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Penelitian ini adalah penelitian quasi-experimental one-group pretest–posttest (N 

= 7) yang menguji efektivitas praktik Self-compassion untuk menurunkan afek 

negatif pada ibu dengan anak Down Syndrome. Pengukuran meliputi subskala 

Negative Affect (PANAS) dan Skala Welas Diri. Analisis data menggunakan uji 

Wilcoxon. Hasil menunjukkan penurunan signifikan afek negatif (Z = −2,371, p 

= .018, r = .894) dan peningkatan signifikan Self-compassion (Z = −2,201, p = 

.028, r = .898). Temuan mendukung kelayakan intervensi singkat ini sebagai 

bagian dari layanan dukungan orangtua; direkomendasikan replikasi dengan 

sampel lebih besar dan desain kontrol 

This study is a quasi-experimental one-group pretest–posttest (N = 7) that 

examined the effectiveness of Self-compassion practices in reducing negative 

affect among mothers of children with Down Syndrome. Measurements included 

the Negative Affect subscale (PANAS) and the Skala Welas Diri (Indonesian Self-

compassion Scale). Data were analyzed using the Wilcoxon signed-rank test. 

Results showed a significant decrease in negative affect (Z = −2.371, p = .018, r 

= .894) and a significant increase in Self-compassion (Z = −2.201, p = .028, r = 

.898). The findings support the feasibility of this brief intervention as part of 

parent-support services; replication with larger samples and a controlled design 

is recommended. 

This is an open access article under the CC–BY-SA license. 
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PENDAHULUAN 

Salah satu kondisi kebutuhan khusus pada anak yang umum ditemui adalah Down syndrome (DS). 

DS merupakan kelainan kromosom 21 yang terjadi selama masa pertumbuhan janin. Dampak dari DS 

tidak hanya terbatas pada aspek fisik, tetapi juga mempengaruhi kondisi mental dan sosial anak 

(Kementerian Kesehatan RI, 2019). Kondisi ini membuat tantangan yang dihadapi ibu sebagai pengasuh 

utama, menjadi lebih kompleks. Tantangan ini meliputi aspek psikologis yang berkaitan dengan jenis 

dan gejala kebutuhan khusus serta masalah perilaku yang mungkin muncul. Misalnya, kesulitan interaksi 

antara ibu dan anak membuat stres ibu menjadi tinggi (Fucà et al., 2022). 

Ibu dengan anak DS mengalami tekanan emosional. Para ibu ini merasakan beban pengasuhan 

dan parental burnout yang lebih tinggi dibanding ibu dengan anak tipikal (Findling et al., 2022). Ketika 

mengetahui bahwa mereka harus mengasuh anak DS, para ibu menunjukkan respons perasaan negatif 

seperti kaget, sedih, kecewa dan denial dan khawatir yang intens (Vebrianto & Satiningsih, 2021; 

Halimah & Hidayati, 2015). Dari 98 ibu dengan anak DS, 91.8% memiliki kecemasan, 66.3% 
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mengalami depresi, dan 64.3% mengalami keduanya (Sharma et al., 2021). Selain itu, ibu dengan DS 

memiliki perasaan menyalahkan diri sendiri dan melakukan ruminasi yang berhubungan dengan 

munculnya simtom depresi (Van Der Veek et al., 2009).  

Dari wawancara terhadap 7 orang ibu dengan anak DS, Mereka sering merasakan perasaan sedih, 

cemas, dan tertekan akibat kesulitan memahami kondisi anak, serta merasa bersalah atau kecewa ketika 

tidak dapat memberikan yang terbaik untuk perkembangan anak-anak mereka. Banyak dari mereka juga 

merasa khawatir tentang masa depan anak-anaknya, terutama mengenai penerimaan di masyarakat dan 

kemampuan anak untuk hidup mandiri. Selain itu, ada yang merasa sedih, bosan dan kehilangan dirinya 

saat melepaskan karier karena harus fokus sepenuhnya merawat anak-anak mereka. Tekanan sosial juga 

turut memperburuk keadaan, karena komentar atau pandangan negatif dari orang lain sering kali 

memperburuk perasaan mereka. Hal ini membuat para ibu merasa sendirian, tidak ada yang mengerti 

pengalaman mereka, dan tidak ada merasakan hal yang sama. Ketika respons emosional ini tidak bisa 

dikelola dengan baik, ibu akan kewalahan dengan perasaan frustrasi dan tidak-berdaya. 

Respons-respons emosional tersebut disebut dengan afek. Model afek yang dikembangkan oleh 

Watson & Tellegen (1985) menjelaskan bahwa struktur emosi manusia terdiri atas dua dimensi yang 

relatif independen, yaitu Positive Affect (PA) dan Negative Affect (NA). Positive Affect 

menggambarkan pengalaman emosi yang menyenangkan seperti antusiasme, kegembiraan, dan 

kebanggaan, sedangkan Negative Affect mencerminkan pengalaman emosi yang tidak menyenangkan 

seperti kesedihan, kemarahan, dan rasa tertekan. Kedua dimensi ini tidak selalu berlawanan, melainkan 

dapat muncul secara bersamaan dalam diri seseorang. Sejumlah penelitian menunjukkan bahwa individu 

dapat mengalami tingkat PA dan NA yang tinggi secara simultan, suatu kondisi yang sering dikaitkan 

dengan regulasi emosi yang kurang adaptif atau munculnya mixed emotions dalam situasi emosional 

yang kompleks (Guevarra et al., 2024; Larsen & McGraw, 2011; Vaccaro et al., 2024). Watson et al 

(1988) menyusun positive affect and negative affect scale (PANAS) untuk mengukur kedua afeksi ini. 

Penelitian juga menunjukkan bahwa ibu dengan disabilitas perkembangan lebih sering mengalami 

afek negatif dari pada afek positif dibandingkan ibu dengan anak yang berkembang normal. Afek negatif 

ini biasanya muncul sejak anak didiagnosis dan meningkat seiring kegagalan anak mencapai tahap 

perkembangan penting (Pereira et al., 2021; Pruitt et al., 2016; Zhou & Yi, 2014; Lickenbrock et al., 

2010; Smith et al., 2009; Van Der Veek et al., 2009). 

Self-compassion, menurut Kristin Neff (2003), merupakan sikap penuh kebaikan dan pengertian 

terhadap diri sendiri ketika menghadapi kesulitan atau kegagalan. Konsep ini mencakup tiga komponen 

utama, yaitu self-kindness (bersikap lembut dan penuh kasih terhadap diri sendiri, bukan mengkritik 

secara keras), common humanity (menyadari bahwa penderitaan merupakan bagian dari pengalaman 

manusia yang universal), dan mindfulness (menerima perasaan negatif dengan sadar tanpa menolak atau 

melebih-lebihkan). Neff (2003) menekankan bahwa Self-compassion bukanlah bentuk kelemahan atau 

memanjakan diri, melainkan kemampuan untuk memperlakukan diri sendiri dengan empati dan 

keseimbangan emosi di tengah kesulitan. 

Neff & Faso (2015) menemukan bahwa ibu dengan tingkat Self-compassion tinggi menunjukkan 

tingkat stres pengasuhan dan depresi yang lebih rendah. Individu dengan tingkat Self-compassion tinggi 

cenderung lebih mampu mengelola stres, mengurangi perasaan malu atau bersalah, dan menunjukkan 

kesejahteraan emosional yang lebih stabil (Neff, 2023; Yela dkk., 2022; Yip & Tong, 2021; Stutts dkk., 

2018). Penelitian banyak mengungkapkan kondisi pada ibu berkebutuhan khusus terutama autisme. 

Belum banyak penelitian yang dilakukan kepada ibu dengan anak DS. Maka dari itu, dalam pengasuhan 

anak DS yang penuh tuntutan emosional, penelitian ini bertujuan untuk menguji efektivitas latihan Self-

compassion dalam menurunkan afek negatif yang dirasakan oleh para ibu dengan anak DS. 

METODE 

Penelitian ini merupakan penelitian kuasi-eksperimental dengan desain one-group pretest-

posttest. Pada penelitian ini, pengukuran dilakukan sebelum dan sesudah intervensi pada satu kelompok 

peserta saja. Kelebihannya terletak pada kesederhanaan dan kemampuan untuk mengamati perubahan 

dalam peserta yang sama, sehingga cocok untuk penelitian awal atau ketika kelompok kontrol sulit 

disediakan (Reichardt, 2009. 
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Partisipan terdiri atas 7 orang ibu anggota Persatuan Orang Tua dengan Anak Down Syndrome 

yang berperan sebagai pengasuh utama anak. Pemilihan sampel didasarkan pada hasil wawancara, yang 

telah dilakukan dan ketersediaan untuk mengikuti seluruh rangkaian intervensi. 

Intervensi disajikan dalam format kelompok yang menekankan pelatihan Self-compassion 

melalui kombinasi psikoedukasi dan praktik terstruktur, antara lain latihan Self-compassion break, 

penulisan surat untuk diri sendiri, journaling, role-play, dan tugas praktik di rumah. Latihan Self-

compassion diadaptasi dari 8 latihan Self-compassion yang disebutkan Neff (2024) dalam laman web 

resminya. Struktur program meliputi sesi orientasi pra-intervensi, dua pertemuan inti dengan durasi 

sekitar sembilan puluh menit setiap pertemuan, serta satu sesi follow-up yang dilaksanakan dua minggu 

setelah pertemuan inti.  

Pengukuran variabel utama menggunakan subskala Negative Affect dari Positive And Negative 

Affect Schedule yang telah diadaptasi ke bahasa Indonesia dan diuji validitasnya. Reliabilitas diuji 

dengan koefisien Alpha Cronbach pada 1.003 responden, menghasilkan α = 0,861 untuk Positive Affect 

dan α = 0,853 untuk Negative Affect; korelasi item-total masing-masing berkisar 0,450–0,664 dan 

0,413–0,699 (Akhtar, 2019). Pengukuran variabel Self-compassion dilakukan dengan menggunakan Self 

Compassion Scale (SCS). Skala ini pertama kali disusun oleh Neff pada tahun 2003, lalu diadaptasi ke 

Bahasa Indonesia menjadi Skala Welas Diri (SWD) oleh Sugianto et al (2020). Validitas konstruk Skala 

Welas Diri (SWD) di Indonesia telah teruji melalui CFA dengan hasil yang menunjukkan kesesuaian 

model yang baik (X²/df = 1.324; RMSEA = 0.043; CFI = 0.935), serta analisis bifaktor yang masih 

berada dalam kategori marginal fit (X²/df = 1.935; RMSEA = 0.053; CFI = 0.910) (Sugianto et al., 

2020). Kedua instrumen tersebut digunakan pada dua titik pengukuran yaitu sebelum intervensi dan pada 

follow-up dua minggu setelah intervensi. Karena sampel kecil dan data berpasangan, analisis data 

menggunakan uji Wilcoxon signed-rank. 

HASIL DAN PEMBAHASAN  

Berdasarkan hasil uji Wilcoxon signed-rank pada Tabel 2, diketahui bahwa terdapat penurunan 

signifikan pada skor PANAS setelah intervensi, Z = −2.371, p = .018, r = .894. Seluruh partisipan 

menunjukkan penurunan skor afek negatif (negative ranks = 7, ties = 0), dan peningkatan pada skor afek 

positif (positve ranks = 7, ties = 0). Perubahan skor terjadi secara konsisten setelah perlakuan diberikan 

sehingga, intervensi latihan self-compassion efektif untuk mengelola emosi seseorang. 

Tabel 1. Hasil Uji Wilcoxon Signed-Rank 

  P After – P before N After - N before SC after - SC before 

Z -2.371b -2.371c -2.201b 

Asymp. Sig. 

(2-tailed) 
.018 .018 .028 

a. Based on positive ranks.  

b. Based on negative ranks.  

Selain itu, ditemukan peningkatan signifikan pada skor Self-compassion setelah intervensi, Z = 

−2.201, p = .028, r = .898. Sebagian besar partisipan mengalami peningkatan skor Self-compassion 

(positive ranks = 6, ties = 1), menunjukkan bahwa intervensi berpengaruh positif dalam meningkatkan 

kemampuan menerima dan memperlakukan diri dengan penuh kasih. 

Nilai ukuran efek pada kedua variabel berada pada kategori sangat besar (r > 0,8). Hal ini berarti 

efek intervensi terhadap perubahan afek dan Self-compassion sangat kuat secara praktis. Nilai Z dan p 

pada kedua variabel menunjukkan pola yang mirip. Hal ini disebabkan oleh konsistensi arah perubahan 

data. Seluruh peserta mengalami penurunan skor PANAS dan peningkatan skor Self-compassion, tanpa 

adanya perubahan yang bertentangan. Pola perubahan yang seragam dan jumlah sampel kecil 

menyebabkan nilai statistik Z yang dihasilkan memiliki besaran hampir sama. 

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa latihan Self-compassion efektif dalam menurunkan 

afek negatif yang dialami ibu dengan anak Down Syndrome (DS). Efektivitas ini dapat dijelaskan karena 

Self-compassion bekerja secara berlawanan dengan pola pikir yang bersifat self-critical dan perasaan 

isolasi yang sering menjadi sumber munculnya afek negatif. Neff (2003; 2023) mendefinisikan Self-

compassion sebagai sikap penuh kebaikan terhadap diri sendiri yang terdiri atas tiga komponen positif, 

yaitu self-kindness, mindfulness, dan common humanity, serta menekan tiga aspek negatif, yakni self-

judgment, overidentification, dan isolation. 
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Melalui latihan Self-compassion, individu belajar menghadapi pengalaman emosional dengan 

perhatian dan penerimaan, bukan dengan penilaian atau penolakan diri. Temuan ini sejalan dengan hasil 

penelitian Ahmed dan Raj (2022) yang melaporkan bahwa intervensi Self-compassion daring selama 

empat minggu pada orang tua anak berkebutuhan khusus secara signifikan meningkatkan Self-

compassion dan kesejahteraan psikologis, sekaligus menurunkan gejala depresi dan stres. Penelitian 

Secara konsisten menunjukkan bahwa Self-compassion berkorelasi negatif dengan rasa malu, rasa 

bersalah, burnout, stres, depresi, dan kecemasan pada orang tua; serta berkorelasi positif dengan pola 

asuh adaptif dan kesejahteraan emosional (Ozturk & Guzel, 2025). 

Komponen self-kindness mendorong ibu untuk memperlakukan diri dengan kelembutan dan 

pengertian saat menghadapi tekanan pengasuhan, alih-alih menyalahkan diri. Sikap penuh kasih ini 

membantu mereduksi emosi negatif dan memulihkan regulasi afektif. Studi Rachmadi dan Putri (2025) 

menemukan bahwa pada ibu rumah tangga dengan anak disabilitas, Self-compassion diekspresikan 

melalui penerimaan terhadap kondisi anak, kesadaran emosional, strategi perawatan diri, dan dukungan 

sosial, yang secara keseluruhan berperan dalam mempertahankan ketangguhan emosional ibu. Selain 

itu, komponen mindfulness membantu ibu menyadari emosi negatif seperti stres, marah, atau putus asa 

dengan kesadaran penuh tanpa reaksi berlebihan. Mindfulness terbukti menurunkan gejala 

psikopatologi, mempercepat pemulihan pasca stresor, dan meningkatkan regulasi emosi (Wenzel, 2021; 

Guendelman et al., 2017; Keng et al., 2011).  

Dalam konteks intervensi kelompok, kelompok yang dibentuk memperkuat komponen common 

humanity melalui berbagi pengalaman. Para ibu menyadari bahwa penderitaan dan stres pengasuhan 

bukanlah pengalaman miliknya sendiri, melainkan bagian dari kondisi umum yang dialami banyak orang 

tua dengan anak berkebutuhan khusus. Kesadaran ini menurunkan rasa terisolasi dan memperkuat 

dukungan emosional. Temuan ini konsisten dengan studi longitudinal yang menunjukkan bahwa tingkat 

common humanity yang tinggi berasosiasi dengan afek negatif yang lebih rendah, kualitas tidur yang 

lebih baik, dan kesejahteraan yang lebih tinggi (Kotera et al., 2024; Asselman, 2024). 

SIMPULAN  

Dari intervensi, diketahui bahwa latihan Self-compassion efektif untuk menurunkan afek negatif 

yang dirasakan oleh para ibu dengan anak DS. Latihan ini mampu meningkatkan sikap mengasihi diri 

pada para ibu dengan anak DS sehingga mengurangi perasaan-perasaan negatif yang mereka rasakan. 

Secara teoritis, temuan ini mendukung peran Self-compassion sebagai mekanisme regulasi afektif pada 

konteks caregiving. Untuk memperkuat validitas temuan, direkomendasikan replikasi dengan RCT 

bersampel lebih besar, pengukuran mediator, serta follow-up jangka panjang. ecara praktis, latihan 

singkat ini layak dimasukkan ke dalam program dukungan orangtua karena mudah diimplementasikan, 

hemat sumber daya, dan dapat dikombinasikan dengan peer support. 
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Syndrome (POTADS) Sumatera Utara yang memberikan kesempatan kepada peneliti untuk turut belajar 

dan berbagi di kegiatan komunitas; 3) kepada Ibu Rahma Fauzia, M.Psi, Psikolog dan seluruh dosen 

fakultas Psikologi Universitas Sumatera Utara yang telah membimbing peneliti; 4) Seluruh rekan 
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