2024).

Berbagai masalah yang dihadapi ibu bekerja dapat berdampak negatif pada kesejahteraan
psikologis mereka (Hartati, 2024). Kesejahteraan psikologis mengacu pada kondisi mental yang optimal
di mana individu merasa puas dengan hidupnya, mampu menghadapi tantangan dengan baik, dan
memiliki hubungan yang harmonis dengan orang di sekitarnya (Ryft, 1989). Kesejahteraan psikologis
yang rendah pada ibu bekerja tidak hanya mempengaruhi mereka secara individu tetapi juga dapat
berdampak negatif pada keluarga dan lingkungan kerja. Ibu yang mengalami tekanan tinggi cenderung
memiliki hubungan yang kurang harmonis dengan pasangan dan anak-anak, serta performa kerja yang
menurun. Hal ini menciptakan lingkaran setan di mana tekanan dari berbagai sumber semakin
memperburuk kondisi kesejahteraan psikologis (Anggarwati & Thamrin, 2020).

Stres merupakan salah satu faktor utama yang memengaruhi kesejahteraan psikologis ibu bekerja
(Kapoor et al., 2021). Dalam konteks psikologi kerja dan keluarga, stres seringkali menjadi proses
kognitif-afektif yang menjembatani pengaruh berbagai tekanan eksternal terhadap kesejahteraan
individu. Berdasarkan teori transaksi stres oleh Lazarus dan Folkman (1984), stres muncul ketika

individu menilai tuntutan lingkungan, baik dari pekerjaan maupun keluarga yang melebihi sumber daya
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personal yang mereka miliki. Konsep ini memungkinkan stres dipahami sebagai respons psikologis yang
mencerminkan persepsi subjektif seseorang terhadap berbagai kondisi penekan, menjadikannya variabel
yang relevan dan umum digunakan untuk memahami perubahan kesejahteraan psikologis.

Pemilihan stres sebagai variabel independen dalam studi ini didasarkan pada posisinya yang
menyatukan berbagai sumber tekanan (misalnya beban kerja, konflik peran, ketimpangan waktu) ke
dalam satu indikator psikologis yang telah tervalidasi secara luas. Studi sebelumnya menunjukkan bahwa
stres memiliki pengaruh langsung yang lebih konsisten terhadap kesejahteraan psikologis dibandingkan
faktor-faktor lain seperti jam kerja atau konflik peran itu sendiri (Galanakis et al., 2016; Slimmen et al.,
2022). Selain itu, stres bersifat lebih trans-dimensi, artinya dapat muncul dari berbagai kondisi baik
yang berasal dari pekerjaan, rumah tangga, maupun interaksi keduanya, sehingga lebih tepat diposisikan
sebagai prediktor utama dalam menjelaskan dinamika kesejahteraan psikologis ibu bekerja.

Secara teoretis, stres yang tidak terkelola dapat berdampak negatif pada berbagai dimensi
kesejahteraan psikologis sebagaimana dirumuskan oleh Ryff (1989), yang mencakup enam aspek utama:
penerimaan diri, hubungan positif dengan orang lain, otonomi, penguasaan lingkungan, tujuan hidup,
dan pertumbuhan pribadi. Ketika individu mengalami stres kronis akibat tuntutan yang melebihi
kapasitas adaptifnya, hal ini dapat merusak kemampuan untuk menerima diri secara positif, menjalin
relasi interpersonal yang sehat, serta mempertahankan perasaan kompeten dalam menghadapi
tantangan hidup. Selain itu, stres yang berkelanjutan juga dapat mengganggu rasa kendali dan tujuan
hidup, sehingga menurunkan makna hidup yang dirasakan (Sutin et al., 2024). Dengan demikian, secara
konseptual, stres memengaruhi kesejahteraan psikologis melalui gangguan pada regulasi emosi, evaluasi
diri, dan kemampuan untuk berfungsi secara optimal dalam kehidupan sehari-hari.

Meskipun banyak studi menunjukkan hubungan negatif antara stres dan kesejahteraan
psikologis, temuan di lapangan menunjukkan adanya variabilitas dalam kekuatan dan arah hubungan
tersebut (Slimmen et al., 2022; Kapoor et al., 2021). Beberapa individu tetap mampu mempertahankan
kesejahteraan psikologis yang tinggi meskipun berada dalam situasi penuh tekanan, sedangkan individu
lainnya menunjukkan penurunan kesejahteraan yang drastis. Variasi ini menunjukkan adanya
kemungkinan peran faktor protektif atau buffering yang berperan dalam memperkuat atau memperlemah
dampak stres terhadap kesejahteraan psikologis. Oleh karena itu, pendekatan uji moderasi menjadi
relevan dan penting dilakukan, untuk mengidentifikasi kondisi atau karakteristik psikologis yang dapat
mengubah arah atau kekuatan hubungan tersebut (Baron & Kenny, 1986).

Penelitian sebelumnya telah mengusulkan berbagai moderator dalam hubungan antara stres dan
kesejahteraan, seperti dukungan sosial, resiliensi, optimisme, dan regulasi emosi (Galanakis et al., 2016;
Dissing et al., 2019; Vernon & Moretti, 2022). Namun, dalam konteks peran ganda ibu bekerja, belum
banyak studi yang secara eksplisit menguji peran mindful parenting sebagai faktor protektif. Padahal,
mindful parenting berpotensi menjadi buffer terhadap dampak negatif stres karena kemampuannya
dalam meningkatkan kesadaran diri, mengelola emosi, dan membentuk relasi yang lebih hangat dengan

anak. Mengingat tingginya kompleksitas tuntutan yang dihadapi ibu bekerja, penting untuk
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mengeksplorasi apakah mindful parenting dapat memoderasi pengaruh stres terhadap kesejahteraan
psikologis, terutama di konteks budaya Asia Tenggara yang memiliki karakteristik pengasuhan dan
nilai-nilai kolektif yang unik.

Mindful parenting, yang melibatkan kesadaran penuh dan tidak menghakimi terhadap setiap
momen (Kabat-Zinn & Kabat-Zinn, 2021), telah diusulkan sebagai strategi yang dapat meningkatkan
kesejahteraan psikologis pada orang tua. Dengan mindful parenting, ibu dapat lebih hadir dan responsif
terhadap kebutuhan anak-anak mereka, yang pada gilirannya dapat menciptakan lingkungan keluarga
yang lebih harmonis dan mendukung kesejahteraan psikologis orang tua (Kil et al., 2022). Selain itu,
mindful parenting memungkinkan ibu untuk memberikan perhatian yang lebih penuh kepada anak-anak
mereka tanpa terbawa oleh tekanan pekerjaan atau emosi negatif, yang pada akhirnya mendukung
harmoni dalam keluarga (Duncan et al., 2009).

Penelitian terdahulu telah menunjukkan hubungan terpisah antara stres dengan kesejahteraan
psikologis (Marliani et al., 2020), serta mindful parenting dengan kesejahteraan psikologis (Zhang e al.,
2022). Akan tetapi, penelitian yang menempatkan mindful parenting sebagai moderasi dalam konteks
ibu bekerja masih terbatas, terutama di wilayah Asia Tenggara, termasuk Indonesia. Padahal, beberapa
penelitian telah menunjukkan bahwa mindful parenting memiliki potensi sebagai faktor pelindung
psikologis (psychological buffer) yang mampu memitigasi dampak negatif dari stres pada orang tua.
Misalnya, Menter et al. (2021) menemukan bahwa mindful parenting memoderasi pengaruh gejala
psikologis anak terhadap perubahan perilaku pengasuhan selama pandemi COVID-19. Gouveia et al.
(2016) menunjukkan bahwa mindfil parenting mengurangi stres pengasuhan dan mendorong gaya
pengasuhan yang lebih adaptif. Sementara itu, Moreira dan Canavarro (2018) menemukan bahwa
mindful parenting menengahi dan mengurangi hubungan negatif antara se/f~critical rumination dan stres
pengasuhan.

Secara teoretis, mindful parenting bertindak sebagai buffer dengan cara meningkatkan kesadaran
penuh terhadap pengalaman saat ini, mengurangi reaktivitas emosional, dan memfasilitasi penerimaan
yang tidak menghakimi dalam situasi pengasuhan (Bogels et al., 2010). Dengan kata lain, ketika
individu mampu menghadirkan perhatian secara sadar dalam interaksi dengan anak, mereka cenderung
memiliki kapasitas regulasi emosi yang lebih baik dan tidak mudah terpengaruh oleh stres eksternal.
Dalam konteks ibu bekerja, kemampuan ini dapat melindungi kesejahteraan psikologis dari dampak
stres yang muncul akibat tuntutan pekerjaan dan pengasuhan yang bersamaan.

Oleh karena itu, penelitian ini bertujuan untuk menguji apakah mindful parenting berperan
sebagai variabel moderator dalam hubungan antara stres dan kesejahteraan psikologis ibu bekerja.
Berdasarkan tinjauan literatur sebelumnya, diajukan hipotesis bahwa stres berhubungan negatif dengan
kesejahteraan psikologis, mindful parenting berhubungan positif dengan kesejahteraan psikologis, serta
mindful parenting memoderasi hubungan antara stres dan kesejahteraan psikologis. Penelitian ini
diharapkan dapat memberikan kontribusi teoretis dengan memperluas pemahaman mengenai kondisi

psikologis yang dapat memperlemah dampak negatif stres terhadap kesejahteraan ibu bekerja. Secara
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praktis, hasil penelitian ini dapat menjadi dasar dalam mengembangkan program dukungan psikologis

yang mempertimbangkan aspek mindful parenting sebagai salah satu faktor protektif.

Metode Penelitian

Kriteria partisipan dalam penelitian ini yaitu perempuan dewasa yang memiliki anak dan bekerja.
Partisipan dalam penelitian ini direkrut melalui penyebaran kuesioner secara online menggunakan
Google Formulir, yang pranala-nya disebarkan melalui grup WhatsApps yang terdiri dari perempuan
dewasa dengan kriteria tersebut. Berdasarkan pengumpulan data, didapatkan 87 partisipan dengan
rentang usia 23 sampai 60 tahun dengan rata-rata usia partisipan yaitu 40,7. Jumlah partisipan sebanyak
87 ibu bekerja dinilai memadai untuk analisis moderasi berdasarkan perhitungan kebutuhan minimal
sampel menurut Cohen (1988), yaitu sekitar 77 partisipan untuk mendeteksi efek moderasi sedang
dengan power 0,80 pada tingkat signifikansi 0,05.

Data dikumpulkan dengan skala stres, skala mindful parenting, dan skala kesejahteraan psikologis.
Skala stres dengan menggunakan Perceived Stress Scale-10 (PSS-10). PSS-10 dikembangkan oleh
Sheldon Cohen, yang merupakan alat psikologis yang digunakan untuk mengukur persepsi individu
terhadap stres, terdiri dari dua dimensi: perceived helplessness dan perceived self-efficacy. (Andreou et al.,
2011; Huang et al., 2020). Contoh item mencakup, “Dalam sebulan terakhir, seberapa sering Anda
merasa tidak dapat mengontrol hal-hal penting dalam hidup Anda?”. Skala ini telah diterjemahkan dan
diuji di Indonesia oleh Prasetya et al. (2020) dengan reliabilitas baik (o = 0,81), dan digunakan tanpa
modifikasi.Semua item dalam PSS-10 memiliki nilai standardized factor loading > 0,5 (rentang 0,574—
0,837),artinya memiliki daya beda yang baik (Hakim et al., 2024).

Skala Mindful parenting dengan menggunakan skala Mindfulness in Parenting Questionnaire
(MIPQ) yang dikembangkan oleh McCaffrey dkk (2016). Skala telah diadaptasi di Indonesia oleh
Febriani dkk., (2021). Skala ini terdiri dari lima dimensi: mendengarkan penuh perhatian, regulasi diri
dalam pengasuhan, kesadaran emosional terhadap anak, kasih sayang terhadap anak, dan penerimaan
non-judgmental terhadap peran sebagai orang tua. Skala terdiri atas 21 pernyataan.Contoh item antara
lain, “Saya mendengarkan anak saya dengan penuh perhatian meskipun saya sedang sibuk.” Skala ini
terdiri dari 21 item dengan reliabilitas tinggi (a = 0,941), rentang indeks daya beda antara 0,452 hingga
0,651. Skala yang digunakan sesuai versi adaptasi tanpa perubahan tambahan.

Skala Kesejahteraan Psikologis disusun berdasarkan teori dari Ryff & Keyes (1995). Skala telah
diuji psikometrik di Indonesia oleh Fadhil (2021) yang terdiri dari 29 pernyataan. Reliabilitas dari skala
ini yaitu 0,882 dengan rentang indeks daya beda item berkisar antara 0,300 sampai 0,829 (Fadhil, 2021).

Analisis data terdiri dari analisis deskriptif, pengujian asumsi, dan pengujian moderasi. Semua
prosedur analisis dilakukan dengan menggunakan perangkat lunak statistik Jamovi. Analisis moderasi

menggunakan modul medmod. Melalui analisis moderasi, penelitian ini menilai apakah hubungan
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antara variabel yang diteliti, yakni stres dan kesejahteraan psikologis dipengaruhi oleh variabel ketiga,

yaitu mindful parenting (The Jamovi Project, 2024).

Hasil Penelitian dan Pembahasan

Berdasarkan hasil pengumpulan data, rata-rata pada mindful parenting yaitu 72,8 (SD = 7,94),
dengan skor berkisar antara 55,00 hingga 88,0. Skor median adalah 72,0, menunjukkan distribusi skor
yang cukup simetris. Hal ini mengindikasikan bahwa sebagian besar partisipan melaporkan tingkat
mindful parenting yang sedang hingga tinggi.

Pada kesejahteraan psikologis, rata-rata skor partisipan yaitu 112,7 (SD = 9,12), dengan median
112,0. Skor berkisar antara 91,00 hingga 137,0. Standar deviasi yang lebih besar menunjukkan variasi
yang lebih besar dalam kesejahteraan psikologis di antara partisian dibandingkan dengan mindful
parenting. Variasi ini mengindikasikan tingkat kesejahteraan psikologis yang beragam di dalam sampel.

Rata-rata skor stres yaitu 21,9 (SD = 4,55), dengan skor berkisar antara 8,00 hingga 36,0 dan
median 23,0. Standar deviasi yang relatif lebih kecil menunjukkan bahwa tingkat stres lebih konsisten
di antara responden dibandingkan dengan kesejahteraan psikologis. Namun, rentang skor menunjukkan
spektrum tingkat stres yang luas yang dialami oleh responden, dari sangat rendah hingga tinggi. Data
deskriptif dilaporkan pada tabel 1.

Tabel 1.
Hasil Analisis Deskriptif

N Mean Median SD Min Max

Mindful parenting 87 72.8 72.0 794 55.00 88.0
Kesejahteraan psikologis 87 112.7 112.0 9.12 91.00 137.0
Stres 87 219 23.0 455 8.00 36.0

Berdasarkan hasil pengujian asumsi, data menunjukkan distribusi normal dengan nilai p = 0,549.
Selain itu, tidak ada multikolinearitas yang diamati antara variabel prediktor, stres dan mindfil

parenting dengan nilai VIF sebesar 1,01 (VIF < 10) dan nilai Tolerance sebesar 0,993 (p > 0,01).
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Tabel 2.
Hasil Analisis Moderasi
Estimate SE Z P
Stres -0,375 0,1886 -1,98988 0,047
Mindful parenting 0,507 0,1070 4,74143  <0,001
Stres*Mindful 1,73e-4 0,0252 0,00684 0,995

parenting

Hasil analisis menunjukkan bahwa stres memiliki pengaruh negatif yang signifikan terhadap
kesejahteraan psikologis (Estimate = -0.375, SE = 0.1886, Z = -1.98988, p = 0.047). Hal ini
mengindikasikan bahwa peningkatan tingkat stres akan menurunkan kesejahteraan psikologis.

Mindful parenting memiliki pengaruh positif yang sangat signifikan terhadap kesejahteraan
psikologis (Estimate = 0.507, SE = 0.1070, Z = 4.74143, p < 0.001). Ini berarti bahwa peningkatan
mindful parenting akan meningkatkan kesejahteraan psikologis.

Interaksi antara stres dan mindful parenting tidak menunjukkan pengaruh yang signifikan
terhadap kesejahteraan psikologis (Estimate = 1.73e-4, SE = 0.0252, Z = 0.00684, p = 0.995). Hal ini
menunjukkan bahwa efek stres terhadap kesejahteraan psikologis tidak dipengaruhi oleh tingkat mindfi/

parenting. Keseluruhan hasil analisis ditunjukkan pada tabel 2.

Tabel 3.
Hasil Analisis Simple Slope
Estimate SE Z p
Rata-rata -0,375 0,189 -1,99 0,047
Rendah (-1SD) -0,377 0,255 -1,48 0,140
Tinggi (+1SD) -0,375 0,292 -1,28 0,201

Analisis simple slope dilakukan untuk mengevaluasi pengaruh stres terhadap kesejahteraan
psikologis pada berbagai tingkat mindful parenting (rata-rata, rendah, dan tinggi). Pada tingkat mindful
parenting rata-rata, stres memiliki pengaruh negatif yang signifikan terhadap kesejahteraan psikologis
(Estimate = -0.375, SE = 0.189, Z = -1.99, p = 0.047). Hal ini menunjukkan bahwa peningkatan stres
cenderung menurunkan kesejahteraan psikologis pada tingkat mindfil parenting rata-rata. Di sisi lain,
pada tingkat mindful parenting yang rendah (satu standar deviasi di bawah rata-rata), stres tidak
memiliki pengaruh yang signifikan terhadap kesejahteraan psikologis (Estimate = -0.377, SE = 0.255,
Z = -1.48, p = 0.140). Hal ini mengindikasikan bahwa pada tingkat mindful parenting yang rendah,

peningkatan stres tidak secara signifikan mempengaruhi kesejahteraan psikologis. Selain itu, pada
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tingkat mindful parenting yang tinggi (satu standar deviasi di atas rata-rata), stres juga tidak
menunjukkan pengaruh yang signifikan terhadap kesejahteraan psikologis (Estimate = -0.374, SE =
0.292, Z = -1.28, p = 0.201). Ini menunjukkan bahwa pada tingkat mindful parenting yang tinggi,
pengaruh stres terhadap kesejahteraan psikologis tidak signifikan. Secara keseluruhan, hasil ini
menunjukkan bahwa stres memiliki pengaruh negatif yang signifikan terhadap kesejahteraan psikologis
pada tingkat mindful parenting rata-rata, namun pengaruh ini tidak signifikan pada tingkat mindful
parenting yang rendah maupun tinggi. Hasil analisis simple slope ditunjukkan pada tabel 3.

Hasil penelitian ini menunjukkan peran negatif stres dengan kesejahteraan psikologis pada ibu
bekerja. Hal ini sejalan dengan temuan penelitian sebelumnya yang menunjukkan bahwa semakin tinggi
stres maka semakin rendah kesejahteraan psikologis (Slimmen et al., 2022).

Stres yang dialami ibu bekerja dapat berdampak luas pada berbagai aspek kesejahteraan psikologis
mereka. Beban mental dan emosional akibat tuntutan kerja dan tanggung jawab rumah tangga sering
kali memicu perasaan kewalahan dan kelelahan (Markovi¢ et al., 2024). Secara psikologis, stres dapat
menurunkan penerimaan diri karena individu cenderung menjadi lebih kritis terhadap diri sendiri dan
merasa tidak mampu memenuhi ekspektasi yang ada (Ledo et al,, 2017; Semmer et al., 2019).
Ketegangan ini juga memengaruhi kualitas hubungan interpersonal, di mana stres dapat menyebabkan
iritabilitas, penarikan diri, dan konflik, yang pada gilirannya mengurangi dukungan sosial dan
memperburuk kondisi psikologis (Dissing et al., 2019).

Selain itu, stres berpotensi mengganggu otonomi, membuat individu merasa kehilangan kontrol
atas hidup mereka akibat tekanan eksternal yang terus-menerus (Kunst et al., 2019). Dalam jangka
panjang, stres juga dapat menurunkan kapasitas ibu untuk mengelola lingkungannya secara efektif,
menurunkan rasa pencapaian dalam kehidupan sehari-hari (Nicolas et al., 2022). Tidak hanya itu, stres
yang berkepanjangan dapat mengikis rasa tujuan hidup dan menghambat perkembangan pribadi karena
keterbatasan energi dan waktu untuk refleksi maupun pengembangan diri (Sutin et al., 2024; Galanakis
et al.,, 2016). Dengan demikian, stres memengaruhi hampir seluruh dimensi kesejahteraan psikologis
ibu bekerja, menjadikannya faktor kunci yang perlu mendapat perhatian dalam intervensi psikologis.

Temuan dalam penelitian ini juga menunjukkan pengaruh positif mindful parenting terhadap
kesejahteraan psikologis ibu bekerja. Hal ini sejalan dengan penelitian sebelumnya yang menemukan
bahwa mindful parenting menjadi pendukung tercapainya kesejahteraan psikologis ibu (Hardini et al.,
2021). Mindful parenting berkontribusi positif terhadap kesejahteraan psikologis ibu bekerja dengan
membantu mereka hadir sepenuhnya dalam interaksi dengan anak, mengelola emosi secara lebih
adaptif, serta merespons situasi dengan tenang dan penuh kasih sayang. Kesadaran penuh terhadap
momen kini dan penerimaan terhadap kondisi yang dihadapi memungkinkan ibu bekerja mengurangi
stres, frustrasi, dan kecemasan yang muncul akibat tuntutan ganda, sekaligus meningkatkan rasa
kepuasan dalam menjalankan peran sebagai orang tua (Abidin et al., 2024; Bogels et al., 2010; Farley
et al., 2023).

Mindful parenting merupakan pendekatan pengasuhan yang menekankan kesadaran penuh,
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empati, dan kehadiran emosional dalam interaksi orang tua-anak. Dengan meningkatkan kesadaran
terhadap perasaan, kebutuhan, dan karakteristik unik anak, orang tua menjadi lebih responsif dan peka,
yang pada akhirnya memperkuat ikatan emosional dan mengurangi konflik dalam hubungan
pengasuhan (Cheung et al., 2022; Centeno et al., 2020). Kemampuan untuk hadir secara utuh saat
berinteraksi dengan anak tidak hanya menciptakan lingkungan yang mendukung perkembangan
emosional anak, tetapi juga meningkatkan kesejahteraan psikologis orang tua karena munculnya rasa
kompetensi, keterhubungan emosional, dan makna dalam menjalankan peran sebagai orang tua
(Donovan et al., 2022; Burgdorf et al., 2022). Selain menurunkan reaktivitas emosional dan konflik
dengan anak, praktik mindful parenting juga memperkuat hubungan orang tua-anak, menumbuhkan
perasaan terkoneksi, dan membangun pengalaman pengasuhan yang lebih bermakna, yang pada
akhirnya memperkuat kesejahteraan psikologis secara keseluruhan (Turpyn & Chaplin, 2015; Vernon
& Moretti, 2024).

Penemuan bahwa interaksi antara stres dan mindful parenting tidak menunjukkan pengaruh yang
signifikan terhadap kesejahteraan psikologis menunjukkan bahwa meskipun mindful parenting adalah
strategi yang bermanfaat, khususnya di bawah tekanan stres yang tinggi, namun pengaruh protektifnya
mungkin tidak cukup kuat untuk sepenuhnya mengatasi dampak negatif stres. Beberapa penelitian
menunjukkan bahwa tingkat stres yang tinggi dapat mengganggu kemampuan orang tua untuk
menjalankan fungsi pengasuhan secara mindfiil, karena stres kronis cenderung menurunkan kapasitas
regulasi emosi, fokus, dan kehadiran penuh dalam interaksi dengan anak (Parent et al., 2016; Gouveia
et al., 2016). Selain itu, dalam kondisi stres berat, sumber daya psikologis seperti kesabaran, empati,
dan perhatian cenderung terkuras, sehingga respons pengasuhan menjadi lebih reaktif dan otomatis
(Crandall et al., 2015). Dengan demikian, meskipun mindfil parenting secara teoritis mendukung
kesejahteraan, efektivitasnya sebagai pelindung psikologis dapat menurun jika tidak disertai dengan
intervensi yang juga mengurangi beban stres secara langsung.

Mindful parenting cenderung lebih efektif ketika stres yang dialami berkaitan langsung dengan
interaksi pengasuhan, seperti konflik dengan anak atau kelelahan dalam merawat (Parent et al., 2016;
Gouveia et al., 2016). Namun, dalam menghadapi stres dari domain lain seperti tekanan kerja atau
masalah keuangan, pengaruh mindful parenting terhadap kesejahteraan psikologis mungkin menjadi
lebih terbatas. Hal ini sejalan dengan temuan Duncan et al. (2009) yang menunjukkan bahwa praktik
mindful parenting berfokus pada dinamika relasi orang tua—anak dan tidak secara langsung mengurangi
stres yang berasal dari sumber eksternal di luar konteks pengasuhan. Oleh karena itu, untuk stres yang
bersifat multidomain, intervensi mindfiul parenting saja mungkin tidak cukup, dan perlu dikombinasikan
dengan pendekatan lain yang menargetkan manajemen stres secara lebih luas. Stres dapat berasal dari
berbagai sumber, termasuk pekerjaan, hubungan, keuangan, dan kesehatan (Marcil et al., 2020; Qian
et al., 2020).

Jika sumber utama stres berasal dari luar hubungan orang tua-anak, seperti tekanan pekerjaan

atau masalah keuangan, mindful parenting mungkin tidak cukup untuk memperbaiki kesejahteraan
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psikologis secara keseluruhan. Orang tua mungkin merasa bahwa meskipun mereka berusaha untuk
tetap mindful dalam interaksi dengan anak-anak mereka, stres dari aspek lain kehidupan mereka masih
terlalu besar.

Faktor-faktor lain seperti resiliensi individu, dukungan sosial, dan keterampilan pengelolaan stres
lainnya juga berperan penting dalam kesejahteraan psikologis. Meskipun mindful parenting dapat
membantu, orang tua merespons anak dengan lebih tenang, penuh perhatian, dan empatik,
efektivitasnya dalam mengurangi dampak stres terhadap kesejahteraan psikologis sangat dipengaruhi
oleh keberadaan sumber daya psikologis lainnya. Orang tua yang memiliki tingkat resiliensi tinggi atau
akses pada dukungan sosial yang memadai cenderung lebih mampu mengelola stres secara adaptif.
Sebaliknya, tanpa adanya faktor pelindung tambahan tersebut, mindful parenting saja mungkin tidak
cukup untuk meningkatkan kesejahteraan psikologis secara signifikan dalam kondisi stres yang tinggi
(Shorey & Ng, 2021).

Meskipun penelitian ini memberikan wawasan berharga tentang hubungan antara stres, mindful
parenting, dan kesejahteraan psikologis ibu bekerja, terdapat beberapa kelemahan yang perlu
diperhatikan. Pertama, desain penelitian yang bersifat cross-sectional hanya menangkap data pada satu
titik waktu Hal ini membatasi kemampuan untuk menarik kesimpulan kausal, karena tidak dapat
dipastikan apakah stres menyebabkan penurunan kesejahteraan psikologis, atau sebaliknya, apakah
kesejahteraan yang rendah membuat individu lebih rentan terhadap stres. Dalam konteks variabel
psikologis seperti stres dan kesejahteraan, yang bersifat dinamis dan dapat berubah dari waktu ke waktu,
desain longitudinal menjadi penting untuk melacak pola perubahan dan arah hubungan antar variabel
secara lebih akurat. Selain itu, pendekatan eksperimental atau intervensi akan lebih tepat jika ingin
menguji efektivitas mindful parenting sebagai strategi penurun stres atau peningkat kesejahteraan secara
kausal.

Kedua, metode rekrutmen partisipan melalui penyebaran kuesioner on/ine di grup WhatsApp
berpotensi menghasilkan sampel yang tidak representatif. Partisipan yang memiliki akses internet dan
aktif dalam platform digital kemungkinan memiliki tingkat pendidikan, pekerjaan, atau keterbukaan
terhadap teknologi yang berbeda dibandingkan dengan ibu bekerja lain yang tidak memiliki akses
tersebut. Perbedaan ini dapat memengaruhi hasil penelitian, misalnya dalam hal persepsi stres,
penerapan mindful parenting, atau tingkat kesejahteraan psikologis, sehingga membatasi generalisasi

temuan ke populasi ibu bekerja secara lebih luas.

Kesimpulan dan Saran
Penelitian ini menemukan bahwa mindful parenting memiliki pengaruh positif yang signifikan

terhadap kesejahteraan psikologis ibu bekerja. Temuan ini menunjukkan bahwa ibu yang lebih sadar

dan hadir dalam interaksi dengan anak-anak mereka cenderung memiliki tingkat kesejahteraan
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psikologis yang lebih tinggi. Sementara itu, stres memiliki pengaruh negatif yang signifikan terhadap
kesejahteraan psikologis, di mana peningkatan stres cenderung menurunkan kesejahteraan psikologis
ibu bekerja. Namun, interaksi antara stres dan mindful parenting tidak menunjukkan pengaruh yang
signifikan terhadap kesejahteraan psikologis. Ini menunjukkan bahwa mindful parenting, meskipun
bermanfaat, mungkin tidak cukup kuat untuk mengatasi dampak negatif stres yang tinggi secara
keseluruhan.

Penelitian ini juga menyoroti pentingnya mindful parenting sebagai strategi untuk meningkatkan
kesejahteraan psikologis ibu bekerja Akan tetapi, pendekatan ini perlu dilihat sebagai bagian dari
strategi yang lebih luas, mengingat peran penting faktor lain seperti resiliensi individu, dukungan sosial,
dan keterampilan koping dalam menghadapi stres. Selain itu, mindfil parenting mungkin lebih optimal
jika diterapkan dalam konteks stres yang berkaitan langsung dengan pengasuhan, dan kurang efektif
untuk stres dari sumber eksternal seperti tekanan pekerjaan atau masalah ekonomi. Penelitian
selanjutnya disarankan menggunakan desain longitudinal atau eksperimental untuk menjawab
keterbatasan desain potong lintang pada studi ini, sehingga memungkinkan pemahaman yang lebih
kuat terhadap hubungan kausal dan dinamika perubahan variabel dari waktu ke waktu. Selain itu,
rekrutmen partisipan yang lebih beragam dan representatif diperlukan agar hasil penelitian dapat
digeneralisasikan secara lebih luas. Penelitian juga dapat mempertimbangkan variabel moderator atau
mediator lain, seperti dukungan sosial atau resiliensi, untuk memahami lebih dalam mekanisme yang

memengaruhi kesejahteraan psikologis ibu bekerja dalam situasi stres.

Ucapan terima kasih: Terima kasih kepada partisipan yang telah terlibat dan asisten pengumpulan data.

Pendanaan: Penelitian ini tidak mendapatkan pendanaan dari pihak lain.

Konflik kepentingan: Penulis menyatakan tidak ada konflik kepentingan.
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