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Abstract 
Penelitian ini bertujuan mengetahui efektivitas pelatihan mindfulness untuk 

meningkatkan psychological well-being ibu bekerja yang mengalami work-family 

conflict. Hipotesis dalam penelitian ini adalah pelatihan mindfulness efektif 

dalam meningkatkan psychological well-being ibu bekerja yang mengalami work-

family conflict. Ibu bekerja  mengalami work-family conflict dalam penelitian ini 

adalah wanita yang bertanggung jawab sebagai istri dan ibu, sekaligus bekerja 

di luar rumah yang mengalami ketidakseimbangan antara pekerjaan dan 

keluarga. Subjek penelitian ini adalah empat orang ibu bekerja dengan skor 
tinggi work-family conflict dan skor rendah psychological well-being yang 

mengikuti pelatihan mindfulness. Data penelitian didapatkan dari skala work-

family conflict dan skala psychological well-being. Penelitian ini menggunakan 

metode kuantitatif desain ekperimen one group pretest posttest design. Hasil 

analisis data dengan Wilcoxon Signed-Rank Test, didapatkan nilai z sebesar -

2.000 dengan p = 0.046 (p<0.005) yang berarti ada pengaruh signifikan 
pelatihan mindfulness dalam meningkatkan psychological well-being ibu bekerja 

yang mengalami work-family conflict.Hal ini berarti dengan pelatihan 

mindfulness yang bertujuan meningkatkan kesadaran atau mindful, dengan 

memberi perhatian terhadap pengalaman saat ini secara disengaja, tanpa 

penilaian agar mampu merespon dengan penerimaan, membuat ibu bekerja 

yang mengalami ketidak seimbangan peran antara keluarga dan pekerjaan, 
dapat meningkatkan psychological well-beingnya, yang ditandai dengan 

meningkatkan penerimaan diri, lebih mampu membina hubungan positif 

dengan orang lain, lebih memiliki kemandirian, dapat lebih efektif mengatur 
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lingkungannya, memiliki tujuan hidup yang lebih jelas, serta terus 

mengembangkan dirinya.  
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Pendahuluan  

Fenomena wanita bekerja, khususnya wanita yang telah menikah dan 

memiliki anak semakin meningkat (diakses dari dol.gov/wb/resources/WB_ 

Working Mothers_508_FinalJune13.pdf). Seorang ibu bekerja pada satu sisi ingin 

mencapai kinerja yang optimal sebagai seorang pekerja. Di sisi lain, pada saat 

bersamaan, juga ingin berhasil dalam peran di rumah tangga (dalam Handayani, 

2015). 

Ketidakseimbangan pemenuhan antar peran pada ibu bekerja dapat 

mendorong munculnya konflik pekerjaan-keluarga (work-family conflict) (Greenhaus 

dan Beutell, 1985). Work-family conflict didefinisikan sebagai konflik yang dialami 

ketika tekanan yang timbul dalam satu peran tidak sesuai dengan tekanan yang 

timbul dalam peran yang lain (Greenhaus dan Beutell, 1985) .  

Berbagai penelitian menunjukkan pengaruh negatif work-family conflict 

terhadap perusahaan maupun individu (dalam Copur, 2016). Secara umum, work-

family conflict berpengaruh terhadap psychological well-being ibu bekerja (Pratiwi, 

2011, Sianturi, 2013).  Konsep psychological well-being dikemukakan oleh Riff (1989) 

sebagai hasil evaluasi atau penilaian seseorang terhadap dirinya sendiri sebagai 

pengalaman-pengalaman hidupnya. Ryff mengkonstruksikan kesejahteraan 

psikologis dengan mengemukakan enam dimensi dari kesejahteraan psikologis, 

yaitu penerimaan diri, hubungan positif dengan orang lain, otonomi, penguasaan 

lingkungan, tujuan hidup dan perkembangan pribadi.  

Ibu bekerja yang mengalami work-family conflict akan berpengaruh terhadap 

dimensi-dimensi psychological well-beingnya. Kliger (dalam Ingranurindani, 2008) 

menemukan bahwa ibu yang bekerja cenderung mengalami rasa bersalah 

mengenai peran yang tidak maksimal sebagai istri dan ibu. Studi yang dilakukan 

oleh Amstad, dkk (2011), work-family conflict dapat mengarahkan timbulnya 

ketegangan hubungan interpersonal ibu yang bekerja, baik dalam keluarga 

maupun lingkungan pekerjaan. Selanjutnya, ibu bekerja yang mengalami work-

family conflict cenderung merasa kehilangan kendali dalam mengatur perilakunya 

untuk menghadapi tantangan lingkungan yang kompleks (Maharani, 2016).  
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Sebagai seorang ibu bekerja, pekerjaan dan keluarga merupakan bagian 

penting yang selalu membutuhkan perhatian ibu di saat yang bersamaan sehingga 

konflik dapat selalu muncul, akan tetapi sikap ibu dalam menyingkapinya dapat 

memberikan pengaruh terhadap kondisi psikologisnya (Handayani, 2015). Ibu 

bekerja dapat memilih bersikap penuh kesadaran dan penerimaan, sehingga dapat 

tenang, memiliki kendali, dan tidak reaktif atau terbawa situasi permasalahan 

sehingga dapat memiliki kesejahteraan psikologis lebih baik (dalam Silmy, 2015).  

Kondisi di atas disebut dengan kondisi mindfulness atau penuh kesadaran. 

Mindfulness sendiri dikembangkan oleh Kabat-Zinn pada tahun 1990 merupakan 

bentuk ketrampilan yang dapat membantu individu agar memiliki kesadaran 

terhadap pengalaman saat ini secara disengaja dan tanpa penilaian agar mampu 

merespon dengan penerimaan(Kabat-Zinn, 1990) .  

Berbagai studi membuktikan mindfulness dapat menurunkan work-family 

conflict pada berbargai populasi. Demikian juga berbagai penelitian menunjukkan 

melalui mindfulness, individu dapat meningkatkan kondisi psychological well-

beingnya terlepas dari berbagai peran yang harus dijalani setiap hari. Kondisi 

mindful akan memberikan kesadaran pada individu bahwa ia memiliki kontrol 

terhadap pilihan-pilihannya sehingga mendorong munculnya sikap responsif, 

bukannya reaktif terhadap situasi di sekitarnya (dalam Maharani, 2016). Di 

samping hal tersebut, kondisi mindful dapat membantu mengurangi timbulnya 

keterpecahan pikiran dan perasaan tidak nyaman, gelisah, dan cemas (dalam Baer, 

2006).  

Selama ini, meskipun telah banyak penelitian yang menunjukkan pengaruh 

positif latihan mindfulness terhadap peningkatan psychological well-being seseorang, 

namun belum terdapat penelitian yang mengungkap efektivitas latihan mindfulness 

terhadap peningkatan psychological well-being ibu bekerja, khususnya yang 

mengalami work-family conflict. Oleh karena itu, berdasarkan uraian latar belakang 

permasalahan di atas, peneliti tertarik untuk mengetahui efektivitas pelatihan 

mindfulness untuk meningkatkan psychological well-being ibu bekerja yang mengalami 

work-family conflict. Hipotesis yang diajukan dalam penelitian ini adalah pelatihan 

mindfulness efektif dalam meningkatkan psychological well-being ibu bekerja yang 

mengalami work-family conflict. 

 

Metodologi 

Penelitian ini merupakan penelitian eksperimen. Metode yang digunakan 

adalah metode kuasi eksperimen dengan desain one group pre-test post-test design 
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untuk mengukur tingkat psychological well-being ibu bekerja yang mengalami 

work-family conflict sebelum dan sesudah dilakukan intervensi.  

Partisipan penelitian adalah sebanyak 4 orang dengan kriteria, yaitu ibu 

bekerja penuh waktu di luar rumah, berusia antara 30-45 tahun, suami bekerja 

penuh waktu di luar rumah, memiliki anak dengan usia minimal di bawah 17 

tahun, tidak tinggal dengan mertua atau orang tua, hasil analisis skala 

menunjukkan ibu bekerja mengalami work-family conflict intensitas tinggi atau 

sangat tinggi, dan selanjutnya memiliki psychological well-being yang rendah.  

Adapun keempat partisipan penelitian tersebut adalah :  

Tabel 1. Deskripsi Subjek Penelitian 

Nama DANS PJ EZ SAH 

Usia 43 40 44 35 

Pendidikan S1 S1 S1 D3 

Jumlah Anak 1 

(6 tahun) 

2 

(6 tahun dan 

15 tahun) 

2 

(5 tahun dan 

15 tahun 

1 

(1 tahun) 

Suami Bekerja √ √ √ √ 

Tidak tinggal 

dengan orang 

tua 

√ √ √ √ 

Skor Work-

Family Conflict 

102 (Sangat 

Tinggi) 

93 (Tinggi) 100 (Sangat 

Tinggi) 

93 (Tinggi) 

Skor 

Psychological 

Well-being 

115 

(Rendah) 

120 

(Rendah) 

120 

(Rendah) 

115 (Rendah 

 

Alat pengumpulan data yang digunakan dalam penelitian ini adalah 

wawancara dan skala. Skala pertama adalah skala work-family conflict yang disusun 

berdasarkan teori Greenhaus dan Beutell (1985) yang terdiri dari 30 item 

pertanyaan dan memiliki koefisien reliabilitas sebesar 0,90. Skala kedua adalah 

psychological well-being yang disusun berdasarkan teori Ryff (1989) yang terdiri dari 

72 item pertanyaan dan memiliki koefisien reliabilitas sebesar 0,971. 

Perlakuan dalam penelitian ini adalah pelatihan mindfulness disusun 

berdasarkan teori yang dikemukakan oleh Kabat-zinn (1990), yaitu pelatihan yang 

bertujuan untuk memunculkan kesadaran dengan cara menyadari pikiran, 
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perasaan, persepsi, dan sensasi, serta mendeskripsikan dengan kata-kata, agar 

individu memberi perhatian terhadap sebuah pengalaman saat ini secara disengaja, 

bertindak dengan penuh kesadaran dan tanpa penilaian agar individu mampu 

merespon dengan penerimaan terhadap pengalaman yang dialami sehari- hari. 

Pelatihan ini diadakan dalam satu kali pertemuan dengan durasi 180 menit. 

Partisipan penelitian mendapatkan materi mindfulness secara umum, serta berlatih 

teknik mindful formal meliputi mindful breathing dan body scan, dan teknik mindful 

informal meliputi mindful activity dan mindful drinking tea. Setelah pelatihan selesai, 

partisipan penelitian berlatih dan mencatat hasil yang dirasakan secara mandiri 

selama seminggu dan di akhir minggu diadakan evaluasi.  

Teknik analisis yang digunakan adalah teknik kuantitatif dan teknik 

kualitatif. Analisis data kuantitatif intervensi dilakukan dengan membandingkan 

skor skala psychological well-being yang diberikan sebelum perlakuan diberikan (skor 

pre-test) dan sesudah perlakuan (skor post-test). Teknik analisis data yang digunakan 

adalah uji statistik non parametrik versi SPSS 20, dengan Teknik Wilcoxon Signed 

Rank-Test. Analisis data kuantitatif intervensi dilakukan dengan hasil analisis 

wawancara dan hasil self-report sebagai proses evaluasi. 

 

Hasil dan Pembahasan 

Hasil analisa data statistik nonparametrik IBM SPSS Statistics Version 20 

dengan Teknik Wilcoxon Signed Rank-Test menunjukkan hasil analisis nilai z 

sebesar -2.000b pada taraf signifikansi 0,0046 (p<0,05) menunjukkan bahwa secara 

kuantitatif, pelatihan mindfulness memiliki pengaruh terhadap meningkatnya 

psychological well-being ibu bekerja yang mengalami work-family conflict. Dengan 

demikian, maka hipotesa yang menyatakan bahwa ada pengaruh pelatihan 

mindfulness terhadap peningkatan psychological well-being ibu bekerja yang 

mengalami work-family conflict diterima.  

Terdapat perbedaan mean antara pre-test dan post-test psychological well-being 

ibu bekerja yang mengalami work-family conflict setelah melakukan pelatihan 

mindfulness, di mana mean post-test untuk psychological well-being ibu bekerja lebih 

tinggi daripada nilai pret-test, dengan nilai mean pre-test adalah sebesar 117,50 

sedangkan nilai post-test psychological well-being ibu bekerja sebesar 247,50. Hal ini 

dapat diasumsikan pelatihan mindfulness dapat meningkatkan psychological well-

being ibu bekerja yang mengalami work-family conflict.  

Hasil penelitian di atas sesuai dengan pendapat Kabat-zinn (2003) yang 

menyebutkan saat seseorang berusaha menciptakan kondisi mindful maka 
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perhatian tidak akan terfokus pada masa lalu ataupun masa depan, dan individu 

tidak akan memberikan penilaian atau menolak apa yang sedang terjadi saat ini. 

Kesadaran yang muncul akan membantu individu melihat situasi ini secara lebih 

jelas, sehingga muncul sudut pandang baru dalam melihat permasalahan maupun 

alternatif pemecahannya. Hal tersebut di atas dirasakan oleh subjek penelitian, 

baik Ibu DANS, Ibu PJ, Ibu EZ, dan Ibu SAH.  

Ibu DANS yang melatih kesadaran penuh penerimaan merasa lebih damai 

dan bersyukur karena dapat menerima keadaannya serta peran yang harus 

dijalaninya saat ini tanpa berpikir hal yang “seharusnya” terjadi. Ibu PJ dapat 

lebih mampu memutuskan secara bijak, mandiri dan tidak selalu bergantung 

kepada orang lain setelah ia memberikan perhatian dan fokus kepada situasi yang 

sedang dihadapinya. Sementara itu, Ibu EZ merasa dapat menyelesaikan tanggung 

jawab sehari-hari dengan lebih baik setelah berlatih mindfulness . Ibu SAH juga 

merasakan pengaruh positif dengan melatih kesadaran penuh penerimaan tanpa 

penilaian khususnya dalam membina hubungan yang hangat, intim, dan terbuka 

dengan orang lain.  

Temuan di atas sejalan dengan pendapat Keune (2010) bahwa individu yang 

mempraktekkan mindfulness dalam aktivitas sehari-hari mengalami peningkatan 

psychological well-being. Silarus (2015) menyebutkan mindfulness mengajak seseorang 

melihat realitas sebagaimana adanya melalui mengenali diri sendiri, mulai dari 

pikiran, cara emosi dapat muncul, dan apa yang sedang dirasakan oleh tubuh, 

sehingga individu mulai dapat menerima diri dengan keterbukaan. Dengan 

melihat situasi dan kondisi lebih jernih, maka individu dapat membuat keputusan 

lebih tepat dan efektif, sehingga individu dapat meraih keseimbangan daya tahan, 

baik jiwa raga dan pikiran, di dunia kerja maupun kehidupan sehari-hari (diakses 

dari Error! Hyperlink reference not valid.,pada tanggal 4 Juli 2017, pk. 00.10 

am).  

 

Simpulan  

Efektivitas pelatihan mindfulness untuk meningkatkan psychological well-being 

ibu bekerja yang mengalami work-family conflict ditunjukkan oleh data yang 

dianalisis kuantitatif dan kualitatif. Partisipan penelitian yang mempraktekkan 

meditasi mindfulness dalam kehidupan sehari-hari, baik teknik mindfulness formal, 

maupun informal mampu meningkatkan psychological well-beingnya, terlepas dari 

multi peran yang dijalani serta situasi dan kondisi yang dihadapi. Mindfulness 

terbukti dapat diajarkan kepada ibu bekerja yang belum pernah 
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mempraktekkannya. Hasil penelitian ini dapat menunjukkan bahwa pelatihan 

mindfulness dapat dikembangkan sebagai intervensi peningkatan kesejahteraan 

psikologis ibu yang bekerja.  

Bagi peneliti selanjutnya yang hendak melakukan penelitian serupa 

disarankan untuk melakukan monitoring atas durasi dan frekuensi atas latihan 

mindfulness yang dilakukan oleh masing-masing subjek dengan lebih seksama 

sehingga akan didapatkan hasil penelitian yang lebih akurat. Di samping itu, bagi 

peneliti selanjutnya diharapkan menerapkan pelatihan mindfulness dengan 

menggunakan desain penelitian yang memungkinkan generalisasi pada populasi 

yang lebih luas, misalnya dengan menggunakan kelompok kontrol atau 

memperbesar jumlah subjek penelitian. Selain hal tersebut, peneliti selanjutnya 

disarankan untuk menambah alat ukur mindfulness lain di samping self-report dari 

subjek penelitian, seperti misalnya skala mindfulness. Alat ukur pembanding akan 

bermanfaat untuk mendapatkan data yang lebih komprehensif.  
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